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内容概要

你现在身体健康、身心愉悦，还是经常觉得身体有点儿不对劲儿，却又没有明显的病症？
　　你每天都精力充沛、精神百倍，还是经常感觉疲惫、压力大、提不起神？
　　你脸色红润、容光焕发，还是肤色暗淡，甚至有一些令你头疼的皮肤问题？
　　现代人由于各种各样的原因，或多或少地带有一些“亚健康”症状，甚至染上了一些永远也无法
痊愈的慢性病。
但这些现象，现代医学却无法完全解决。
此时，你可以尝试一下断食，让身体发挥自身的力量去治好自己。
　　断食养生是一种历史悠久的自然疗法，距今已有几千年的历史。
它起源于宗教，几乎在每一种宗教里，都有断食的说法。
佛教创始人释迦牟尼曾经说过：“若五体之内有任何变患之时，先应断食物矣！
”基督教的鼻祖耶稣也说过：“为了健康的关系，神会劝你挨饿，饿可以涤清肠胃，可以使人健康却
病。
”伊斯兰教创始人穆罕默德说：“断食是进入宗教的门户。
”我国土生土长的道教也一直提倡通过“服气辟谷”修炼成仙。
　　西方医学之父希波克拉底说：“大自然治病，医生不过是大自然的助手。
” 我们的身体，是个了不起的组织。
人类的任何创造，都比不上身体自身非凡的创造。
当你读这本书时，你也许并不知道，你身体内的白血球，每分每秒都在消灭着体内的有害物质；你的
骨髓，每分钟会产生250个红细胞，满足全身各处的供养需求；你的肝脏，每分每秒都在制造新鲜健康
的血液，而人为的补血，其实只是极微小的一部分；你的消化系统，每天会分泌约800毫升的消化液，
来消化食物；你的身体每分每秒都在新陈代谢；你的眼泪、唾液、胃液都是天然的杀菌剂；你的皮肤
也有杀菌力，它是身体的第一道防线。
　　我们的身体内部，真的是既复杂又神奇。
它有着强大的本能和自愈力，之所以生病，是因为身体自身的力量遭到了破坏，而医药也只是一种外
力，它必须通过身体自身发挥作用。
所以，如何使我们自身变得强大起来，是养生的根本。
　　现代医学认为，所有的疾病都是源自于不平衡。
关于癌症及许多疑难杂症的成因，医学上大致有以下几大说法：一是体液酸性化，它是万病之源；二
是细胞自身慢性中毒，毒素堆积，尤其是宿便，它会污染血液，引发各种疾病；三是组织细胞缺氧，
体内化学反应不充分；四是组织细胞营养不均；五是微循环不畅；六是免疫力被破坏⋯⋯尽管各大学
派观点有些不同，但无一例外地都认为，人体生病的根本原因在于身体的内环境遭到了破坏，这才是
根源，而所谓的“致病源”只是表象。
　　所以人要想不生病，或者从根本上治好那些慢性病，仅靠医药是远远不够的。
你必须排出毒素，调整身体的内环境，激发身体自身的活力和自愈力，把身体调整到一个平衡、健康
的状态。
断食正是这样一种顺应自然、天人合一的自然疗法。
通过有规律的断食，可以调整身体状态，阶段性地排除体内毒素，激发身体本身的潜在能量，激发生
命的内在活力。
这样，身体更纯洁，生命节律更和谐，生命活动更有序，生命力更旺盛，提高生命的质量和防止疾病
也是“自然而然”了。
　　古今中外，无数名人圣贤都曾通过断食获得了健康，甚至是灵性的飞跃，而成就了一番事业。
例如，伟大诗人白居易在描述断食的感受时说：“自觉心骨爽，行起身翩翩。
始知绝粒人，四体更清便。
初能脱病患，久必成神仙。
”俄罗斯大文豪托尔斯泰说：“断食不只是健康，更是灵魂的愉悦。
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”前苏联科学家柴可夫说：“在我看来，这个时代最伟大的发现，就是使人通过合理的断食而变得更
