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谈养生之道

凡使身体失去健康的总原因，在终日心神不安，不外乎患

得患失。凡人精力有限，应适当支配，实行三八制，八小时睡

眠，八小时工作，八小时休息。能如是正常，断无多病之理。

今因身体或经济关系，于八小时工作时，不感兴趣，或工作紧

张，这八小时吃力，过于十二小时，所以心难维持，日多思

虑，夜梦多惊，失眠开始，胃纳不良，便秘肝旺，肺气不宣，

于是诸病引起，正气日耗。所以要恢复健康，根本先要使思想

正常，心神宁一，那浑身的血气，自可健全发挥，这是气功疗

养法的本意。

血气本来可以自然流通，却不可作意去使它流通。当排除

其阻碍物，使得天然发展。而那阻碍者，正是自己的妄念颠倒

作祟，所以要静坐法，先放下了身，暂停动作一小时。坐的姿

势另条说明，坐稳了，再调气，使呼吸平匀，再次调心，这却

不是一件简单的事。

要调心，先须要识心，认识心是什么，心有了主宰，方可

以心制心，能以心制心，则妄念自息。人有了眼耳鼻舌身，就

有了工具，眼对于色，耳对于声等等，遂启发了一个影子，把

那影子转辗分别，影上立影，妄上加妄，是名识心，即是妄
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心，那妄心作用，在好的方面，宇宙间一切人事进化，靠它建

立。坏的方面，一切烦恼颠倒，损人不利己的种种恶事，也由

它造作。所以人在世上，总以自觉为第一。真觉悟的人，决不

贪嗔颠倒，妄作妄为，也不消极断灭，做个冷血动物，视社会

事业与我无关，归根害了自己。又那妄心对于身体上呢，好的

方面可以调和血气，益寿延年；坏的方面，心可以生火，肝可

以引风，火克金，肺即受伤，所以心过劳的人，心虚肝旺，肝

木克土，脾胃受病，消化不良，营养不足，夜眠不安。土又克

水，于是肾水大亏，水不足则火更旺，心肾相联，心气更弱，

肺病即成。内部相互关联，一动全动，一病全病。而扰之者，

乃在妄心，所以治病在安其心，安心在息妄，息妄在明心，明

心即自觉，而健康的功效在乎静坐。

静坐是息心法，心息则神安，神安则气足，气足则血旺，

血气流畅，则有病可以去病，不足可以补充，已足可以增长。

现在病可去，未来病可防，此其小者也。又心息则神明，神明

则机灵，静者心多妙，观机辨证，格外敏捷，见理既正，料事

益远，遇乱不惊，见境不惑，能一切通达，自无主观偏执之

弊，而大机大用，由此开启矣。

关于心的道理，各有其说，儒家说心正，道家说清心，宋

儒要把心放在腔子里。管子内守于静，外守于敬，孟子所谓收

其放心，且问如何收法。若云以心收心，心既放去矣，又叫谁
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去收回。若未放去，就在眼前，又何必多此一举。又心既收回

了，试问又放在何处为妥。又心不似物，可以来去，只是个隐

显问题，究其实，不过是个幻化的影子。但放心收心制心摄心

等法，都是幻心，幻上加幻，越幻越多，不是究竟。

要识心的真相，须明心有两种，一是真心，一是妄心。譬

如真心是水，妄心是波，波因风动，风止波息，而水不动，不

必定分水波为二，亦不可执之为一。但愚人定分为二，智者知

之为一，而究竟非一非二，又言非一非二者，仍是幻心作用，

非真心也。兹假定心未动时为真心，要了了分明，寂然无念，

是无心心也。已动了，六识分别纷扰，立许多知见，是为识

心，是妄心也。因此，一、集起者为心，言眼与色相集而幻影

起也。二、攀缘为心，言色本不来诱我，是我自己去攀缘而成

识心也。朱子云，不为外物所诱，似归咎于外物来诱，非通论

也。三、悬想为心，以过去习气，转辗幻想，入于非非，而多

巧见也。四、取舍为心，由个别而立，法见情见，正见邪见，

乃至善见恶见，彼执取有个道理在，便是妄心，即欲舍去那妄

心，也是妄心。总之有所求，即是妄，而无所求，也还是妄，

以皆波也。然则如何而可。

以上所说，还是个理，不得不明。若要实做到息心功夫，

只要在空档处参究。以人既有心，不能无念，念只可止，不能

灭，前念过去了，后念未来时，有个了了分明，寂然无念的，
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便是那空档处，正那个时候，非但息妄，并亦无妄可息，无心

