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不养生，会“养病”
给 爸 妈 最 贴 心 的 养 生 书

第 一 章

生命是用来享受的，不是用来念经的

养生不是玄学，只为身心舒适

传统养生文化的真面目

练的是“ 功”，不是“气功” 

简单易行的传统养生功法 
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生命是用来享受的，不是用来念经的

养生不是修苦行，不应戒除名利、声色、滋味、喜怒、

神虑等——那样还有什么必要养生？养生不仅仅是为了活着，

是为了有滋有味地活着。

竹林七贤之一嵇康写过一篇《养生论》，提出养生有“五难”，即

名利不灭，喜怒不除，声色不去，滋味不绝，神虑转发。在嵇康看来，

养生的关键在于“破五难”，人一旦破了“五难”，就能达到老子所说的“四

无”，即无为、无欲、无私、无名。

嵇康在竹林深处酣畅放达地生活，除了内心深处的一种文化情

怀外，多少也是在以行动尝试“破五难”的养生理想，洗濯万丈红

尘留在身心上的污垢。但令人不可思议的是，惬意的竹林生活并没

有改变嵇康的性格，他最后被司马氏所杀，也证明了“破五难”在

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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他身上的失败。

“破五难”对每个人来说都不是一件容易的事，对现代人来说太难

了。看看我们的现实生存环境和众生之生存心态 ：大家一生都在为娶

媳妇、养孩子、供房子拼命，却偏偏忽略了自己的健康 ；工作时间长

压力大，生活需求太多，总是满足不了 ；人与人之间互相设防，缺乏

信任感 ；上学难，求职难，对未来对子女充满忧虑 ……

在这种情况下，谁能破“五难”？谁能达“四无”？所以，在我

看来，名利、声色、滋味、喜怒、神虑，一个都不用去破。不破怎么办？

就是顺其自然享受它，用智慧去平衡它，修好了这一切，这样反倒可

以达到无为、无欲、无私、无名的境界，那才真是破了“五难”。一群

处于生活链低端的人，肉体和精神都不够强大，要刻意去做一件办不

到的事，反而会憋出毛病来。

很多人叽叽歪歪着要修炼出世，其实，你压根儿也出不了世，不

管你愿意不愿意，你降生了就入世了，死了才能出世。沸腾喧嚣的红尘，

你既没能力真正看破，也没能力彻底摆脱，别说我们就一俗人，那些

和尚老道又如何？还不是摩肩接踵地往尘世的钱眼儿里奔！

不在五行中，跳出三界外，死人才做得到。活人都有欲望，是欲

望驱使我们向前，奔跑或者奔波，跌倒或者飞跃，有的人能够出人头

地而有的人却穷困潦倒，然而，欲望不灭。宗教的养生观念总是让人

们舍弃世俗的欲望，在我看来是不合时宜的。

我活到 70 岁是活在现代，与古代 70 岁的人相比，欲望的本质并

无变化，而生活方式却截然不同了。这欲望本质从普通平凡的标准来说，

不过就是吃喝玩乐，还有必不可或缺的性，而这吃喝玩乐与性乃是人
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生之必需。

在一次演讲时，我曾向听众提出一个问题 ：“如果让你活到 200 岁，

但是长寿的条件是长居于深山老林的一座古庙里，敲木鱼念经，青灯

贝叶，吃斋茹素，无烟无酒无女人，无电视电话电脑甚至无电灯，你

愿意吗？”