年轻。
”　　生命是大自然的造化，你我也都是大自然中的一员。
大自然有着自身的节律，生长、更替、繁衍、消亡，并生生不息。
每一个生物，也都有着大自然所赐予的独特力量，用以对抗危机和伤害。
健康并不难，疾病也并不可怕，我们需要正确地运用身体自身的能量，去捍卫我们的身体，断食就是
这样的一种方法，它让我们从根本上变得更加健康、年轻。
　　但愿此书，能够让你收获养生知识的惊喜，伴你从此踏上健康的征途，幸福将与你同在！
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作者简介

田晶，人体养生顾问，养生保健类图书畅销作家。
在多个健康杂志和时尚杂志开有专栏。
出版有《女人养生堂》、《活力养生》、《青少年的第一本健康书》、《本草养生》、《上班族的10
堂健康课》等作品。
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章节摘录

第一章空腹：时尚养生的渊源一、断食源于宗教断食起源于宗教，尽管国家不同、种族不同，信仰的
教派也不相同，但几乎每一种宗教，都有谈到过“断食”这种养生传统。
1.密宗修法中的断食辟谷著名的佛教创始人释迦牟尼曾经说：“若五体之内有任何变患之时，先应断
食物矣！
”意思就是说，如果人的身体有什么不舒服，应该首先断掉食物。
很显然，他把断食当做一种治病的首要方法。
当释迦牟尼还是年轻的印度悉达多王子时，他有一次出宫，看到自己在皇宫里锦衣玉食，外面却是饿
殍满地，于是决定悟道，找到普度众生的方法。
由于当时印度流行“苦行”，于是他向当时的苦行僧学习，认为要用自找苦吃的方法来悟道，比如不
吃不睡，这种观念认为，身体上吃的苦越多，精神上就会越有灵性。
悉达多王子带着五个随从，来到尼连禅河的加者山苦行林中，他不穿衣服，不避风雨。
刚开始时，每天只吃一麦或一麻，后来又发展到七天才吃一麦或一麻，这样苦修了六年，身体已经极
度消瘦，却还是一无所得。
后来，他意识到了，为吃苦而吃苦是没有意义的，于是，他开始注意锻炼身体和意志，辅之以断食（
就是下文中我将讲到的“坐禅”），终于修成正果。
佛教十大弟子之一的摩诃（也称目连），曾经向印度教的三大神之一湿婆请教：“弟子生病了，该怎
么医治呢？
”湿婆回答说：“断食是唯一的治病之本。
”不过，佛教大师们所提倡的断食，也并不是什么都不吃，而是在特定期间内断绝某种饮食。
例如，断盐分的就称之为“盐断”，以降低食欲，减少身体中的废物和油腻物，保持体内清净。
此外，还有断谷、断热食，而只吃果子的木食，等等。
长期只吃木食的僧人有很多，“四朝高僧传”中有很多这样的记载。
例如，释慧藏说：“木食泉浆，澄心玄奥。
”意思就是说，我只吃果子喝泉水，内心更通透了，悟透了很多玄妙深奥的道理。
释法忍说：“我只吃木食，穿麻衣已经30多年了，居住在幽林中，没有什么太多的欲望。
有时吃一次就坐禅七天，有个夏天只吃了三斗米。
”释法琳说：“我住在青溪等山中，吃果子，白天诵读佛经，晚上浏览俗典。
”《宋高僧传》中也有许多“禁足10年，木食涧饮;独居禅寂，涧饮木食;终日瞑目，木食度辰”的记载
。
日本江户时代，有一大批“木食游行僧”，他们断除五谷，常吃果子，在各国游行，开导民众。
而佛教中关于断食可以治病的论述，就更多了。
我国唐代高僧义净曾经深入西域、南海、天竺等地，游历了30多个国家，经过25年的考察研究，提出
了断食治病这一观念。
