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《季羡林谈养生》

内容概要

《季羡林谈养生》内容简介：季羡林先生不拘泥于流行的养生之术所定下的条条框框，从不刻意追求
养生之术，而是创建了一套长寿的思想体系，主要包括善待人生、珍惜时间、慎守善德、读书有用、
珍爱自然、家国和兴、陶冶性情、颐养天年和长寿秘诀九个方面，其精髓是身心勤奋，胸怀宽广，天
人合一。这套以季老朴素的人格特征和一切为了工作的人生追求为基点的养生之法，对于我们而言有
着很多的启迪。

海报：
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《季羡林谈养生》

作者简介

季羡林生于1911年8月，山东清平（今临清市）人。1930年考入清华大学西洋文学系专修德文。1935年
秋入德国哥廷根大学主修印度学，先后掌握了梵文、巴利文、佛教混合梵文、吐火罗文等古代语言。
在德期间，发表论文多篇，获得国际学术界高度评价。1946年回国，受胡适、傅斯年、汤用彤三位先
生之聘，为北京大学教授，主持创办东方语言文学系。1956年当选为中国科学院学部委员。1978年后
曾任北京大学副校长、中国社会科学院南亚研究所所长等职。期间还先后担任过中国外国文学学会会
长、中国南亚学会会长、中国民族古文学学会名誉会长、中国语言学会会长、中国外语教学研究会会
长、中国敦煌吐鲁番学会会长等。 季先生的学术研究领域主要有印度古代语言、中印佛教史、吐火罗
文译释、中印文化交流史、比较文学、文艺理论、东方文化、敦煌学等，范围之广，国内外罕见。他
的100多部著作已汇编成24卷《季羡林文集》。他主持编纂的《四库全书存目丛书》、《传世藏书》、
《神州文化集成》、《东方文化集成》等大型丛书在传播中国传统文化、弘扬中华民族精神方面发挥
了重要作用。
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《季羡林谈养生》

书籍目录

大师养生的智慧蔡德贵善待人生  人生  再谈人生  三论人生  人生之美  人生漫谈  人生的意义与价值  我
们面对的现实  文化与气节  关于人的素质的几点思考  不完满才是人生  《走向成熟丛书》序  《人世文
丛》序  禅趣人生珍惜时间  时间  希望在你们身上  莫让时间再怕东方人  如何利用时间  一寸光阴不可
轻  勤奋、天才(才能)与机遇慎守善德  慈善是道德的积累  儒家文化与现代企业管理  三思而行  爱国与
奉献  谈孝  公德(一)  公德(二)  公德(三)  公德(四)  漫谈伦理道德  尊师重道  谈礼貌  满招损，谦受益  谦
虚与虚伪  容忍  知足知不足  有为有不为  对待不同意见的态度  成功  走运与倒霉  毁誉  世态炎凉读书有
用  天下第一好事还是读书  坐拥书城意未足  就像人每天必须吃饭一样  开卷有益  我最喜爱的书  我和
北大图书馆  藏书与读书  对我影响最大的几本书  我的书斋  广通声气博采众长  多读一点中外文学作品 
读朱自清的《背影》  读《敬宜笔记》有感  漫谈散文  诗与禅  禅与中国山水诗珍爱自然  珍爱大自然  
走向“天人合一”  “天人合一”新解  关于“天人合一”思想的再思考  大自然的报复  《跨文化丛书
·外国作家与中国文化》序  天人合一，文理互补  《入学大辞典》序  《东方文化集成》总序  论包装  
一个值得担忧的现象——再论包装家国和兴  千禧感言  赋得永久的悔  爱情  温馨，家庭不可或缺的气
氛  寸草心  我的家  追梦  人间自有真情在陶冶性情  梦萦未名湖  清塘荷韵  怀念西府海棠  幽径悲剧  二
月兰  夹竹桃  马缨花  神奇的丝瓜  听雨颐养天年  老年  谈老年  老年谈老  老年十忌  老年四“得”  老少
之间  八十述怀  九十述怀  世纪老人的光荣与惶恐  过年的感觉  漫谈“再少”问题——向普天下老年人
祝贺春节  笑着走长寿秘诀  长生不老  长寿之道  养生无术是有术  中西医学的结合问题  《王琦医学丛
书》序  中餐与西餐  从哲学的高度来看中餐与西餐  难得糊涂  忘  漫谈消费  衣着的款式  大放光明
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《季羡林谈养生》

