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内容概要

道家道教对于中华文化的一个重要贡献，便是建设和发展了中国的养生文化，它在这方面留下的文化
资源是巨大的和极为丰富的。
现在中国正在全面建设小康社会，人民群众在实现温饱之后，热心于祛病健身、延年益寿，对于养生
知识，有更加迫切的需求。
社会转型、竞争激烈、价值失落和环境污染，容易引起人们身心的失调和多种现代疾病的发生，保护
健康和优化生命也是当代面临的严峻挑战。
在推动当代养生文化发展上，道家道教养生文化的精华可以发挥重要的积极作用。
为此，一需要大力发掘，作好整理研究工作；二需要结合现实，作好转化重释工作；三需要深入浅出
，做好普及工作。
     目前社会上已经出版发行了一系列相关著作，受到人们的欢迎，但远远不能满足大众的需要。
有的养生专著偏重于丹道信仰，有浓厚的神秘主义色彩，适用于教内而不适用于世俗；有的养生专著
偏重于学术理论，有深度而缺乏可读性，适用于学者而不适用于民间；有的养生专著偏重于历史追述
，内容丰富而缺少时代感，适用于积累知识而不适用于指导实践。
因此，人们希望能有将理论、历史与现实结合得较好并面向一般群众的养生著作不断问世。
有鉴于此，齐鲁书社约请张兴发先生撰写了《话说道家养生术》一书。
我读书稿之后认为这是一本有理论有体会又通俗易懂的养生之作，它能对人们探索健康之道提供有益
的帮助。
张兴发先生是道教正一派法裔弟子，又是一位颇为勤奋的青年道教学者，现在供职于中国道教协会文
化研究室，专心从事于道教文化的学术研究工作。
多年来，兴发君对道教经典、教义教理和道法进行刻苦的学习和探讨，深有理解和体悟，又善于吸收
和借鉴学界道教学研究成果，写出了《道教神仙信仰》、《道教内丹修炼》、《北京宗教志 ·道教章
》等多部著作。
近些年，他又在攻读中医医学，努力继承道教养生学知识。
我相信，在今后的人生道路上，兴发先生一定会取得更大更辉煌的成绩。
     本书有如下的特点兼优点：第一，对于道家道教养生学体系和基本思想的理解是准确的，揭示了道
家道教养生学的要旨和精神，并兼顾道家道教的生命观与养生术，贯通养生学的历史与理论。
第二，对于道家道教养生术的论述，既全面又贴近生活，如动功与静功、外丹与内丹、医药与饮食、
房中与起居，养生的主要问题都论述到了，民众关心的实际操作问题也都介绍到了，有较强的针对性
，能够满足社会的需要。
第三，语言文字通俗明白，生动形象，有较强的知识性与趣味性，可谓深入浅出，化玄妙为直白。
将带有神秘色彩的宗教养生学内涵，用现代通行语言表述出来，而为普通民众所理解，这是颇不容易
的，本书在这方面特别用心，做得较为成功。
 有益人生，服务民众，是道教文化的优良传统，也是道教研究的终极目标，我们要继续努力，做得更
多更好。
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出身寒微，早年勤工苦读。
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，从此遁迹道门。
1993年调入中国道教学院进修班深造，1995年毕业分配至中国道教协会研究室，成为一名
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章节摘录

　　俗话说得好，生命在于运动。
人人都懂得的道理，然而在现代社会生活中，在清晨起床以后，在一天的工作忙碌之后，在饭后茶余
，在电脑上辛勤写作之后⋯⋯人们很难想到或抽出时间来运动，以缓解一天的工作疲劳。
于是许多人在生活和工作中都处于亚健康状态，坐办公室的经常会颈椎痛，开车的会腰腿痛，打字的
会眼睛痛，等等，这些现象越来越影响着人们的健康。
据中国中医健康协会2005年3月调查，北京市约有四分之三的人处于亚健康状态，不同程度地存在着疾
病的隐患。
《北京青年报》在报道这项调查时称，新闻记者要提前十年进入亚健康状态。
　　亚健康实际上是介于健康和非健康之间的一种身体的灰色状态，这是因为现代人生活和工作节奏
的加快、竞争激烈、心理承受能力不断加重而引起的。
亚健康不是病，却是现代人身心不健康的一种表现。
　　亚健康医学上称为“不定陈述综合症”，特征是患者体虚困乏、失眠、休息质量不高、注意力不
集中等，全面系统检查、化验或者影像检查时，往往还找不到肯定的病因所在。
　　亚健康人群的高危因素大都与不良的生活方式和行为习惯有关。
在长期吸烟，不良的饮食习惯和不合理的饮食结构，如偏食动物类食品，吃得过多、过咸、过甜等，
都容易导致亚健康状况。
　　日常家务都有机器代劳，体力劳动的减少，人们长期处于竞争激烈、心理压力大、超负荷运行的
紧张状态中，消极因素不能及时化解，很容易导致慢性疲劳和心情压抑，尤其具有某些特定个性的人
更容易产生亚健康状况。
　　亚健康是一种心身共有的失常状态。
如果要治疗的话，心理治疗首当其冲。
对于个人而言，最重要的还是要养成健康的生活和工作习惯。
　　因此，从上个世纪末，社会上出现了形形色色的健美操和气功养生术并备受人们青睐，然而当你
无暇再顾及时，身体将出现反弹，所以寻找适当的锻炼方法越来越受到人们重视，如果我们将眼光投
向中国古老的道家运动养生，一定会受到很好的启迪。
　　道家动功养生将肢体运动与服气、吐纳、漱咽、推拿按摩相结合，并参照动物运动，创造导引体
操：一方面继承了先秦道家导引术的传统，模仿动物的运动来锻炼身体，如彭祖导引法和华佗五禽戏
中的熊经、鸟伸、凫浴、鱼跃、鸱视、虎顾、龙导、龟咽、燕飞、蛇屈、猿踞、兔惊、狼踞等；另一
方面与传统的道家医学相结合，带有对人体的生理认知，如叩齿、漱液、握固、咽津、顿踵、叉手、
伸足、熨目、引耳、摩面、干浴、托头、仰手、前推、后仰、振膝、扭腰、卷臂等。
二者相结合，形成了以导引、服气、行、缘督、胎息、按摩、武术为主的道家动功养生术。
在练功时，躯体在空间的位置不断地发生变化。
虽从外形上看不断地动，但精神活动却保持相对宁静，即所谓“动中有静”、“外动而内静”、“形
动而神静”。
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