他在书中写道，南海各国的僧侣，凡是生病的，都以断食为治疗的方法。
他还详细地写了一些断食的注意要点，用今天的话来说，意思是这样的：如果觉得身体不舒服，应该
先绝粒。
即使很渴，也不要喝汤水。
根据病的程度来禁食，或因人而异，不可墨守成规，或一两天，或四五天。
我看到西天罗刹国的很多人，生病时经常断食半个月，或一个月，病好后才可以吃东西。
他还建议将断食与催吐法结合使用，效果更好，可以更有效地消除体内的废物和沉淀。
他还身体力行，以自己的亲身体验作证：我自从知道以断食疗病之法后，20多年，只以这个方法疗身
，没有什么疾病。
唐朝有名的玄奘大师在《大唐西域记》中也有这样一段记载：凡是生病的，绝粒7天，在这个期限内
绝食的，大都痊愈了，如果过了7天还没好，再吃药也不迟。
《佛门中医概说》中还特别强调了断食对诸如痰荫、痈痤等疾病的功效。
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中医认为，对热病患者来说，带病强食是非常可怕的，是医家的大忌。
（注：中医中通常把发热、伤寒、瘟疫等会导致人体发热的疾病称之为热病。
）佛门中医还强调，断食期间及病后初愈都要注意休息，病后还可以喝点儿绿豆汤。
如果身体没病，就不要长时间强迫断食，如果没有掌握断食的要领，会很危险。
佛教中关于断食的论述，不仅仅是理论层面的，还有许多方法指南。
汉文大藏经中，有一篇《佛说三厨经》，详细记述了一种特殊的断食之法，翻译成现代汉语是这样的
：第一种境界是让人自觉断食;第二种境界是让人听见了厨房的声音、闻到了厨房的味道却不想吃;第
三种境界是让人感觉吃或不吃一个样，自然断食。
如果能将这三厨法天天诵读，就能让人不感觉到饥饿，且长生不老。
经书中详细地记载了每一种方法所需要诵读的经文和遍数，并以三世诸佛菩萨为证：他们天天诵读，
断绝了食欲，有的忘却食欲百日，有的十年百年甚至千年万年。
经书中还说，刚开始诵读时，最好口动舌转，以默读的方式进行，有唾液了就吞下，前三天小便色赤
，这是正常的，不必大惊小怪。
第三天后，身体非常虚弱，到第七天，身体逐渐变得有力起来，百日后，会梦到天厨的美味觉得饱，
不想再吃人世间的食物了，满三天就功力圆满了，想吃东西时，就感觉已经吃过了，不吃也不觉得饿
。
敦煌出土的一部医书中，还有一篇《佛说停厨经》，和《佛说三厨经》有些类似，翻译成现代汉语大
致是这样的：如来在涅槃前，告大众说：我超度后，芸芸众生，仍然经历着大劫大难，仍然摆脱不了
生老病死，这都是因为没有断绝尘世间的饮食和五味。
世界万物，美味佳肴，纵然辛苦得到了、享受了，也会让人九孔长流、四大无常，让身体产生废物，
破坏人的体脉，垃圾沉淀在体内。
求名利、求美食，只会让人沉沦受苦。
我教给你们停厨经，按照这种方法诵读，就能戒除贪欲，身体正常，不觉得饥饿，寿命极长。
后面详细记载了需要诵读的经文和遍数，还有断食的方法：按照这种方法，无论是俗人还是出家人，
都要在佛前许愿，杜绝贪念，净化灵魂。
舌头抵住上腭，不得出声，有唾液就吞掉，调整呼吸，前三天难以忍受时，可以服人参茯苓枣汤，或
吃一碗茶，或吃薄饼。
三天后，小便微赤，有睡意。
七天后，效果开始显现，各种疾病和宿疾一并消除。
两周后，梦见天厨各种香味，自然就不想再吃人世间的食物了，此时也不用什么都不吃，可以吃些茶
果。
三周后，身体开始强劲有力。
断食前，可以先饮汁一两日，后稀粥。
这种方法可以让人排除欲念，令魔鬼不侵。
这说明，佛教中不仅提倡断食，还有非常科学的方法指南。
