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前言

　　春有百花秋有月。
夏有凉风冬有雪。
　　若无闲事挂心头。
便是人间好时节。
　　——宋·无门慧开禅师《无题》　　人生总是在忙忙碌碌中，好不容易停下来歇一口气，但是，
旋即又投身滚滚红尘之中，轮回不已！
是否，我们曾经静下心来，问问自己：“我在忙些什么？
”　　一般人汲汲于世间名利，如此劳心劳力、身心俱疲；为什么心中还是会浮现出一股不知名的惆
怅？
也许真的应该认真思考一下——生命的价值与意义何在？
如何才能真正过得自在无悔？
　　禅说，“真正自在的心，是慈悲的心”，能与人分享、懂得付出的人最幸福。
在付出当中，我们的眼界开阔了，更重要的是内心也增加了许多禅性，如此一来，一切的纷纷扰扰又
有什么化解不开的呢？
禅，与其说是一种宗教，不如说是一种生活的智慧。
与其说是信仰。
不如说是一种独特的思维方式。
禅是自己从种种贪婪和执著中解脱出来之后的恬淡、闲适和睿智。
它完全表现于生活之中，表现为对个体生命和心灵的关注，对真实人生的追求。
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内容概要

佛教中说：万物归一，寄情于物，寄情于景；    万物相关，万物一体。
人在万物轮回的过程中，已经将肉体和身心全部附到大自然的四季万物当中了。
    人体的四季，天上的四季，春、夏、秋、冬人一生的四季和一天的四季都有其对应规律。
在四季的变化中情绪的变化各不相同：春宜养阳护肝；夏要纳凉心境；多燥之秋多自律；养生之冬须
重“藏”。
归依自然，以大自然来熨帖紧张与烦恼，使之宁心养神，获得深度的休憩，这才是最上乘的养生之道
。
    四季养生是最富东方特色的养生瑰宝，也是佛法中“顺其自然”外道主旨禅念的领悟。
养生要养性、调身先调心，“三界唯心，万法唯识”。
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章节摘录

　　生命之真义　　也许很多人都会有这样的疑问：我到底是谁？
生从何来，死往何去？
要做什么？
活着的意义是什么？
“我”似乎是一个很神秘的东西，如果始终弄不明白这些问题，当我们走到生命尽头的时候，难免会
感到懊恼，甚至会觉得空过一生。
　　也许我们感觉到了，自己所走过的路有很多离奇古怪的因缘，每一件事情都有特定的缘起和结局
，在经历这些事情的时候，我们很容易丧失方向，不是一路走来崎岖坎坷，就是干脆没有路可走。
　　这一生究竟该如何度过呢？
这就需要从我们的心下手，在日常生活中自觉自察，参悟自己。
　　有一位教授，是学术界的泰斗。
他有一个儿子，由于很想让儿子长大后也和自己一样有成就，于是就亲自教导儿子，为此他花费了很
多的精力。
然而，事与违愿，他的儿子和先前一样愚笨，没有任何长进。
这使得教授极为难过，他说：“我的才华世人可以见证，但为什么我的儿子会那么愚笨呢？
人生真是没有意思啊！
”后来，教授不再强行管教儿子，而是任其自由发展，结果却令他很意外，他的儿子很受人们的喜爱
。
原因是，这个孩子本性非常善良，在和人打交道的时候，总是替别人着想，虽然他没有什么特别突出
的能力和成就，但似乎比他那声名显赫的父亲还受欢迎。
教授对此深有感悟，看来，生活的答案并不仅仅是出人头地，以一颗没有功利目的的心去生活，恐怕
收获更多。