台下的人异口同声地喊 ：“不愿意！”呵呵，人之本性也。

所以说，很多人愿意到地处郊野的休闲度假山庄小住几日，几日

的修身养性可以，但如果让他永居于此必是不愿意 ；很多人愿意拜古

寺访高僧，与老和尚品茗悟禅，几日的禅修可以，但把他永留在庙里，

他也肯定不愿意。因为人在红尘之中，俗事忒多了，家庭、工作、前途、

事业、生活享受甚至于困苦，皆难以割舍，这是现实，除非真的看破红尘，

那可以出家，否则也不必。

因此，现代养生观念的“吃喝玩乐与性”，并不是常常用作贬义词

的“吃喝玩乐与性”，养生不应排除正常的吃喝玩乐与性，人皆如是，

不论圣贤愚痴。

我就是在吃喝玩乐与性中活到 70 岁的，至今健康，快活率性。我

只是一个追求心态愉悦、尽量享受生命的凡人，我不是和尚老道苦行僧。

但是，我有一个准则 ：有度与无妄，万事于我皆以此衡量！

我的生命是用来追求的，用来享受的，用来拼搏的，不是用来念

经的，没有欲望的生命还叫生命吗？毫无精彩的人生还是人生吗？当

然，一边杀猪一边念佛的假道学不是没有，当鄙视之。

我一生追求事业、金钱、情感和所有正常的欲望，70 岁了，但我

依然健康，因为，我养生！
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健康就像一家银行，你依规律行事，它就会保障你的本金，还会

支付给你利润。但是，如果你透支了健康，亏欠了本金，就需要用你

的身体作抵押，长此以往恐怕连生命都要赔进去。只有健康的身心才

能保证你攀登欲望的巅峰，所以，要养生！
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养生不是玄学，只为身心舒适

所有的养生方法，没有一个是跟人过不去的，都应该是

越养越舒服。如果感到别扭、不适，那就是方法不对，应立

即停止。

有些种养生常识非常坑爹，比如健康指南、健康须知、健康小贴士、

健康饮食、健康常识或养生知识等。举个例子，人在睡觉时应该东西

躺还是南北躺才有利于健康？会有两大派四种说法 ：一派头东脚西或

头西脚东 ；另一派头南脚北或头北脚南，都会以地球磁场说事儿，都

说得振振有词，并互相指责对方错误，你说信哪个？买张旋转床，都

照顾得到，嘿嘿，早晨醒来准晕菜，你会连房门在哪儿都找不着啦！

还有一个坑爹的，有益排毒养颜的食物若干种、有益壮阳食物若

干种、有益抗衰老食物若干种、有益防治高血压的食物若干种 ……

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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你把所有这些都放在面前仔细端详，会发现一个矛盾 ：同一种食物

在这个栏目里有益，在那个栏目里却有害！再一个，你根本不可能

照着单子进食，因为它们把你给搞乱了，看得你脑子乱七八糟，而

且你也没那么好的脑子把这么多食物对比排查个清楚。所以，坑爹，

外带整个一没用！

坑爹的养生远不止这些。中医食疗虽好，如果没有中医师给你望

闻问切并提出建议，乱吃药膳对你也没有益处，反而可能有害 ；同理，

如果没有经过西医营养师面对面的询问和指导，你就擅自乱补营养品，

那也很可能有害无益。我告诉你，在中医师或西医营养师的指导下，

开出的食物单子是可信的，其他从网上从报纸杂志上或者从广告上找

到的，那叫道听途说，你就别盲从了。我说这话，不管你信不信，反

正我是信了，嘿嘿，要不然我不会告诉你。

这些还基本是食疗药补，就算做得对，也只是中医保健养生的事。

但是，中华传统养生文化可不只是中医保健养生，它的宗旨是“不药

而医未病”，还包含有很多东西，比如道家养生。

中医养生和道家养生同源而异流。道家养生通过“关窍”，中医通

过“穴位”，都是由十二经脉十五络脉和奇经八脉通达全身，这个算

是同源。中医养生以胃为宝，说人不吃东西是不行的，要纳谷，脾胃

安则脏腑安 ；道家养生以肾为宝，心肾交泰则脏腑安，讲“水虎火龙，

坎离交媾”，说“炼精成气，炼气成神，炼神还虚”，这个又算是分流。

大众需要更新自己的认识，最高境界最高层次的养生，应该称作

长寿学，这是中华传统养生文化的真髓！所以说，养生是文化，是理

念，是知识，不是保健操活动活动胳膊腿儿，不是吃块羊肉补中益气，
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喝碗绿豆汤清热解毒那么简单。养生是从心理认知到精神修炼、从大