可心，亦无空档可取。不要管他时间长短，只绵绵密密地，常

常凛觉到这样，不是无知如木石，也不是纷乱若猿猴。于静坐

时，杂念忽起忽落，我只不理它，一不理，即同时止息，又到

那空档时，任他一万次起灭，我只如是。亦莫作何种道理，计

较是非。每日坐一小时勿间断，坐得安定，不要欢喜，坐得心

乱，也莫烦恼，久之空力自强，功效自见。

一、起居

（一）睡眠宜早，勿过十时，凡交十一时，为阳生时，属

肾，此时失眠，肾水必亏，心肾相连，水亏则火旺，最易伤

神。（二）睡时宜一切不思。鼻息调匀，自己静听其气，由粗

而细，由细而微细而息。视此身如无物，或如糖入于水，化为

乌有，自然睡著。（三）如有思想，不能安着，切勿在枕上转

侧思虑，此最耗神，可起坐一时再睡。（四）如在午时，即上

午十一点至一点，为阴生之时，属心，此时如不能睡，可静坐

一刻钟，闭目养神，则心气强。凡有心脏病者切宜注意，每日

于此二时注意，则元气日强，无心跳腹泄或小便频速之病。

（五）夏日起宜早，冬日起宜迟。居北方宜防寒气，如在粤桂

等省，早起防山岚瘴气中病。食后勿仰天睡，早起如在寅时三

点至五点。此时切忌郁怒，不然必损肺伤肝，万望注意。

二、静坐
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静坐的方法甚多，有儒家道家佛家诸门，又有密宗禅宗之

分，今取简易稳妥静坐法，打一根基。

（一）兼可治病，但不必因病而坐，即不病亦应静坐，用

以防病治病养病，三法兼全，一生受用不尽也。静坐法于有工

作人较难，因无时间也，然每日四十分钟当可抽出。在表面似

乎不急，而人生一切事业，皆以精神为根本，而精神之衰旺强

弱，全赖心神之静定不乱，一个乱字，足以妨碍一切工作。

（二）健康、寿命、德性，并关系后代子嗣的品德健康，也事

关改良种族，社会福利，岂不伟大！现大家忙于生产，看重物

质。不知这个肉体，正是物！首先要维持它，人生以健康为第

一，应特别注意。

现在流行气功疗养法，我于此道，素无经验，盖各有长

处，并非全无效果。只是运气作功夫，有些人贪求速效者，未

免走错路。虽不可归咎于法，要非可以普传而慎始之难也。应

先说病，病有两种医法，一是外力，如医药针灸按摩等是。二

是自力，即静坐法是。外力宜于急症，自力宜于长病。凡药石

所不治者，惟有静坐法，功稳而妥。若两法兼施，则更妙矣。
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养身要诀

人寿至百岁并非难事，惟保持此身之为难，能保持则少

病，自然长寿。而保持之法，实在平时，如保持室内清洁，必

日日勤于打扫，器具亦必日日洗涤，而物自经久。此身亦物

也。

人可以三日不食，不可一日断水，或可以一日断水，不可

一刻断空气。所以人生以血气流通为主，气滞可以阻血，血阻

可以结毒为疖为瘰，为癌为瘤，皆是血气不流通之故。气以顺

为主，血以通为畅。百病无不先由气滞，气郁于内，肝先受

伤。挽救之法，在化除得诀。而化除要诀有二：第一寻其根，

其根在心，心空则一切自化。心何以难化，则因看事太真，我

见太重，器量太小，疑忌太固，所以养身须有学问道德，对一

般人难以求全责备，只勉其退让克己，少恼自少病，此根本法

也。第二助其化除，帮助血气之流通，药石之外，施以小术，

即今所言推拿之法，一无费用，二省时间，三无流弊，四有实

效，五勿他求，六为预防。但行之非难，须有先决条件如下：

第一恒心，不可一日间断，行过百日，停止反觉勿适，当

如每日吃饭一样。

第二求功不可速，性急即可助火，火以助气，反而不美。
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第三不可贪多，贪则无恒而性急，劳而无功。以此法乃经

常性，况百病由贪而起，不可再贪以重增病苦也。

养身三大事：一睡眠，二便利，三饮食，其余起居服装等

皆是辅助。三事中睡眠第一。然胃纳不和者，夜眠不安，故以

通便利为第二。而饮食无节，饥饱过度者，肠胃必受伤，而营

养日减。睡以安神为主，神以心安为主，应配合年龄，壮年至

多七小时至八小时，多睡则智昏头晕眼红胀，四肢疲软，童年

必睡足八小时，或过九小时勿碍，老或病人至多六小时已足。

应注意者，一夜勿过十点半，老年人以八点为正，勿过九点。

二枕上切忌思索计算未来事。三勿以安眠药片助睡。

养生祛病法

人生无量苦恼，百苦交煎，只缘不得安心法。纵使一切享

受满足，他那苦恼反越来越炽。因为思想不搞通，贪心不息，

总没有满足的时候。凡人身由病而老死，总不出这个原因。

安心法三个字，谈是容易，做却甚难，但肯做亦不一定是

难。人既无心，便无乱，既无乱，却又安个什么便是安了。这

是最上乘法，不是根器大利的人不能明白。初学人如何能做到

呢？只有借一点方便法来作个过渡。先把身体维持好，请有病
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人细细听我下面所说的办法，不是空谈，却要实做肯做。兹先