　　可以说，我们从出生的那一天起就忙忙碌碌，不停地追求权力、地位、物质、名利⋯⋯有的人很
快能实现自己的愿望，有的人花的时间长一些，还有的人可能终生实现不了。
那么，我们是否想过，一旦目的实现了，自己又该去做什么呢？
或者，目的已经没有希望了，又该怎么办呢？
也许我们只能无奈地转换一个。
　　如果没有目的是一定要去实现的，我们就会放心灵清净下来，回到本真的自己，这个时候，脑子
清醒，心灵清净。
我们常会懈怠，如同梦中，消耗时日，招致昏沉堕落。
当我们整天为工作忙碌，精神耗损、体力不济时，适度的睡眠确实能维持身心的平衡，并保持充沛的
精力。
然而，休息的功能也仅止于此，并非用来享受。
　　人的一生，真正用来做事的时间极为有限。
一天二十四小时——睡眠占去三分之一，除去吃喝拉撒，余下的时间也就约三分之一。
又除去幼年不懂事、老年不能做事，还有学生学习的阶段，一生数十年，真正能用来做事情的时间，
到底剩下多少？
即便是再勤劳的人，也只发挥三分之一的“人生”而已。
在这短暂的时光中，如果只是游手好闲，虚度光阴，精神就会萎靡不振，而失去生命的意义。
　　时间可以成就一切学业、事业、道业。
有智慧的人，视时间如钻石；愚痴的人，将时间当作泥沙。
如果能善用智慧，把时间当作钻石般地珍惜，精勤不懈，则世间就没有不能完成的事；如果把它当作
泥沙般挥霍，终将一事无成，甚至成了社会的败类、寄生虫。
　　如果一个人感到了不满足与苦累，最主要的原因绝对不在于这个人所具备的外界因素，比如这个
人所经历的人、事件、外部环境等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<佛的四季养生法>>

每个人都从自己的角度出发，以自己的眼光看待同一件事情，所以每个人心中所获得的经验是各不相
同的。
就像面对同一个旅游景观，有的游客会觉得非常吸引人，使他们流连忘返，而有的游客会觉得了无生
趣，没有一点欣赏价值。
虽然他们都到达了相同的风景点，但是在各自心中却产生了完全不同的看法。
对生活的看法也一样，当人们专注于生活的某一项事业之中时，就会觉得充实而愉悦：相反，当人对
生活毫无追求，而只是一味地虚耗光阴，则心中往往充满了苦闷与烦恼，丝毫领悟不到人生之美。
　　无所事事的人一定不快乐。
　　因为生活过得很无聊！
人如果正事不做，却忙着应酬、打麻将、观光旅游：这种“无所事事忙”，在饱乐之后，一定会感到
疲倦与空虚。
“闲人无乐趣”——每天为了自己的私欲而忙碌，造成心胸狭隘，无法接触到世间真善美的人性，把
自己浸淫在自我的私欲里，宁愿在是非无聊中空过时光；这种毫无价值感的人生，有何乐趣可言？
　　“忙人无是非”——人的一生何其短暂，真正需要我们去做的“事”实在很多，若能分秒必争、
心无旁骛地为大众谋福利，过的一定是殷实而富有意义的日子，是“快乐忙”的人生；哪有空闲去招
惹是非呢？
有些人因为懒惰成性、惹是生非，喜欢计较长短得失。
像这样忽视了自己人生的价值观，不肯善用宝贵的生命功能，而沉迷于人我、利欲、是非之中，实在
是可怜又可悲的人生！
　　人的心胸、度量一定要宽大，才能容纳周围的人与事。
我们本来就应该严于律己，宽以待人；处事提得起、放得下；过去的是非得失要抛开，不留一丝痕迹
。
　　佛陀在世的时候，一天，有人去侮辱佛陀——他朝佛陀的脸上吐了一口唾沫，佛陀擦了擦脸，然
后问他：“你还有什么要说的？
”对方突然糊涂了，因为他从来没有料到会有这种回答，他走了。
