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前言

非常荣幸，接到家乡出版社编辑的电话，邀请我为李一先生的新书写序。
按理说，学生怎么有能力给老师写序呢？
何况我与李一道长之间，无论对于人生的认知、生命的感悟还是心灵的智慧，都远远不是学生与老师
的距离，而是接受当今科学技术的有限知识与近五千年中国传统道文化之间的距离。
大部分人的一生都会自觉不自觉地陷入一种几乎无目的的飘移、散漫和茫然之中，不可把握地匆匆度
过。
一有风吹草动即噤若寒蝉，名利欲望、喜怒哀乐，瞬间可以填满我们的心灵，甚至摧毁我们的生命。
人生充满“不如意事常八九”的苦恼和纠结，我们的一生常常难以把控地以病痛和失意收场，失却了
生命应有的厚重和韵味，没有了人生飘逸的情怀、生命的享受。
人生匆忙，即便八九十岁也是仓促弹指一挥间。
很少有人在自己漫长又短暂的几十年间，能够真正地审视自己独有的一生是怎么度过，又应该是怎么
度过的。
这就像是茫茫黑夜之中的穿行，如果既无星光，也无月亮，更无灯烛引照，前行就只有迷途了。
更可悲的是即使迷失了自己也不知道：本来就不知道要去哪里，不清楚目的地在何方，而漫长黑暗之
中的穿行，难免产生想象、幻觉。
这样的迷茫，是历朝历代、海内海外，一切的哲人、文学家、艺术家，乃至当今所有科学领域的科学
家的集体迷失，也是我们人类努力发展科学技术，探索宇宙的根本动因。
“我”是谁？
“我”为什么来？
“我”要向何方去？
世界是什么？
时间是什么？
宇宙有多大？
而我们的先人，在将近5000 年以前，就开始了生命自身向内的探索与实践，在艰难而隐忍的一代又一
代传承的生命探索、求证中，寻找、开拓着生命的价值与意义。
中国的儒文化以人的一生来体察、引导与教诲。
中国的释文化、道文化，以生生世世的生命轮回观点，来寻找与证明。
中国传统文化的穿透力与着落点，超越当今人类任何科学与技术的发展，早在几千年以前就已经遥遥
领先。
所以，我们知道或者也不那么知道地在滚滚红尘、芸芸众生中，传承着“天人合一”“因果相循”“
以和为贵”“上善若水”“慈悲为怀”“君臣有义”“朋友有信”“以柔克刚”“诸恶莫作、众善奉
行”“与天地合其德、与日月合其明、与四时合其序、与鬼神合其凶吉”等说不清却一生都在奉行的
传统文化。
而所有一切，都从我们生命的本身，从对于生命的认知与体悟开始。
我们拥有生命，但是我们基本不了解生命。
无论是生命所赋予的身体、心灵，还是所有我们度过了一生的时间，我们所知甚少。
李一先生以他渊博的学识，超凡脱俗的禀赋，从幼年就开始的修行，以及多年对于生命的实证，传授
他对于生命的认知与体悟。
此书是李一先生2009 年夏季讲课的部分记录，书中内容之重要不在此赘述，希望所有有缘读到此书的
朋友，能够在有限的文字导引下，跟随李一先生进入道文化所传导的对于身体、生命、宇宙的证悟，
从了解自己的身体、沟通自己的身体开始了解生命，从养生到达养心，以道家“贵在今生”的认知，
在对于生命的修行中，知觉到生命，从而理解李一先生所言：“中国的传统文化不是知识，是智慧。
”樊馨蔓2010 年3 月22 日
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内容概要

　　养生有良方》作者李一道长曾应邀在北京大学、复旦大学、浙江大学、剑桥大学、牛津大学等国
内外知名院校讲授国学和养生。
指导过马云、张纪中、王菲、李亚鹏、汤一介等知名人士养生。
《养生有良方》一书是李一道长根据中国道家秘传的养生原理，结合中医学原理编撰的健康养生书，
书中精选道家养生功法中简单易学的一部分内容，根据24个节气的不同气候特征和12条正经的特点，
提出全新的养生方案和独特易学的调治方法。
书中还详细介绍了道家秘传4000多年的三大养生功法——桩功、导引术、静功，以及利用食疗、穴位
按摩、药浴等小偏方来养生救命的小窍门。
在繁忙的工作生活中，如何调节身心，保持健康活力？
如何以传统国学的方法疏通经络，调养气息？
如何养生排毒，美容驻颜？
希望你能在书中找到答案。
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作者简介

李一，重庆缙云山道教协会会长，绍龙观主持，马来西亚吉隆坡中医学院教授，曾应邀在北京大学，
复旦大学，浙江大学，剑桥大学，牛津大学，雷丁大学，伦敦大学，诺丁汉大学等国内外知名院校讲
授国学和养生文化。
曾多次出席凤凰卫视《世纪大讲堂》、《锵锵三人行》、《智慧东方》、与湖南卫视《天天向上》等
电视节目，深受观众喜爱。
道长的授课直指生命因缘，语言丰富而生动，闪烁睿智和内涵，让听者跳脱惯性思维的束缚，站在前
所未有的思想高度上俯瞰人生，进入一种前所未有的开阔与清明，颇具“拨开云雾见青天”的喜悦。
1997年1月19日，在上海电视台《天下第一》栏目中使用道家胎息法，创造水下闭气生存2小时22分钟
的吉尼斯世界记录。
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媒体关注与评论

只是打坐和站桩(太一桩功)，实际上疏通了全身的经络，我也没有刻意少吃，就是新陈代谢好，真起
作用，太起作用了。
                                                                ——张纪中 这样的课程（李一道长国学养生课程）不仅对身体健康有
好处，对心灵的健康也很有帮助。
                                                                ——马云希望通过道长，让世人真正了解养生，了解中华文化的瑰宝。
                                                                ——汪涵（湖南卫视《天天向上》主持人）“道家养生”是一种实践的
学问，“道医”是不同于“西医”的另一种“实证科学”。
                                                                ——汤一介（北京大学教授）这是一次探索生命奥妙之旅的记录，它的
价值在于这是真实的、客观的。
作为一名见证者，我想我有权利和义务这样认为。
                                                                ——李亚鹏（影视明星）
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编辑推荐

《李一道长:养生有良方》：简单实用的养生调理方案，不生病的智慧和道家养生术的完美结合。
  汤一介、马云、张纪中、李亚鹏、王菲习练的实用养生术。
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