把下手做功夫以前的主要条件说明如下：

一、做功夫时不得著一点意，在功夫上最忌求功求速，扣

定日子求何种境象凭证，只如平常一样依法去做，不计它有效

无效，做得好坏且不去管它，见效在下月或百日之后。

二、在做功夫时，不会有何功效可见，不要疑心。第一要

耐心，身上有了功效感觉种种舒适，也不要高兴而贪做，须知

自然而致是正常事，不是奇特事。

三、须恒心，勿间断，照所指示法而行于室内，设备须周

密。

四、做功夫时或有其他旧病复发或忽感酸痛时，系内部血

气由阻而通时的反应，不必生疑而停止，如因外感身热不能起

坐时，暂停一时亦可。

五、坐功时有时忽身体动摇，开目即可制止，勿任之而成

习惯。此不一定是坏，但亦勿执取，以为是好现象。总之以勿

理为主，一理即著，著即成魔，但非外魔也。

百病都由血气失调所致，所谓血阻气滞二病。但血阻由于

气滞，由于心意识的冲动，遂失正常。因此调气应先调心。而

初期调心法，还须借气以为用，气以息心，心以调气，心是督
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饬全身组织的主宰，亦是扰乱各部沸腾的首恶。它可以使高级

神经系统紧张起来，大脑皮层不得安静，引起了许多慢性病，

如神经衰弱、胃下垂、胃和十二指肠溃疡、高低血压病、痰

咳、月经不调、便秘、关节炎、贫血等病。若要恢复以上诸

病，入于正常，先须息心调气去抑制那紧张的局势，勿使越出

范围。心能制气，自然呼吸不急促，血液循环也合度，脑细胞

获得更多的氧和养料，促进大脑皮质指导内脏各部组织的功

能，如生理上骨骼系统、肌肉系统、循环系统、呼吸系统、消

化系统、排泄系统、生殖系统、神经系统等，因不去扰乱它，

同时发展正常，各种病症自然消化于无形。因为生理上有四种

本能：一是自然生长的本能，如：肺坏了，胃割去一块，它自

然会结好长足。二是排除疾病的本能。三是强制习气的本能，

如戒烟戒酒戒愤怒的恶习。四是求长寿或短命可自由的本能。

但如一去扰乱它，那本能就不能发展了，初则不足，再则亏

损，继则勉强维持，到不能维持时便倒了，此名慢性自杀。

心属火、肾属水，心肾相连。火宜降下，水宜上升，水火

相济，则蒸气内发。各部机体运动，可求得健康。此可于舌上

察知。舌无水则不活，故活字以三点水加舌字。舌上可以报告

内部各种病状深浅，以断生死。凡人身上水分，如涕泪、汗

水、小便，无一不是咸味。独有口内涎沫是淡的，口无津涎则

渴，渴即是病，以水为药而治之。胃内空虚则饥。饥即是病，

以食为药而医之。盖火气上升而水不济也，以此调之。人身骨
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肉坚硬者为地，死后化归为土，血液油汗为水，暖气为火，气

分呼吸流动为风，此名四大。四大不调即成为病，不调者失去

正常也。

病人自己疗养法

人身机体本具有特殊的功能，它有自然生长机体的能力，

有自然排除疾病的能力，有改造习惯性的能力，有保持生命长

寿的能力。除了天生机体不完全无法补救，或质地太薄弱，或

病根太深，或误于医药，或硬伤太重，出血过多，来不及医治

外，如果懂得自养的法门，一定可以无病，使之勿病，初病可

以速愈，病后必可康复。此靠人力不过十之一二，靠自己功能

却有十之八九。但必注意三个条件：一、平时的防范，二、病

时的主宰，三、病愈后的休养。

人的多病体弱和短命多半是冤枉的。一、误于胎教不良与

幼时保护不得法。二、误于有病觉察太迟。三、误于无休养办

法。四、误于乱医乱药。五、误于自己怕死，多所惑乱，反致

心气不强。六、误于自己性急而神不得安。七、误于不能制伏

性欲而妄动，以致于死。这都是打扰机体，使不得充分发展，

名为无形的伤害。
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今先言病后的休养法。因有许多病人医药已无办法，靠外

力是几乎绝望的了，如肺病、神经衰弱、失眠、血压高、心

虚、胃肠病、初期中风、肝经火旺、肾亏与妇女血分诸病，屡

治无效者，倘能照我办法，至少有七八成望好，只怕人不肯

信，信了又不肯耐心去做，做了不久，求功太急，又停顿了。

病到了无法可治的时候，只有死心塌地一法，方肯听话自救，

我的法子或者可以兑现。须照下列几条切实做去：

一、不要怕死，决信我这个病，非但可以养好，并且身体

可以格外健康，保证长寿。因为自己机体中本有特具的能力，

不是空言的安慰。

二、相信不用医药或靠何种营养食品，一定有自己除病延

年的妙法。

三、从今日起，我决定不许再去打扰我那病体，不许想著

我那个病是如何病的，好坏都不许去计较它，只做个无事人。

四、平日打起精神工作，如工人运用那机器时，今日机器

坏了，也得要打起精神来修理。在这修理期内，不许想念工

作，也不许悔恨丧失了时间和工作，专心一致，否则又迟误

了。

以上四条是要死心塌地才有效验，要切切记住。
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五、自疗法，即是自己的静养法。