尽管它所宣扬的“佛前许愿”、“天厨”是不科学的，但它所说的精神调节、循序渐进、断食前要减
食、断食中也并非什么都不吃等观点，即使放到今天来看，仍然是很科学的。
佛教中还有“六斋日”这一说，“六斋日”原本来自于古印度的传说，即在每月农历的初八、十四、
十五、二十三、二十九、三十（若月小，则最后二斋日，当改为二十八、二十九），是鬼神作恶害人
的日子，所以要在这六天里沐浴断食，后来这个方法被佛教沿用。
基督教的鼻祖耶稣也说过这样一句话：“为了健康的关系，神会劝你挨饿，饿可以涤清肠胃，可以使
人健康却病。
”伊斯兰教创始人穆罕默德说：“断食是进入宗教的门户。
”我国古人在追求长生不老的过程中，也发明了一种“洗髓”修炼法，具体说来就是先禁食一两天，
而后延长到三四天，循序渐进，渐渐增加到28天，达到“伐毛洗髓、脱胎换骨”的效果。
长此以往，就可以长生不老。
直到今天，世界上各教各派的信徒为了促进身心健康、提升灵性，年年月月，仍有定期或不定期的断
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食。
很显然，在许多宗教里，都认为食物是身体的负荷，会阻碍人的修行。
而且，在生产力低下的年代，人们的种种社会活动，仅仅是为了满足生存（即吃饭）的需要。
因此，在不少宗教里，食物也是欲望之源，罪恶之源。
在有些宗教大师的心目中，食物甚至等同于污秽物，例如直到现在，还流传着沐浴更衣、斋戒这一说
，也就是在拜佛之前，为了表示对佛的敬意，显示自己的诚心，要在前一晚甚至前一周沐浴更衣，禁
止荤腥食物。
例如，《苏婆呼童子请问经》有这样一段文字，翻译成现代汉语是这样的：修行人必须先持八戒，或
两三日断食，以避免在修行时，身内之屎尿、涕唾等各种污秽物流出而熏污了佛。
这些观点多少有些迷信的味道，但必须承认，佛教中的断食既吸收了古印度的医学成果，也吸收了中
国古代的医药文化，作为一种养生疗病的方法，是有可取之处的。
尤其是站在使身体健康清洁（内洁）的角度来讲，是非常正确的。
而且佛教中的断食还和精神养生结合在一起，它并非什么都不吃，而是提倡辅以心理上的清心寡欲和
心如止水，还提倡循序渐进地减少饮食，这些做法都值得提倡。
但它认为食物是污秽物，一切疾病都可以通过断食来治疗的观点，则是错误的。
断食要因人而异，因病而异。
2.佛教中的“坐禅”说到“禅”，每一个中国人都不陌生。
“禅”是佛教中的一个核心概念，虽然它不是中国人发明的，却被中国人发扬光大。
古往今来，成为中国乃至许多亚洲人心目中至高无上的精神境界。
可究竟什么是禅，恐怕没几个人能说得清楚。
但说起“禅”这个字，你的脑海中是不是会浮现出超脱、洒脱、大彻大悟这些词？
没错，“禅”是一门学问，它博大精深，不是几句话就能说清楚的。
但这里我要说的“禅”，主要是一种精神境界。
无论是古时候还是现代，“空腹养生”都不仅仅只是一种食物上的节制，它也包括精神层面的调节。
“禅”是空腹养生的渊源之一，古时候僧人以“坐禅”来修炼成佛，并辅以断食。
现代人在空腹养生时，也可以用“坐禅”来调节自己的情绪和欲望。
为了能让大家对“禅”有一个更清楚的印象，我给大家讲个佛家小故事：有个人挑着一坛好酒往家里
走，一不小心，挑酒的绳子断了，一坛好酒就这么没了，可是挑酒的人没事一般，继续往前走。
禅宗对这人评价很高：已经发生的事，追悔、难过都没有用，不如头也不回，该干什么还干什么。
这里讲述的就是要保持心灵上的大度和洒脱，保持内心的平静，避免大喜大悲。
还有个比较现代的故事是这样的：一位美丽的姑娘，决心要参禅悟道，因此向一位老禅师请教。