第二天他又来了——因为他整夜不能入睡，越来越感觉到他做了件绝对错误的事，觉得有罪恶感。
对佛陀说：“原谅我吧！
”　　佛陀说：“现在谁来饶恕你？
你对着吐唾沫的那个人已经不在了，吐唾沫的那个人也不在了——所以，谁将饶恕谁？
忘了它吧，现在——结束了！
因为没有人了，两个人都已经死了，还能做什么呢？
你是一个崭新的人，我也是一个崭新的人。
”　　人生之所以有苦，是因为真假颠倒，把假的当成真的，把真的看成虚妄的，不用心体会，让真
理流于俚俗。
如果能摆脱虚伪是非的假象，就能真假分明，做到忙得快乐，闲得自在。
　　事忙而心闲。
　　能够“事忙而心闲”，尽一己之力，投注于社会福利之道，则忙时不失道心，闲时不迷本性，如
此才能达　　到人生快乐的境界。
　　人生最踏实的事情，是做利益人群、造福社会的工作。
肯付出心力服务别人的人，因保持付出的精神，能够心甘情愿，任劳任怨；所以，无论再怎么忙碌，
也会感到无限快乐喜悦。
所谓“助人为乐”，说的就是这个道理。
　　如果为了事业的私利而忙碌，一定会非常烦恼。
人生无常，祸、福随时会降临；有些人一辈子洋洋得意，末了却落得穷途潦倒；但也有人贫穷困顿一
生，却在最后几年得到机会而辉煌腾达。
　　同样的人生。
　　同样的忙碌。
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　　却有不同的心境。
　　我们应该端正自我的见解，以理智透视世间一切无常，不管人生是贫、是富，都能觉得安然自在
，没有得失心。
　　许多人都希望拥有控制生命的权力，但从古至今，没有人能够掌管生老病衰，更无法阻挡死亡的
来临，长生不老永远只是梦想。
人生在世，虽然是拥有了生命，但也无法阻挡它的无常与变数，唯有以超然的心态，安于当下。
时光稍纵即逝，要及时把握年轻少壮之时，以奋勇精进和耐劳的毅力好好学习。
即使年岁已经老迈，也不可轻易服老，仍旧要努力修学；活到老、学到老、做到老！
即使有病痛疾苦，也不要在昏睡中虚度光阴，在忧郁中浪费生命！
　　人生的意义与价值，不在于寿命的长久，而在于自己为世间付出多少；只要恪尽做人的本分，于
工作中得到快乐喜悦，就是最踏实、最幸福的人生！
　　岁月不常驻　　生命在哪里？
佛家说：生命在呼吸间！
我们能重视呼吸那么一刻的时间，我们就能懂得生命的价值。
“一寸黄金，难买一寸生命”；这是一个分秒必争的社会，凡事都要争取时间，与时间赛跑，在有限
的时间里面，刨造无限的事业。
　　我们才觉得寒冬稍解，春暖乍现，却又有夏季迫近的感觉，是地球转动太过快速？
还是我们的反应太慢？
　　举望黎明的天空，太阳慢慢升出云端，注目凝视，分秒不停地向上升起。
其实，它同时也是在瞬间不停地下沉。
到底是浮？
是沉？
　　以佛法论世间法，它是浮、也是沉；而事实上它不浮不沉，是常寂不动的。
因为地球自转，并非太阳有升沉，这就是存在子空间与时间的迁移过程。
　　时间毫不留情地逝去，问这趟人生，于此时空留下什么痕迹？
剩余多少时间、多少路可以走下去？
　　怕时间消逝，花了许多心血，想尽了方法，要留住时闻，结果是——浪费了更多，一无所成！
人们多迷于找寻幻化的痕迹，因而停滞不进。
时间再多，路再长，也了无用处，终无所得。
　　龟兔赛跑，兔子仗势自己跑得快的长处，所以不慌不忙地大睡一觉，等到乌龟抵达终点时，兔子
尽管跑得快，却依然败给了缓慢的乌龟。
春天不播种，秋天怎么会有收获呢？
少壮不努力，老来怎么会有成就呢？
　　人生在世匆匆几十年，每一个人都应该珍惜光阴，努力充实自己。