脑意识到经络通畅的全方位行为，是讲求培元固阳的导引术，是体健

长寿增强免疫力的专门学问，是“不医不药，防未病于先，治已病于后”

的自疗体系。

那么，对于传统的养生文化是否应该无保留地继承呢？不是！要

去粗取精、去伪存真，批判地学习研究，要与时俱进地与西方医学和

生命科学相互印证，这才是古为今用、洋为中用、中西结合的求真态度。

同时，要了解养生的误区，具备分辨“伪养生”的能力。下面举

两个例子。

在呼吸吐纳中，有人提倡于山野林间竭力呼吸，吸到顶，呼到尽，

动辄半小时到一小时。其实，这种呼吸法是错误的，是对人体有害的。

西医验证，一个人在正常呼吸时，会吸入 300 ～ 350 毫升的空气，其

中只有 200 毫升随血液进入身体，另 100 毫升残留在肺泡里，会随着

二氧化碳一起排出。而当一个人竭力吸气时，就算是老年人也会达到

800～ 1000 毫升的吸入量，呼吸 20 ～ 30 次，你即会感到不适，因为

过量的氧进入大脑，会产生氧中毒现象，表现为 ：舒畅亢奋—头晕目

眩—顿感疲劳。所以，我认为不刻意扩张的舒缓均匀自然的腹式呼吸

法才是正确的呼吸法。

还有，呼气不能呼尽，你连续 20～ 30 次深呼吸，每次都吸到顶

呼到尽，很快就会出现酸中毒的症状。我们每次正常呼吸都不会呼尽，

总是会有些二氧化碳（包括氮气）等留在肺里，这对人体维持酸碱平

衡是有帮助的。

所以说，对于古老的东西，有些必须用现代的知识予以修正，才
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能客观正确。这些，都是我亲身经历了，吃过亏，长了经验的体会。

另一个例子是有氧运动。有氧运动能起到扩大肺活量，充分燃烧

体内脂肪，不断输送氧及养分到身体各部位的作用，但是同样的道理，

有氧运动虽好，也不能过度，一旦气喘吁吁，应该立刻休息，放松后

可以再做。

慢跑属于有氧运动，是中老年人喜欢的健身运动，但是进行 20 分

钟就可以了，快步走也就是 30 分钟，而喜爱游泳的中老年人，自由式

游 10 分钟或蛙式游 20 分钟就应该休息，时间不宜过长。就是强壮的

运动员，训练时也不是将 50 公斤重的杠铃一次性举 100 次，而是 10

次一组，然后放松，再练，练 10 组而已，而且这样分组的 100 次远比

一次性的 100 次效果更佳。所以说，“有度”与“无妄”放诸四海而皆准。

所有的养生方法，没有一个是跟人过不去的，都应该是越练越舒服，

如果感到别扭、不适，那就是方法不对，应立即停止。
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传统养生文化的真面目

传统养生功法不是保健操，不是武术，不是舞蹈，它是

什么？基础是意念的引导，更重要的是身体与大脑的对话。

作为中国的神秘文化，中华传统养生学经过了几千年的传承，自

有其独到之处。中华传统养生功法是以腹式呼吸为方法，以吐纳补泻

为导引，以“炼精化气，炼气成神，炼神还虚”为目的，使人延缓衰

老增强体质健康长寿。

必须说明的是，现今的养生市场鱼龙混杂，良莠不齐，而大众的

相关知识或常识的素养也偏低，铺天盖地的“伪养生”、鱼目混珠的江

湖术士给中华传统养生学造成莫大的误解和混淆。因此，有必要澄清

一下传统养生与其他保健方法的区别，使得大众走出养生误区，真正

认识到与众不同的传统养生之真谛。
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1. 传统养生功法不是瑜伽，不是保健操，不是武术，不是舞蹈，

