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内容概要

佛教文化源远流长，它渗透在中国人的生活中，影响了我们的生活观念和习惯。
其中，佛教对人体医学、生活保健的认识博大精深，对身心调和与健康生活的具体要求比比皆是，它
们，涉及到我们日常的饮食和呼吸，涉及到我们的道德修养，涉及到我们的情绪调节，也涉及到我们
精神生活的达观和纯净⋯⋯    身体的病痛从何而来？
心中的不满如何疏导？
精神的愤懑如何化解？
健康和谐的人生如何养成？
现代人生活在追逐与压力之中，忽略着损害身心健康的病源，却盲目地进补、片面地自我安慰，殊不
知身心的调和是一项复杂的系统工程，没有身体与精神的双重调和，又如何能够创造和谐的人生？
    《慈悲祛病》从生理、心理两方面的健康误区入手，从饮食、呼吸、生活规范、情绪调节、心灵净
化等多方面角度，以日常生活行为为主线，以现代养生、日常保健的科学观念和科学方法为内容，全
面介绍健康生活的诸多要素，内容浅显，简单易行，人人可学。
    《犹太教法典》说，“谁是强者？
懂得限制自己的人”，老子说，“胜己者强”，孔子说，“不逾矩”，无论哪个时代、哪个地域，几
乎所有先哲前贤都为我们一次又一次地总结出人生的金律：学会自律。
戒律就是生活纪律和行为规范，它来源于人类的道德要求、礼仪礼法，也实践于社会生活，通过戒律
，我们不但可以学习到和谐生活的准则，更可以领悟佛陀指示给我们的修身之路。
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作者简介

董瑞光，祖籍河北沧州，西汉哲学家董仲舒第六十一世孙，现在吉林省某公安机关工作。
全国公安文学艺术联合会会员，延边作家协会会员，20世纪80年代初期开始文学创作，在国内报刊发
表诗歌、纪实作品200余首（篇），出版诗集《独自坐在山的对面》，获延边朝鲜族自治州金达莱文艺
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章节摘录

　　1.原始冲动型：这是一种与动物区别不大的本能式冲动。
只要能满足自己的个人需要，“随心所欲”，情绪和行动便会像脱缰的野马一样放纵，毫无约束，这
是最低的层次。
　　2.顾忌冲动型：遇到外在的约制时，稍微能管束一下自己，但常处在想放任又不敢放任的心态中
。
　　3.被动控制型：尚未到达自觉约束的程度，较多来自外界的约制，但已经具有一定自我克制的能
力。
　　4.自主控制型：意志力较强，能够完全自我控制。
能衡量自己做得对不对，能批判地对待自己的欲望，不为诱惑所动。
　　5.从心所欲型：这是自我控制的最高层次，一举一动不仅符合理智，而且出于自然，不须刻意控
制，自己所做的一切便都都合乎道德。
孔子说，“从心所欲不逾矩”，就是这种最高层次。
　　自我控制是一个人行为的自我约束的自律行为，具有自觉、内敛的特征，也是一个人崇高的思想
境界和良好的道德修养的综合体现。
根据自我控制的层次分类，面对不正当的利益时，因为个人道德情操等原因，自控有三种类型：一是
“不敢取”，譬如“畏法律、保禄位而不敢取”，是顾及控制型；二是“不苟取”，譬如“倘名节而
不苟取”，是被动控制型；三是“不妄取”，譬如“见理明而不妄取”，是深明大义的自主控制型。
如果一个人的自我控制只停留在“不敢取”的水平上，那是非常危险的。
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媒体关注与评论

　　能自制的思想才是自由的思想。
有时，为了获得真正的自由，必须暂时尽力约束自己。
　　——美国陆军五星上将 奥马尔·纳尔逊·布莱德雷　　任何时候，当你前面有一个巨大的诱惑，
如果你觉得自己停不下来，就千万别去追那个东西，否则最后栽跟头的一定就是你。
　　——新东方总裁 俞敏洪
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编辑推荐

　　抵制诱惑是一种生活能力，做到这一点的人会拥有和谐的生活秩序！
　　自我控制是一种生命美德，适度地约束自己的言行是成功者的信条！
　　慈悲祛病，便是用佛教的智慧指引健康生活。
　　《慈悲祛病》从生理、心理两方面的健康误区入手，从饮食、呼吸、生活规范、情绪调节、心灵
净化等多方面角度，以日常生活行为为主线，以现代养生、日常保健的科学观念和科学方法为内容，
全面介绍健康生活的诸多要素，内容浅显，简单易行，人人可学。
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