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前言

　　“养生”一词最早出现于庄子的《养生篇》，可谓历史悠久。
这证明早在两千多年前。
人们就已注意到，人的一生要经受许多病痛的折磨，在同自然的斗争中，只有具有强健的体魄，才能
不被变化万端的自然所胁迫。
体格的健全，身体的无苦痛，不仅是生产、生活和工作的客观需要，也是人们对生命的美好意愿。
　　病痛不仅折磨人的肉体，消磨人的意志，而且威胁人的生命。
因此，健康和长寿就像是一对孪生兄弟，密不可分，没有健康就没有长寿，健康是为了长寿，长寿需
要健康地活着。
健康是人对身体疾病的一种控诉，而长寿则是人对自然之力的抗拒，是人们对有限生命的一种无限渴
望。
尽管人们早就意识到，人在茫茫自然浩瀚宇宙中，不过是沧海一粟，不足挂齿。
但是。
人们还是期待“寿比南山”、“长命百岁”，希望“执子之手。
与子偕老”，希望自己的生命能够超越天地，与日月争辉，与星辰同在。
　　愿望美好。
但是事实和经验却明白无误地警告着人们：人终究是要死的，所谓“白日飞仙，长生久世”，终属南
柯一梦。
人的生命，比之日月短暂如一瞬间。
比之蟪蛄又漫长似几生几世。
除了在神话传说中，人们寿命的上限不过百岁，“彭祖乃今以久特闻”，也抵不过上古的大椿，终究
几百个春秋。
　　于是，人们对生命充满渴望。
这种对生的渴望源于对死的恐惧，或者说对死亡的恐惧是因为对生命的不舍，不仅是对生命本身的不
舍，还包括对眼前的一切人和事的不舍。
就这样，因为未知，人们把死亡看成无底的黑洞，想象死亡，人们感受到的只有恐惧、绝望，于是，
为了晚一日被死亡吞没，人们竭尽全力地将自己的寿命延长。
　　而怎样延长？
就是这简单的两个字：养生。
　　为了透析这两个字，从古到今无数的人一直在努力，也取得了许多有效的成绩。
古代社会“七十古稀”，而如今70岁的老人精神矍铄者随处可见。
这其中当然有社会进步带来的卫生、医疗水准提高等方面的因素。
但社会的进步给人类生命本身带来的不只是好处，它还带来了环境污染、垃圾食品、心理压力⋯⋯人
们的寿命被“进步”所保，也为“进步”所害，因此，长寿的人必然更加懂得对其生命本身细心呵护
。
这种呵护是经验，是知识，更是学问。
本书即是通过分析古往今来养生有道的人物，来了解、透析，进而使人们学习这门学问的。
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内容概要

印度“诗圣”泰戈尔养生有三大法门：排遣法(消除悲哀)、转移法(寻求欢乐)和超脱法(泰然自若)。
泰戈尔的一生充满了诗的情趣与哲学的理念，堪称人之典范。

 阿根廷“年轻的老太太”唐曼奴·埃尔·贝纳尔以舞见长。
她的养生秘诀只有一个字：“动！
”
乾隆皇帝在位60年，是养生学专家。
他一生念念不忘十六字诀：“吐纳肺腑，活动筋骨，十常四勿，适时进补。
”
老翻译家钱歌川先生总结晚年生活经验时为我们留下两句话：“打开你的钱袋，闭上你的嘴巴。
” ⋯⋯
榜样的力量是无穷无尽的，关注他们的养生之道，一定能给我们留下不尽的教益！
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章节摘录