章节摘录

这种千字文属于杂文之列。据有学问的学者说，杂文必有所讽刺，应当锋利如匕首，行文似击剑。在
这个行当里，鲁迅是公认的大家。但是，鲁迅所处的时代是阴霾蔽天，黑云压城的时代，讽刺确有对
象，而且俯拾即是。今天已经换了人间，杂文这种形式还用得着吗？若干年前，中国文坛上确实讨论
过这个问题。事不干己，高高挂起。我并没有怎样认真注意讨论的过程和结果。现在忽然有了这样一
个意外的机会，对这个问题我就不能不加以考虑了。自从改革开放以来，20年内，原先那一种什么事
情都要搞群众运动，一次搞七八年，七八年搞一次的十分令人费解的时代，已经一去不复返了。光天
化日，乾坤朗朗，在政治、经济、文化、教育等各个方面都有了显著的进步和变化。人民的生活有了
提高，人们的心情感到了舒畅。这个事实是谁也否定不了的。但是，天底下闪光的不都是金子。上面
提到的那一些方面，阴暗面还是随处可见的。社会的伦理道德水平还有待于提高，人民的文化素质还
有待于改善，丑恶的行为比比皆是。总之一句话，杂文时代并没有过去，匕首式的杂文，投枪式的抨
击，还是十分必要的。谈到匕首和投枪，我必须作一点自我剖析。我舞笔弄墨，70年于兹矣。但始终
认为，这是自己的副业，我从未敢以作家自居。在我眼目中，作家是一个十分光荣的称号，并不是人
人都能成为作家的。我写文章，只限于散文、随笔之类的东西，无论是抒情还是叙事，都带有感情的
色彩或者韵味。在这方面，自己颇有一点心得和自信。至于匕首或投枪式的杂文，则决非自己之所长
。
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《季羡林谈养生》

编辑推荐

《季羡林谈养生》编辑推荐：国学泰斗季羡林先生享年98岁，是一位高寿的学者，在中外学术界并不
多见。而他从小就体弱多病，这就更为让人纳闷：为什么他能够如此长寿？《季羡林谈养生》为您解
读季羡林先生的养生哲学，其透射出东方文化智慧以及豁然达观的生命情态的养生哲学，值得每一位
读者仔细品味。
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《季羡林谈养生》

名人推荐

1.纵浪大化中，不喜亦不惧，应尽便须尽，无复独多虑，这是东晋诗人陶渊明的《形影神赠答诗》的
最后一句。季老曾说，这也是他的座右铭。陶渊明一生，既有"浑身的静穆"，亦不乏"金刚怒目的一面"
，季老庶几近之。这首诗让我们看到了季老对生命境界参悟到极致的一面，但每当联想起他这一生做
过的事业，我不禁觉得季老实在是用道家的居心，做儒家的事情。这恐怕才是对季老养生之道的全面
理解吧。2.季老悟透人生，用如此浅显生动的文字记录下来，在如今这个纷繁浮躁的时代，更有其指
导意义。如今社会上很多人浑浑噩噩，为名利所困，为物欲所惑，为生存发展所苦，终日奔波拼命折
腾，殊不知已经落了“透支生命、虚度人生”的下品。我们是不是应该停下脚步，静下心来，好好想
一下：如何才能让人生更有意义和价值，如何善待他人、善待自然、善待自己，如何对人类、对国家
承担责任做出贡献⋯⋯3.晚年的季老一直是陶渊明的忠实信徒，“纵浪大化中，不喜亦不惧。应尽便
须尽，无复独多虑。”这几句诗一直深受季老欣赏，也是其晚年生活的真实写照。他的文风如人一般
闲适恬淡，颇有一番与世无争的意味，但就在这看似平淡的家常闲语背后，却包含着其对人生态度的
理解和对社会现象的针砭，颇具一股与严谨治学并驾齐驱的是非分明，而言至刀刃又总能在自我解嘲
或者寄予希望中将话题转圜回来。字里行间透露的，是对世界的关切、对生活的热爱、对生命的珍惜
。读读这些季老留下的文字，无论何时都能使我们从他那平淡且坚韧的生活态度中汲取一些应对当下
生活的力量，在喧嚣中保持一份最为本真与纯净的信念。
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《季羡林谈养生》

