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有許多同修，或是初相識的朋友，特別是中年以上的朋友，在一

起談話時，總免不了要談一些養生的問題。怎樣保養身體，使自己的

身體健康長壽，這是古今中外，無論賢或愚，大家所關切的話題。由

此可知，「養生之道」是所有人都關心的一件大事。  

雖是關心，但很少人能夠理解，這個身體究竟是怎麼一回事。如

果對於這個事實真相都不瞭解，諸位想想，我們能用什麼方法把這個

身體養好呢？所以從歷史上以及現前的社會來觀察，就可以發現，往

往過分的注重保養身體，反而把身體摧殘了，這是很遺憾的一樁事情。  

唯有佛法能講得清楚，身心世界究竟是怎麼一回事。我們必須透

澈的瞭解真相，才能懂得如何養生。 

從理上講，身心世界都是夢幻泡影，了不可得，這是理上的事實。

如果就事論事，佛告訴我們，「心要空，身要動」。如果能夠順乎自然，

這就是圓滿的養生之道。  

我們提出修學的重點－看破、放下、自在、隨緣，這是養生之道

的真諦。「順乎自然」就是現在社會大眾所說的「自然生態」。順乎自

然生態，就是最健康的；違背自然生態，當然就會出毛病了。所以古

時候的修行人，大多數都健康長壽，因為他們的生活簡單，思想單純，

沒有人我是非，沒有利害得失；我們要明白，人我是非、利害得失這

些東西，它是我們身心的劇毒，是破壞健康的，所以必須要把它放下、

捨棄，一切順乎自然就好了。  

現在有人講究保養身體，認為要進補，或用藥物來療養，甚至於

還有用氣功、用其他的法術來調養身體的，殊不知這些都是違背自然

生態。如果我們細細觀察動物的生活習性，像牛、羊，牠只是吃青草，
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身體就很健康。牠在哪個地方就吃那個地方的生草；在哪個時節，就

吃那個時節的生草，春、夏、秋、冬四時不同。有幾個人看到這個現

象醒悟過來了？我們中國古人聰明、細心，他們就觀察到了這一點。

所以最好的食物，就是當月分以及當地生產的，這就是最健康的，這

叫做隨順自然生態。  

當地所出產的東西，是養當地的人，這個道理很深。真正明白這

個道理，就知道怎樣選擇食物了，不必要選擇外國進口的東西，因為

我們並沒有住在外國。價錢貴又與自然生態相違背。 

當然養生裡頭最重要的是清淨心。佛告訴我們，人人都具足諸佛

如來果地上的智慧、德能，德能裡面就包括身心的健康，人人都是無

量壽啊！既然如此，為什麼這個德能不能現前呢？就是我們把自己的

自然生態破壞掉了。飲食起居不知道順自然，只拼命的去順貪愛，起

心動念就已經破壞掉了自己的真心、自己的自性了，這怎麼可能會健

康呢？ 
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