　　武则天：坐禅和宽容都是修炼的方式　　武则天是中国历史上唯一的女皇帝。
在位期间，她提倡科学，破格用人；进一步发展了科举制，创立了殿试和武举；选拔了一批杰出的人
才，成为武周政权的中流砥柱，如狄仁杰、姚崇、宋璨等，姚崇、宋瑕后来均成为盛唐时期的名相。
武则天赏罚分明，即使许多人不喜欢她，却也不能否认她统治期间政治清明、经济发展、文化兴盛、
国力强大。
她的统治上承“贞观之治”，下启“开元盛世”，是中国历史上的重要时期，为盛唐的到来做了充分
的铺垫。
　　武则天虽然有此雄才大略，不让须眉，但中国历来遵奉男尊女卑的思想，即使是在思想开放的唐
朝，女人做皇帝也还是让许多仕人难以接受。
所以武则天当时虽贵为女皇，也还是有很多不怕死的人惧权威，大肆地对她进行笔墨攻击。
　　武则天能把一个泱泱大国治理得井井有条，自然勤于政事。
日理万机之余，还要承受一些人的诟骂，按说应该心力交瘁，身体孱弱，但令人惊奇的是，武则天竟
然是历史上少有的长寿皇帝，活到了82岁，并且始终容貌美丽、身体强健。
　　武则天能够做到这样，自有她的养生“秘籍”：　　秘籍一：坐禅修炼。
武则天从母亲处学得一种叫作“跏蚨作”的修行法，她的母亲依靠这种修行法活了92岁。
“跏蚨坐”即盘腿而坐，脚背放在大腿上，然后放松全身，默数呼吸的次数，从一至十，循环不断，
渐渐感觉自己已经不呼不吸，便可停止默数，让心思随着呼吸一出一入，长久修行，会突然进入到一
个前念已空、后念未生的境界，便是禅定。
　　武则天自幼便修行禅定，27岁太宗驾崩，她作为后妃被送入感业寺做了三年尼姑。
这三年的修行更是使她修为大进。
长期的修炼使得武则天在登帝位后，面对群臣的反对甚至羞辱能够平心静气，这是她长寿的一个重要
因素。
　　秘籍二：骑马锻炼。
武则天自幼精于骑术。
初入宫时，是“才人”，所谓才人，就是为太宗与后妃们出行时准备车马的人。
太宗出游时，才人也需要骑马护驾，这使得武则天练就一身好骑术。
有一次外国进贡给大唐一匹良驹，但性子暴烈，难以驯服。
有人叫武则天来帮忙。
武则天到后，敏捷地跃上马背，无论烈马如何腾挪跳跃，她始终镇定自若地伏在马上，没有被甩下来
，烈马最终被驯服。
太宗见了，问她是如何做到的，她说：首先用鞭子抽它，如果不驯服，就用锥子扎，如果还是不驯服
，就直接用匕首杀死它。
太宗叹服不已，武则天年纪轻轻，即使是在驯马这样的小事上，已经显露出作为一个政治家的气魄和
见识。
　　武则天骑术精湛，身处高位以后仍然注重骑马锻炼，练就了强健的体魄。
　　秘籍三：宽宏大量。
武则天长寿很重要的一个原因就是她的宽宏大量。
武则天废李氏自己称帝后，许多效忠于李氏的大将纷纷起兵反抗，其中以徐敬业为最主要的一支。
初唐四杰之一的骆宾王为徐敬业写了一篇《讨武翌檄》，痛骂武则天身事父子，惑乱宫闱，杀子废子
，入神共弃。
武则天看了之后，不但没有发怒，反而一笑，说道：“此人有如此之才，而使其流落不遇乎，宰相之
过也！
”意思是这人有这样的才华，竟然没有为朝廷所用，实在是宰相的过失。
　　徐敬业兵败之后，武则天也没有以造及罪治他，只是将他贬到外地做刺史。
　　秘籍四：性生活和谐。
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武则天的丈夫、唐高宗李治在武则天中年时已经去世。
做了皇帝以后，武则天不顾世俗偏见，召“面首”，即俗话说的“男宠”来维持正常的性生活。
　　与男皇帝固定地养一大堆后妃不同，武则天的面首是不固定的，如果得女皇欢心，时间则会久长
一点。
薛怀义就是武则天的面首之一，深得武则天喜欢，官封大将军，但因为后来不满武则天喜新厌旧，触
怒武则天而被杀。
当时朝中有人为讨好女皇，专门推荐面容俊美的男子给女皇做面首。
太平公主曾为母亲推荐一个叫张昌宗的人，张昌宗博得武帝欢心后，又向女皇推荐他的兄弟张易之，
兄弟两人共事女皇。
　　关于女皇武则天的私秘生活，民间有许多传说，但以上是正史上有记载的。
总之，武则天到60多岁时还有正常的性生活。
性生活的和谐也是武帝长寿不可避谈的原因之一。
　　武则天的养生法　　（1）生活中也能修炼。
“跏蚨坐”是佛教修行的一种方式，是强迫自己进入空灵状态的方法。
但是这实际上与心胸宽广并没有直接的联系，最多不过是它能帮助人平定浮躁之气。
　　在生活节奏快速的今天，若非佛教徒，大概不会有多少人能够盘膝静坐修行。
但我们在生活中待人处事，本身便是另一种修行。
有些人心胸狭窄，因为别人一句话，就耿耿于怀，记恨许久。
其实最终伤害的还是自己。
试想，你对某个人恨之入骨，可是他会不会受到影响呢？
反而是你，你不管干什么事都没有心思，看到与那个人相关的事物就开心不起来。
整天愁眉紧锁，愁肠郁结。
要是看到那个人开开心心。
更是会火冒三丈。
其实有什么必要呢？
　　（2）勤于锻炼。
是什么样的运动并不重要，重要的是应该有一项自己比较热爱的运动，并且能够长期坚持下来。
养生包括两部分内容：一是养心，二是养身。
心胸开阔是为了养心，但不止于此，健康是长寿的基础，只有拥有强健的体魄才能经得起衰老的考验
。
　　（3）维持正常的性生活。
食，色，性也。
食欲和性欲是人类两大生理本能。
有些人认为性是养生的大敌，这其实是错误的，只要不纵欲，正常和谐的性生活是有好处的。
武则天老年时仍然荣光焕发。
与她性生活的和谐是分不开的。
相反，一些长年独身的寡妇和鳏夫，都形容枯槁，看起来比实际年龄要苍老得多。
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