每日规定一个时间宜在早上室内空气新鲜，温度适宜，没

有人事或大声烦扰时，病人安卧在床上，把身心一齐放下，自

己浑身如融化，不许用一毫气力，好像没有这个身子相似。呼

吸顺其自然，心也不许它用一点力，一起念便是用力了。但终

不能无念，只许微微想著那脚底心，不许著力，不许纳气向

下，不许存想丹田，眼不必一定闭，好像我只有这两只脚底

板，其余都不是我的，也不许计较多少时间。如果睡着了就让

它睡。醒了，我又是如此做，不去想那病。想我此时是造新鲜

的血，补充元气是最最要紧的工作，让我这个身子的机能自然

起作用，但也不许去管它，身上发动微冷微热也不管，只有脚

底板心是我的，初行时气粗，渐渐气细，又渐渐微细，又渐渐

是息，又渐渐微息，此时便不问了。如是做法，时间长短随

便，轮流行七次算是治疗过了。行过三四天后，把注意脚底心

之法也要渐渐松下来，如有意无意不许多用一点气力，凡初学

的人往往心把握不定，却要带一点强制功夫。有时心跳，一想

脚底心，便不跳了。如是试行二十一天，必大见功效，气色气

力必定转变。小行二十一天，长行一百天，从此每天行一二

次。在初醒时做，可保延年益寿。至于病情如何。在自己体味

觉察了。
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六、自疗理由的说明。正常两个字是人生健康的标准，凡

几个月的婴儿，他身体是天然正常的，如果乳食调匀，暖寒适

宜，保持他的正常，那么，发育特别快。小儿时时四肢筋骨发

胀即是明证。因为没有去打扰他，让那机体自然发展它的机

能，一过暖了，小儿纯阳之体便受不住，毛孔一开容易伤风，

得气管炎，便是打扰了。又一过饱了，消化不良，或受内部的

冷刺激，如乳母自己受了冷风，气还不曾转过来，急急喂奶，

它要肚痛腹泻，或受其他惊吓便是打扰了。至于十五岁以下的

孩童，人事渐烦，那打扰比较也多了。但总不出过饱与寒暖不

匀，及用力过劳等，人由此致病，病后失调可以变为大病。及

至成年，七情六欲发生，无一处不是打扰它的机能，积久维持

不住这个物，它就病了，脑力体力应付不了环境，初期精力尚

强，不会觉察，暗中耗磨，渐渐深入重地，医治也来不及了。

只有乘这个机体还不曾完全破产的时候，急速修理一下，让这

个机体再去自然发展，切不可打扰它，正要帮助它。你想，许

多年来，夜以继日，心神没有一刻安息的，使机体时时失去正

常，从没有像几个月婴孩那样的有一刻的自然休息去发展，人

又安得不病，病又安得不死呢？因为心神是时时提上的，忧思

伤脾，所以消化不良，收入顿少。肠胃不和，则夜眠不安，所

以多失眠和脑弱诸病。肝经火旺，肾水即亏，所以心脏腰病接

连而至，抵抗力弱，外邪易入，所以多气管炎。而肠胃不通，

肺气不宣，必定患肺病。肾水亏的人，色欲必盛。所以最近的
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社会上，有生育益繁而健康的儿女必少，这一身弄得七损八

伤，再加种种环境，只有添病，不能减苦，除了自救这一法，

更无别法。今日得有养病机缘，切不可再蹉跎了。从前时时刻

刻提起，我今天劝你暂时一切放下来，把心安在脚底板下，是

个涌泉穴，引水向上，引火向下。为什么不主张存心丹田呢？

因为容易把气纳进去，反而成病。如微微引向脚心，自然不著

丹田，而亦不离丹田，有效而无弊。然尚不许十分著意，就怕

贪功的人性急求快，反而不美。如是全部机体让它得自由处

分，不去打扰它，见功必快。我常用此法以自治病苦，行之有

效。故敢至诚奉告，为诸病家一小助尔。

总之，病人第一要心气和平，对环境要知之，想着病人之

苦，他们还没有我的安息休养，要时时发这样的平等心，就是

巨大的福量，病更好得快了。

调气摄心法

第一，坐法，可坐在床上或帐内，垫高五寸，体重者七八

寸不等，以安适为度，两腿交叉，右加左，两手心朝天，右手

加左手上，腰正直，勿太伸腰，不可乱动，即动须极慢，两眼

闭合随便，但勿东西张望，舌抵上腭。
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第二，呼吸出入，宜轻轻合口，鼻内呼吸听其出入，由粗