禅师看了看她，心想：这么漂亮的姑娘，尘世的羁绊纷扰一定很多，按照普通的教法估计没什么用，
于是就教她一句口诀：“随他去，不管他！
”这位姑娘，不负禅师的指导，牢记这句口诀。
有一天，有人转告男友来找她，她说：“随他去，不管他！
”后来，美国大学寄来入学通知书，她也不看，说：“随他去，不管他！
”母亲告诉她中了特等奖，她还是一句：“随他去，不管他！
”经过多次的“随他去，不管他”，这位姑娘终于冲破了一道又一道的难关。
有一天，无意之中看到童年时和祖母的合照，看到了过去天真可爱，还是一个小女孩的自己。
她想，总有一天，我不是也要和祖母一样命归黄泉吗？
这一想，让她冲破了最后一道难关，她终于看透了生死，不再感到恐惧，体会到了不生不灭的安乐感
。
这个故事讲的就是淡泊名利，平息欲望，不为外界的纷扰所动。
这些“禅”学的思想运用到断食养生中，丰富了断食养生的内涵。
断食无疑是一件很痛苦的事，强制断食，不仅起不到养生的效果，还会引起精神上的极度痛苦，进而
导致身心俱疲。
如果在断食时辅之以“坐禅”，使人忘记食欲，效果就好多了。
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前面我们已经讲过了，佛祖释迦牟尼在年轻时，曾经断食六年，结果身体消瘦，疲惫不堪。
他开始觉得这样苦修不行，于是他在树下盘坐，不分昼夜，不避风雨，不卧不起，一心修习禅定。
有时候，山谷中的白猿会摘花果给他吃，但他内心却十分平静;鸟飞来了，在他头上做巢，甚至撒尿拉
屎，他也不发怒、不驱赶，内心泰然。
就这样，慢慢悟出了佛教的真谛。
后来，“坐禅”成了佛家弟子修行的主要方法之一，佛教认为，修禅也就是修定，修定可以发慧。
因为“坐禅”可以保持内心的通透明净，所以可以提升人的灵性，悟透玄妙深奥的哲理，早日从苦海
中得到解脱。
“坐禅”这一方法最早于东汉时在我国盛行，尤其在菩提达摩来华以后，更加被我国的僧人所重视。
几代相传，形成中国佛教一个特有的宗派——禅宗。
“坐禅”在我国古代运用极其广泛，不仅仅是僧人，许多没有出家的人，也会以“坐禅”来修身养性
，保持健康长寿。
例如，诗人续范亭在《修养与学习》中有这样一句：“早晚两次太极拳，却病无妨学坐禅。
”如今风靡全球、被很多时尚女子和都市白领所热爱的一项运动——瑜伽，其实就和“坐禅”有异曲
同工之处。
断食辅之以“坐禅”，可以减少因断食带来的身体及精神上的痛苦。
“坐禅”法今天也有人在学。
断食过程中的精神调节，对于断食是否成功影响极大。
《圣经》中也提到：断食时，不要愁眉苦脸。
当然，今天的我们，不可能完全像禅宗那样无欲无求，什么都不在乎。
我们必须保持积极进取的心态，去改变生活，这中间就肯定会有欲望。
但我们可以向禅宗学习，保持内心的平衡，不急躁、少烦恼，这是断食过程中所必须提倡的。
因为空腹养生的理论依据之一，就是保持身心的平衡。
⋯⋯
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编辑推荐

《空腹健康革命》空腹养生：饿出来的健康！
打破传统饮食观念，回归人类原始的自然疗法，空腹之力胜于吃药，偶尔断食、少食比吃补品更健康
。
你是不是也过着这样的生活——每天早、中、晚三餐样样不少，上班时间吃点零食，晚上睡前还要再
补点儿夜宵？
可是，你知道吗？
你体内的废物太多了！
肠胃早就吃不消啦！
再不清除就生病了！
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