经常静思反省，用以拨开心中的洄澜——无明，发掘智慧的源泉。
则世间、出世间无一事理而不通，无一物体而不解。
　　太阳不能暂留，地球不能停转；时光岁月，随着太阳起落而迁移，也随着地球运行而消逝。
所以佛说：“刹那生灭，迁变无常！
”　　《普贤菩萨警策文》云：　　是日已过。
命亦随减：　　如少水鱼。
斯有何乐？
　　大众！
当勤精进。
如救头燃：　　但念无常，慎勿放逸。
　　多么悲切的警语！
人生在宇宙大地之间，随着时光的消逝，逐步迈向衰老、死亡的境域；就好像水中的鱼，依水而活，
水一滴滴地减少，鱼命亦一天天减少。
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而人于时日光阴的消逝中，正如鱼缸中的滴水漏失，来日无多。
　　我们在虚浮假幻中醉生梦死；不知世间危机四伏，步步陷阱、险恶万端，有“今时虽安，瞬时难
保”之虑。
　　只有智慧的人才会珍视时间的宝贵，愚笨的人却忽视时间的价值，甚至浪费时间。
塑造人格和成就事业凭借的是时间，而成就道业依靠的也是时间。
　　在某一个国家，婴儿一降生，医生就会立即打开计算机，通过户籍网络查看他（她）是这个国家
的第多少位成员，然后以此为编号开始在户籍卡中输入这孩子的姓名、性别、出生时间及家庭住址。
由于婴儿和大人一样，用的都是统一规格的户籍卡，因此每一个刚出生的婴儿都有财产状况这一栏。
　　这个国家所有的人在为孩子填写拥有的财产时，写的都是“时间”二字。
他们认为，对一个人，尤其是对一个刚出生的孩子来讲，他们所拥有的财富，除时间之外，再不会有
其他的东西。
　　一个人在世间积极的作为有多少，那么他的寿命就有多长。
所以，除了分秒必争的恪尽本分，多做有意义的事情，大家别无选择。
否则，当光阴逝去再无追回之计。
人人都希望获得随心所欲的自由，但是人们也常在获得这种权利之后放任时间的流逝，完全没有知觉
生命的消耗。
　　还要懂得享受时光。
　　在街心花园的一条长椅上，有一老一少，虽然不是一家人，但却是一对忘年交。
　　老者说：“你现在多好！
那么年轻！
”　　年轻人说：“我没觉得有什么好的。
”　　老者说：“你有大把的时间啊！
”　　年轻人说：“你过去不也曾经拥有大把的时间口马？
其实现在你也有时间啊，不然你怎么会和我坐在这里晒太阳呢？
”　　老者呵呵地笑着说：“是啊是啊，我一边说自己时间不多了，一边懒散地打发着时间，实在是
不配发感叹啊！
”　　年轻人又说：“你觉得我们是在这儿打发时间吗？
你怎么能这么想呢？
那不是辜负了我们的情谊了吗？
因为我们正在阳光下享受时光！
”　　什么样的做法才是利用和珍惜时间的正确做法——这其实很难有统一的标准，但还是可以找到
一个标准，那就是——我们所度过的时间是否具有着“真善美”的价值，是真正属于我们内心的。
　　对于比钻石珍贵无数倍的生命，除了尽我们的最大能力去珍惜和丰富它以外，我们还能做什么才
能配及生命的珍贵呢？
我们所做的就是要在这无常有限的生命中，精心打磨出它的熠熠光辉，显露真善美的生命价值。
　　我们应与时竞，把握时日，争取时间，莫让时日一天天荒废。
在日积月累中、分毫聚集中成就功德和事业。
　　一个少年钦佩自己的祖父，因为有很多人都非常尊重他的祖父，他虽然知道祖父平时修行佛法，
但不知道祖父的修行究竟有多大的意义。
一个假期，少年对自己的父母说要去和祖父住一段时间，跟祖父学习如何赢得他人的尊重，少年的父
母当然很高兴，欣然同意了少年的要求。