而细，由细而微，细由微细而息渐渐平息。切勿性急，压制使

平，出入长短纯乎自然。

第三，摄心法，此有三：

甲、打坐时摄心。若心念纷纭，就宜听呼吸，使此心略有

点事做，不致外驰，以心驰于外即生散乱，引起颠倒，心注于

内，便易著意，流入阻滞。应使其随气升沉，若有若空，不许

有著。但久久又入于昏昧，则非调矣。当感觉昏昧，即提起精

神，了了分明，徐听呼吸，不起任何善恶妄念。但又不知不觉

而妄念又起，只一勿理，如是死心塌地捱过了这坐时，再卧一

时，开首四十五分钟加至一小时为止。每下坐时切勿性急，须

把身体摇动几次，两手足逐步一一分开，用两手心擦摩面部脑

部前后数十次。再下座走走，或再安卧一时亦可，每日照例坐

一次，不可间断。每次坐四十五分钟加至一小时。

乙、睡时的摄心法。每夜睡稳后温度适当，男宜右侧卧，

左肩在上，女宜左侧卧，右肩在上。但亦不拘定，如有痛楚不

能左右侧者，亦听之，两腿稍屈，呼吸如上。调匀后即管督此

身，不许任何部分用一点气力，此是唯一条件。若有所思所闻

所觉，即是用气力，甚至乎使臂指即是用气力。呼吸稍粗亦即

是用气力。如同自身是个死人，一切不能动作，又自视如一粒

糖放在水内，化散乌有，不久那呼吸自然而平，似乎不由口鼻
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内出纳，而浑身八万四千毛孔中有了动作，或张或翕，此时无

我无身无气无心，天然心归本位。所谓引火归元，又名水火既

济，为治疗百病之总诀，且不比用药石有副作用，或留后患

也。此法不拘多少时间，即几分钟亦有许多益处，几时睡着亦

不管它，听其自然。如睡至半夜，不能睡，切勿强睡，不妨再

试一、二次。如仍不能睡，即可起身，稍歇再睡，切忌辗转反

侧，胡思乱想，或感觉饥饿口渴，养成失眠头晕等病。

丙、白天人事往还时的摄心法。人生最忌是个乱字，心乱

了，对外可以紊事，对内可以打扰血气，使失正常。凡恼怒恐

怖喜忧昏疑，都是乱，为多病短寿的根源，不但养病时不应

乱，即平居时亦忌心乱。

摩擦强身法十二则

法本无量，亦无定法，姑取其简而易行者十二则，简则可

恒，易则省时。此十二则中，久病初愈，或身弱者先不必全

做，步步增加，然有万不可少者，有女子不必用者，于说明下

注释，望自己逐条衡量。以恒心为第一，不可一日间断。次以

勿贪多为要，反使血气不调匀。三以勿速效为主，见功愈缓，
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根底愈结实，且无流弊。盖急促者，每短折，稳固者，恒长寿

也。

一、摩顶固肾气。早起先平坐，以左手托紧外肾囊，勿

松，闭口合牙，右手心摩头顶上三十六下，勿快。再换右手托

紧外肾囊，左手摩头顶三十六下，即放松吐出浊气三口。此法

只男子适用。

二、运颈除痨伤。平坐两腿直伸，双手按膝上，腰直头

正，身勿动转，头颈向左后看，再向右后看，各七次，颈以不

可再转为止。如是每次一转，脚后跟伸一伸，勿过用力，再以

头颈仰后向前上下叩，如叩头状，亦七次。可使从头颈至脚后

根筋骨二十四节均可拉直，浑身血气自畅。

三、运睛除红翳，去心火。正坐闭目，转头颈如打圈子，

身腰勿动，左转三十六，右转三十六，眼睛亦随圈子左右转，

如看四圈，再正坐，忽然两目大张，向地下看，同时吐出浊气

七口。

四、擦脚底心，引火归元。两脚各擦二百四十下，天凉宜

三百二十下，同时闭口，以舌抵下牙根，不必用力，口中津液

自生，然后集中咽下。以意引入脐下，要用劲，喉中咯咯有

声，稍停再咽，约三口。此法最重要，尤其妇女及阴虚晚热。

手脚心焦热无汗者，宜常用此法，久必有效。
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五、掐三里穴。穴在左右小腿膝下，靠外边，试以右手心

安右膝上，无名指尖点到之处，以左手指尖探取掐入右三里穴

内，觉得甚酸处即是。左手按左膝上，亦如上试之，惟指甲宜

剪平。每穴掐一百下。此可通三焦，健脾胃，引火归元，与擦

脚心并重，每日可掐多次。

六、擦腰固肾。正坐正立均可擦，以双手作拳，用拳背按

腰眼，不可太用力，隔单衣打圈擦，或直上直下擦共二百下，

初学每五十下息一息。如有汗时，可拳背按紧腰眼，用力揉亦

著力，在各人自己体会。

七、两手攀足。正坐屈腰，两臂直伸，手指下点脚背，两

腿弯宜直，使脚筋拉直，老年人宜慢，手指点到，不可点时即

止。此不可急，亦不可贪。老年人取第六法为宜，或量力并

行，徐而恒则有功。

八、勾指运力，治臂腿风痛。正立，两脚分开，两手同时

用中指无明指入掌心，大拇指压其背，再以两手食指勾食指，

小指勾小指如练，用力左拉右拉，闭口，心内安，共三十六

下。腰正勿动，两脚稍分前后，可勿倒，如有两臂酸痛者必勉

力行之，久久腿痛亦愈，老年人尤可强筋骨，健脾胃。
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九、擦头上部，以平肝，清脑，明目，理气。以两手擦两