甚至不是太极拳。传统养生功法分为坐着和站桩两类，静功、动功两种，

即使动功其动作招式也极简，到高级境界甚至没有招式。

2. 一套由很多姿势组成的动作，柔软的叫舞蹈，刚猛的叫武术，

舞动肢体的叫保健操，这些方法确实都有好处，练起来对人都有益，

但与养生功法是大相径庭的，效果绝不相同。

3. 传统养生功法的要点是意念，基础是冥想，也就是在冥想中用

意念引导呼吸，使 带着信息先至大脑，在松果体建立“信息总站”，

然后以经络为“信息线路”，以穴位为“信息导流点”传送给身体各个

部位。

4. 在传统养生功法中，最重要的是大脑与身体的对话，也可以说

是你与自己的身体进行交流对话，指导它进行修正。西方科学通过仪

器实验已经证明通过意念的激发，大脑里会产生“信息素”，通过经络

这个信息传递管道，传达到穴位这个信息接收点，产生化学物理变异，

调整全身以及指定器官脏腑的非正常状态，使其恢复健康正常。

总而言之，养生家传授养生文化与养生功法于大众，应以德为本，

治不了人的病也别害了人的命，否则就是缺德，会遭天谴的。

而老祖宗留下来的东西，几千年了，既不能全盘否定也不能全盘

继承，确实有很多地方必须修正。古人有几个毛病，一个是爱矫情，

本来很简单的事理，他非要从点到线、从线到面，再从面到立体，仿

佛是鞭辟入里，其实是把一个简单问题搞成一个多棱镜，看着都晕，

大无必要。

再一个是人为的复杂化。本是可以用直白的话即可说明白的事理，



012给爸妈最贴心的养生书

非要引经据典、征东征西、批来注去，反而把本来挺简单的一件事给

搞得云里雾里，逼得你看这一书非要再翻阅 N 本书才能明白或者更不

明白。

第三个是神秘化，为了证实权威性，强拉硬扯黄帝升天、八仙过

海、鸡犬升天、千岁彭祖等神话，再加上密持、手印、步法和天罡地煞，

林林总总，一件真实的事情偏被他说得成了迷信。

所以，我看老祖宗、少祖宗的书，只看原本，不看批注不看后人

的衍生解著，看不懂慢慢去悟，再不懂就扔一边不看了。比如早年读

《易》，到紫微斗数我就扔了，几年前也把《天仙金丹心法》扔了。五

柳先生读书不求甚解，并非说糊里糊涂看不甚明白就把书扔了，而是

说我领悟了这本书的精神就行了，无须字句推敲、查证经典，沦为书虫。

传统养生功法亦如是，一是人为复杂化，什么手指要掐子午，脚

步要踏七罡，八仙过海各种姿势的重要性云云 ；二是神秘化，披上宗

教外衣，扯上五行三界，上达天庭下入冥府，玄而又玄。这些都是没

必要的，没必要即为废话，废话即应删除。

还有一个是必须纠正的，就是违背人体生理、悖离自然规律的内容，

比如在《女丹功》里属北七真的孙不二道姑对女性提出的修炼要求 ：“缩

乳返婴斩断赤龙。”其中“缩乳返婴”是说要把女性的乳房练到小孩子

那样，练没了，练成中性人了 ；而“斩断赤龙”是说要把女性正常的

月经练没了，提前绝经了。嘿嘿，这年头都去隆胸丰乳，多大都不嫌大，

你让女人把乳房练小喽？再说了，月经是女人正常生理现象，你把这

个练没了，练停了，违背自然本性呀！你让三十多岁的女人就绝经了，

这个伤不起呀！我当然把这些都删除了，叫做“去伪存真，剔除糟粕”，
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