于是少年就去到了祖父那里，每天跟着祖父打坐诵经。
渐渐地他开始明白，祖父做的不仅仅是打坐诵经，而是身体力行地实践佛法。
虽然年岁已高，但一点也看不出他是想要享福的样子，相反，祖父每天除了打坐诵经，还会把大部分
时间用来帮助邻里朋友。
少年也学着关心别人，尊老爱幼，尽自己的力量把所有事情做好，包括帮别人做事和做自己的事；而
且，尽量和祖父一样，不浪费所有的时间。
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这样，他自认为已经学到了祖父的大部分优点。
　　然而，有一天他在里屋的时候，祖父在院子里着急地叫他，好像是隔壁某户人家闹矛盾了，甚至
已经动手了，祖父想叫他和自一起去看看。
他急急忙从里屋跑出来，没留神脚下，就踩了家里的小猫一脚，他这时正着急呢！
又看到小猫挡路，心里一急，就踢了小猫一脚，然后跑到祖父身边站定。
但这时祖父根本就不理睬他，自己一个人走出去了。
少年尚未反应过来，挠着头发不知道祖父为什么不搭理自己了。
　　他追了出去，但祖父在院门口拦了他一下，说：“孩子，你还是回去把我最开始念给你听的那些
经书再看看吧！
”　　少年呆站在原地，看着祖父走远，当他回转身，猛地看到刚才才被他踢了一脚的小猫时，他突
然就明白了，祖父的意思是，他刚才踢猫的小小举动，已经证明他并未学到祖父的真正优点。
他等于浪费了时闻，因为现在他又得从头开始。
　　当即行善，持续功德。
好比开水烧到一半，这时若要断火停息的话，无异于前功尽弃。
如果重来，不就白耗之前的付出了吗？
　　时间流逝是无人无力能挡的事实，不论何人花费多少的精力，千方百计都不可能逆转，甚至这种
念想都是无知。
但是现实中仍然有很多人沉迷于幻想，坚信奇迹的发生，结果是，枉将自己的生命浪费，虽经历了百
般险阻，却丧失了千万时机，终而一无所获。
即使是一个人在几十年的生命中，倾其所能来做人做事，最甚者也不过利用了三分之一的生命而已。
　　那些终日游手好闲，无视时间消逝的人，就好像自已一辈子在睡梦中，任生命慢慢地毫无知觉地
消散。
这样，生命有何意义所在？
　　总而言之，空过时日是人生最悲哀的事情，若能爱惜时光，分秒利用，不但能利入利己，还会其
乐无穷！
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编辑推荐

　　《佛的四季养生法》春有百花秋有月，更有凉风冬有雪。
若无闲事挂心头，便是人间好时节。
　　人生总是在忙忙碌碌中，好不容易停下来歇一口气，但是，旋即又投身滚滚红尘之中，轮回不已
！
是否，我们曾经静下心来，问问自己：“我在忙些什么？
”　　一般人汲汲于世间名利，如此劳心劳力、身心俱疲：为什么心中还是会浮现出一股不知名的惆
怅？
也许真的应该认真思考一下——生命的价值与意义何在？
如何才能真正过得自在无悔？
　　禅说，“真正自在的心，是慈悲的心”，能与人分享、懂得付出的人最幸福。
在付出当中，我们的眼界开阔了，更重要的是内心也增加了许多禅性，如此一来，一切的纷纷扰扰又
有什么化解不开的呢？
禅，与其说是一种宗教，不如说是一种生活的智慧。
与其说是信仰，不如说是一种独特的思维方式。
禅是自己从种种贪婪和执著中解脱出来之后的恬淡、闲适和睿智。
它完全表现于生活之中，表现为对个体生命和心灵的关注，对真实人生的追求。
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