耳轮六十下，后脑左右各六十下，擦面三十六下。喉部颈际左

右六十下，有气管炎者，日行勿间断。

十、擦两胁上下，以健肝胃。此可饭后行之，在八字骨在

右，两胁之下，擦一百至三百。勿食过饱行之，饱时勿擦腹

部。临睡下时可擦小腹二三百下，擦脐下全部，不拘多少，睡

着即止。

十一、叩齿三十六下，可以固齿。可于行第二项后行之。

又凡遇小便时必咬牙，则肾气勿泄。小儿女必日日教之，久久

勿忘，终身受用。

十二、擦两小腿。前后各一百二十下，可于掐三里穴后行

之，两手同时上下擦。

如何劝导蔬食

蔬食当然是应该的，本不成问题，目的在慈心勿杀。因为

社会上人类习性之不齐，不得不劝导。佛在世时亦只戒本门僧

尼，而对社会上一般群众不加例禁，只有劝化。因强禁其勿

杀，而杀愈多。应先讲心的问题。凡具悲心者，自不肯杀生。

具大悲心者，对杀生之人有怜悯心，且能善巧解化之，不执取
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自己之功德见而与世逆。此是文化程度关系。古人无故不杀牛

羊，亦是郑重宰杀，冀其减少杀业而已。故此事当从根本上解

决，一一论之如次。

一、食是欲，因欲而舌根多所分别，遂立五味。因五味而

更起贪得，求食之欲愈炽，种种试验残杀愈出愈奇，造成世间

大杀业。被杀者固可伤，而杀生者尤可悯，如欠高利债之永纠

缠不清，甚无谓也。而几十年来社会习惯视为当然，岂不是颠

倒？

二、食既是欲，可知不论蔬食荤食腥食素食，都是不应该

的。但人因贪欲而有人身，身即是物，要维持这个物，不得不

使其营养而讲卫生。生是保持其生命。既讲生命，即谈不到口

福，贪舌上的舒适。要讲肠胃的适宜，可以保持生命的久长。

但世人又有一种恶习，如富有者之大宴集，一席多至十品。到

后来，舌亦无味，徒具观瞻。而诸富有残杀更多，极无意思。

如北宋时一席千人宴，每人各鸭舌汤一碗，每碗三枚即三千条

鸭子的生命。不久金兵入汴梁，大肆屠杀，一如斩杀鸡鸭。即

不谈因果报应，其忍心如此，早已失去了人格，与禽兽无异，

故受杀报而不足惜。此食欲施于四食五味之外，荒谬可笑。

三、荤食指葱蒜，腥食指鱼肉，蔬食为菜果，素食为随

缘。素食者不择精粗、美恶、荤腥与蔬食也，口素而心亦素，

见净而意亦净，是为食素。食为保养生命，则凡蔬菜中有碍于
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卫生者亦不应食。我见有食油灼粽子而丧其命者，故生冷硬腻

四物皆当慎之。食荤可以助嗔心，食腥足以助淫欲，多嗔伤

肝，多淫伤肾，多食又伤脾胃，肝肾伤及心脏而肺病矣。如是

就违背了食的本意。

四、忧思伤脾，愤怒伤肝，劳虑伤神。若终日烦恼，即使

蔬食得营养，仍不免于夭病，此心素之可贵也。我人不独应卫

其身体，更应卫其生命。仁者必寿，慈心不杀，才是真素食，

养成社会上一团雍和仁爱平等慈祥之气，正是思想的改造，和

平的建设。然数千年来，积习的深厚，不得不大刀阔斧的改

革。在革创之时，去恶必须斗争，时代进入建设之期，为社会

进化起见，素食之法亦重要的大建设之一，有力者应注意提

倡，共同建设这个庄严灿烂的和平世界。

五、食是一事，杀生又是一事，杀生是绝对不可的，但如

完全禁绝杀生亦不易做到。要戒杀生，先须戒生。人因贪求而

使之多生，是以多杀，能戒生即可少杀，此是根本戒。佛说五

净肉，为不见，不闻，不为我杀，已死肉，鸟兽食之残余，此

名五净肉。亦无非戒其心之残暴，为避重就轻之法。然蒙藏西

北等处，以环境关系，不能不肉食，但于杀之前，先以咒力加

持，此亦不过防止自己的杀意，勿断大悲心而已。中土食物丰

富，即完全禁止杀生，亦无影响。然而禁屠一二日，即大起反
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应，此事诚难得圆满解决，非有力制裁而加以善导，不能挽回