精彩短评

1、本来是买给爸妈看的，结果爸妈看了之后又推荐给我看了。因为本书讲的不止是生理上的养生之
术，而是从身、心两个方面来概述的。年轻人也可以看看，心理上绝对能得到净化。
2、谈人生
3、之前在图书馆无意中遇到这本书，季老并不是所谓的养生专家，但是他活到98岁的高龄应该有自己
的“养生心得”，所以就拿来翻看。与市面上五花八门的养生书籍不同，季老并没有向大家传授什么
养生之术或者灵丹妙药，相反，季老始终强调“无术胜有术”，用他老人家的话说就是，“不锻炼，
不挑食，不嘀咕”，够与众不同吧！在毒奶粉、毒油、毒药大行其道的社会，高谈养生总让人感到滑
稽可笑，或许我们只是出于内心的恐慌而被逼养生，那么养心就比所谓的刻意养生高明多了，季老说
他是陶潜的信徒，也许那种“采菊东篱下，悠然见南山”的心境，那种“应尽便须尽，无复独多虑”
的超脱才是现代人应该遵循的“养生之道”吧。  《季老谈养生》不拘一格，不流于形式，不刻意迎
合，用平实的语言将自己一生所悟与大家分享，相信读完这本书你会对养生有不一样的看法。
4、　　本书充满了睿智和淡泊的思想，季老先生用一生的经历写下了不同类型的散文，而这一本书
同样也是在不停地表达季老对于人生的种种的看法还有想法。
5、不错的书，向季老学习！
6、“三不养生法”、保持生活规律，是季老的养生之道。不刻意追求养生之道，却能在耄耋之年仍
能保生命力。
7、买这本书 是因为之前读过季老的一些文集 感觉其文风相当朴实、简练。个人又很佩服季老的人生
故事。
8、看看大师怎么养生的
9、季老不愧是大师，语言朴素却显得很大气磅礴。他的养生之道，主要是心态好。坚持学习，坚持
工作，不用运动，自能保持一颗不老的心，读此书受益匪浅
10、季羡林主张静态养生，而不是运动养生。每天读书、看报、写文章，这也是养生。同样可以延年
益寿。
11、读此书，对养生的认识会更开阔些，了解季老也还会有收获。
12、外研社，季老，强强联合。早晚买全。
13、读国学大师的作品,如沐春风.比起市面上五花八门的养生之道,这个来的更实在.
14、季老不愧是大师，平淡的语言就显得很大气。其实我觉得他没有别的养生之道，主要是心态好。
坚持学习，坚持工作，不用运动，自能保持一颗不老的心。这种书应该多品读。
15、纵浪大化中，不喜亦不惧。应尽便须尽，无复独多虑。
16、京东活动+6元换购的。撇去季老的文章不说，真是本烂书。为了出书而出书。但是有些文章还是
不错的。
17、写个简评获奖后送的书，内容编辑不大好，很多重复，有的观点不苟同，就随便翻翻好了。
18、帮朋友带的。朋友说挺好的。
19、这本书写得很有哲理，收藏了。
20、季羡林谈养生，其实谈的是人生！
很有哲理。受益匪浅。
21、季老的养生之道，不仅仅是养生之道，更是养“心”之道。读完受益匪浅。
22、书的内容不错，但是外包装真的是太差劲了，书皮都窝了，皱的不行，看着就气愤。还让我怎么
收藏吗？
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《季羡林谈养生》

精彩书评

1、本书充满了睿智和淡泊的思想，季老先生用一生的经历写下了不同类型的散文，而这一本书同样
也是在不停地表达季老对于人生的种种的看法还有想法。
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