于万一也。

六、食为五欲之一，五欲者，财、色、食、名、睡也。正

贪某种欲时，执取其一，余皆可弃。社会上欲无形制止贪欲，

总以平衡为贵，巨富与过贫，皆可引之入恶。一为残暴，一为

贪鄙，惟有中等生活，有享受而不太过，亦易于满足。如春秋

二季之天气中和，不过俭，亦不太奢，杀生等事自然减少。故

欲美食须先饥，饿则粗粝亦甘美。可见并不是肉食蔬食问题，

全是饥饱问题，应当平心静气的研究，善巧方便以导化之也。

大凡富有之家，每不易得饥，饥主要从劳力中来。劳于工作则

易饥，饥则荤腥蔬皆无所择，而真素矣。

七、蔬食而求精美，非素也。此当是喉以上的问题。但求

适口，不计卫身。食时第一要饥而后食，且要多嚼唾沫，可助

胃中消化。细嚼则汁液愈精，而血干净清洁，自然少病。故经

风霜后不宜骤食，过劳不宜骤食，心乱时不宜急食，气恼时不

宜急食，临睡时不宜多食、或多饮酒，不饥饿时不杂食，饥饿

过度时切忌食得快，守此七条。必无胃病。病从口入，终身之

累，其慎之也。

八、凡腥食者，每易过食，明知已饱而不忍舍去异味，且

必佐之以酒，酒以乱性而祸从口出，于身心两无益也。
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九、恶成于习，习成于数，数数杀生见血，久成为习，而

不觉习于杀人矣。故社会腐化易而文明难，堕落易而向上难。

谋国者切勿谓其细故而忽之也。

十、蔬食求其必精而丰，必有所嫌，非素也。总之，荤腥

蔬之为口食法，素食为心食法，此食素之所以难也，皆不可以

不辨。素食一道，其义广矣。（一）素有随缘行素之意，一切

顺应环境，心无偏执，是为素。所谓素，富贵行乎富贵是也。

（二）素者随各人地位立场而施，在家人与出家人不同行其素

也。喇嘛之在西藏青海而肉食，来上海而蔬食，素也。供何物

则食何物，勿强人所难，素也。（三）我蔬则蔬，不自以为功

德，素也。人腥则腥，不必起嗔恨心。有缘则化之，勿强与之

逆，素也。（四）自己能蔬食则蔬食，若对腥荤仍有馋贪，而

我故意蔬食以鸣高，用硬压功夫，久必保持不住，则非素矣。

又素者净也，心无妄也。学佛只学得个净，意如虚空，心有荤

素二见，则非素矣。

十一、斫伐竹木，竹木无执著性，故不知报复。凡禽兽含

灵皆有执著性，故被杀时，亦知道逃避抵抗，何况于人。凡动

物被杀害者，心必不甘，还报是当然的事。《楞严经》人食

羊，羊还亦食人，世上冤怨相报，无有了期。本来我此肉身原

同物品，本可借来借去，怕还债者，不必欠债。今我杀而食其

肉，是于肉食之外又加上一层生命债务，亦断无不还之理，惟
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时间性耳。故杀戒为第一。正不必贪此一时之口福而贻害无穷

也，故食腥与杀生食肉截然两事。今如火腿咸鱼等等，无有生

灵在上，亦无杀报关系，仅是食料，故无报应。论者必执以为

我又提倡肉食，罪何敢辞。又云：你不吃，人就不杀，此理自

是正当。但是一句现成话，几千年来，人人如此说，究有什么

效果？我人当平心静气来加以研究，先不必唱高调，自诩已能

吃素，或自以为能不杀生。今日一顿蔬食，饮一杯水，严格而

论，已杀了多少微生虫！故亦只可避重就轻，以不见血为度，

聊以止其杀意杀行而已。食有六道不同，天道为意食；魔道为

精气血食；畜道为段食，以物有形段也；鬼道为饩食，取食物

之有热气而嗅之即饱；地狱道不得食；独人道是欲食，随其欲

之变化而需要，积久成习。本来人可以不食，气充则不饿，遂

又名气食。但以贪欲故，变为段食肉食蔬食，臻至无所不食。

故不论何食。皆当生惭愧心。

以上十一条概言杀生之不可，而蔬食之应提倡。但一时积

习难返，尤当善巧方便以引导，且勿与逆。兹再论之。

一、劝戒杀切不可急，欲速则不达，反失去机缘。擒拿不

住，亦不可疾。嫉恶如仇，则又何必。此当以感情化之，使之

相近，尤不可逆。此不是硬做的事，逆则近于意气用事，转可

引其恼怒，而反多杀。第一劝其少杀，再进而戒杀。先劝其半
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蔬食，久久自然就范，再劝其食现成肉食，而可以完全戒杀

矣。

二、引其蔬食亦当有法。第一告以卫生之理，蔬食可以夜

眠安适，肠胃清洁，自然少病长寿。人总是怕病畏死，此亦善

巧之一法也。第二不饿勿食，切忌杂食。第三劣者先食，美者

后食。第四令常观食草根树皮者何如，一发悲心，自然下咽。

三、我人所以劝人蔬食者，无非要其入佛，减少杀劫。用

言本极慈悲，惟收功不必在一时，而利害大小又当权衡。凡来

学佛者，大都带病者多，一闻蔬食即惧而退缩，似不宜再严格

以拒之，此其一也。凡不信佛者，往往不能蔬食，一闻即生厌

恶心，因之而影响于皈佛者甚大。我曾亲闻多人说：修密宗是

方便的，不必强要吃素。虽其人未明密法道理，却可测见社会

上心理之一斑，此其二也。又学佛者对于骨肉间之爱根，总难

遽断，因自己蔬食，亦强欲家人同种善根，因此闹口舌，伤感

情。其势不敌者，暗恨佛教，引起谤法谤僧，其害甚大。而势

可敌者，往往因其劝之，反而故意多杀，其害亦重，此其三

也。又有蔬食未久，亲友不及普知，遇有宴会，有丰盛之馔，

而客来不多，正喜其光临，乃偏要蔬食，主人不得已而再备蔬

菜，事后即有怨恨之辞，牵及佛法，此其四也。因蔬食问题，

许多人从而谤密，不知密法是密法，与肉食无关，喇嘛自有其

立场，自有其法用，密宗修降魔大法时，必需血食。密法本是
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不共法，当初诺那大师于抗战时在重庆修法，杀牛为祭，谓自

此日寇不敢入境，当时世人疑而谤之，后果然。若以教理论

之，以世人眼光评之，应无所逃罪矣，此其五也。以我过去之

经验，凡以压制功夫持戒蔬食者，必于临终前大翻种子。我乡

有比丘尼广定师，二十出家为尼，戒律甚严，念佛五十年，参

一部牧牛图，垂三十年，我见之年已七十矣。闻我说牧牛之

旨，忽大喜，向佛前礼拜求皈依愚公而修密，至八百余座而

病。时余欲北去，乃告其左右侍者，尔师如命终时必骂人，必

闹开荤，不要紧的，当任其发火，而以极精美之蔬食飨之，曰

是荤的。彼不久必大悔恨，尔等当再告以我之预嘱，彼必释

然。此关一过，此上病更不再犯。后果然，仍合掌念佛坐化。

又类此翻种子者，不知凡几，此其六也。

四、饥饿有真假之别，饥之不可忍时斯是真饥。若见肴馔

而即思食，此是假饥。见美馔异味而不舍者，此是欲食。欲食

即易中病，而肉食者每难制止。

吾人对此问题先得打破成见，律己须严，衡人宜恕。而对

自己亦当时时调伏，不可执取蔬食为自己功德，亦不可执取肉

食为他人罪恶。鄙人昔亦吃素六年，但是假的，在家庭常常气

恼。六年中，无日不舌素心荤，眼荤口素，烦恼无已时，遂又

开荤，重新练起，或丰食，或恶食，或淡食，或白饭两碗，而

以美馔陈于前，以强制之，用以打破此二见。余明知开荤必招
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骂，更特意求个骂，以破此功德心。名为五欲之最难破者，色

次之，财又次之，食与睡更次之。名心不死，无以入道，此亦

练心素之一法也。然而行之多年，仍难自信，始悟对治法之非

计，以仍有此心，二见终未泯也。特念学佛根本当不在此，多

生习气，非真参实究、从见性下手，不到根尘脱落时，此病断

难拔除。又经十年，才做到见美食可以不馋，凡荤素见，功德

见，名心喜心，或可不住，意中特觉自在，此我之所谓心素

也。我今此论明知必受种种责备，但我行我素，不敢虚伪。记

得八年前同学某兄，特因此事专来问罪，余笑谢之，谓各人有

各人的道理，兄今特来关切，实为感谢，惟另有一人关爱我

者，更切于兄，兄知之否，渠问何人？余自指曰：即王某是

也。某学佛虽不久，实不知自爱，今特意求人谤詈，兄当思此

中究有何种代价。岂借修密以为私便者，因果又岂不知？渠默

然无语。后二年，又来告我曰：我今不得已而又开荤矣。余笑

曰：你本来不曾素，庸何伤？愿我同门有致疑于此问题者，亦

勿定执我言为是，亦勿与人多争，使人恼乱。当发大悲心，先

从自己见性功夫下手，勤除习气，蔬食一法可自然而致。孔子

所谓先立乎其大者是也。但我始终不愿同人杀生，并且提倡戒

生，以多生即多杀也。又投入畜类者，早已种下杀报，无所逃

于业力，不被人杀，即为同类或异类所残，惟不必由我杀之，

以结恶缘。昔上海大场有放生处，无类不有，乃于抗战时尽被
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军人杀却，无一留存，此业力之可畏也。人生大事有过于了生

死者乎？望同人速注意于此大事，慎毋多诤可也。


	目  录
	谈养生之道
	养身要诀
	养生祛病法
	病人自己疗养法
	调气摄心法
	摩擦强身法十二则
	如何劝导蔬食

