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前言

　　《庄子》从动物开始，第一句话就是“北冥有鱼”。
首篇《逍遥游》的主角先是鱼、鸟、蜩、斑鸠等诸多动物，之后才是列子、尧、舜等人的姗姗来迟。
这种安排显示了庄子浓郁的动物情结。
《庄子》往往先讲动物如何如何，让人模仿动物使庄子的人生哲学具体化为仿生哲学。
　　在对待天与人的关系上，庄子倡导“无以人灭天，无以故灭命”（《庄子秋水》），要求人们放
弃一切人为，而按其本性自在、率真地生存。
基于这一理念，庄子对动物羡慕不已，在对待人与动物的态度上，庄子不是让人训练动物，而是让动
物教人，主张人效仿动物的生存习性，向动物学习。
　　人如何仿生？
庄子认为仿生就是以动物为榜样，像动物那样地生存和生活。
或者说，仿生必须摈弃人的知、情、欲等知识、情感和欲望，废黜仁义礼节是非等一切人为的桎梏，
像动物那样无知无情无心，完全按照自然本能生存。
在汉代，《后汉书·华佗传》记载了华佗锻炼身体的五禽之戏。
所谓五禽之戏，让人仿照五种动物（虎、鹿、熊、猿、鹤）的动作强身健体。
华佗和庄子都有仿生之志，让人以动物为师，模仿动物的行为。
这是两人的相同之处。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<学习动物好榜样>>

内容概要

只要提到动物，你的眼前一定出现一个极其广阔的画面，在山野中奔跑的猛虎，在高空中飞翔的雄鹰
，在草木间匍匐爬行的蟒蛇，在水里自由自在游着的鱼儿⋯⋯每一种动物都会给你展示一个多姿多彩
的世界。
    地球上，没有哪个物种像人类和动物一样相生相克，关系紧密。
虽然人的许多高超本领为其他生物所不具备的，但千万种生物的某些一技之长，恰恰又是万物之灵的
人类所欠缺的。
在大自然中，动物在经过亿万年的进化、发展和自然选择后，已经形成了非常复杂和高度自动化的器
官和系统，都有着各自不同的优异形态，独特结构和高超的本领。
    在医学保健方面，动物也可以作为我们人类的老师。
动物，尤其是野生动物，没有医生，但也要战胜疾病，虽然我们人类有良好的医疗条件，但如果学会
动物把握自己的健康，学习动物各种自疗本领来健身防病，尤其是对某些慢性病和顽固性疾病，那无
疑是莫大的幸福，这也是《学习动物好榜样》这本书的立意，这本书将为我们展开一个仿生养生的神
奇世界。
如果我们通过这本书学到了一些防病治病、养生延年的理念和技法，那就是我们共同的福。
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章节摘录

　　第一篇　仿生养生六方略　　1.学小猫眠养生——养生的第一良方　　不少的朋友肯定都看过韩
剧，有人总结说，各种类型的韩剧都有三个共同的特点，一是即使是大户人家，房子都是很矮的；二
是任何人开车第一件事就是系安全带；三是家庭成员早上的第一句问候语是“你睡得好吗?”　　如果
说电视剧反映了一定的“文化”，那么，韩剧上述三个特点也表现了韩国的文化，房子矮是节能，系
安全带是自律；问候“你睡得好吗”，不用说，那是韩国人的“养生文化”。
　　我们在这里也要问一句“你睡得好吗?”可是，大部分人都睡得不好，甚至可以说，睡眠质量低下
是当代都市人的头号健康公敌!　　也许你会认为你的睡眠“没问题”，我们不妨请你试着回答以下问
题：　　你能清晰完整地表述睡眠的意义吗？
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编辑推荐

　　每个人都能从中学到实用的养生招数；每个人都可借以解决紧迫的健康问题。
　　仿生养生之6大方略、5大经典功法、60个分类技法；平衡内分泌?预防慢性病?保养内脏功能?抗衰
老。
　　传由东汉大医华佗创制的五禽戏，在民间经过千余年的流传和演变焕发时代光彩。
1982，卫生部、教育部把五禽戏等中国传统健身法作为在医学类大学中推广的“保健体育课”的内容
之一。
2003年中国国家体育总局把重新编排后的五禽戏等健身法作为“健身气功”的内容向全国推广。
有诗赞日：“健身五禽操，虎鹿熊猿鸟，形神兼具备，长练永不老。
”　　发端于明末清初的形意拳，与太极拳、八卦掌、少林拳并称中国四大名拳，其主要套路多是摹
仿一些动物的捕食及自卫动作而成， 如龙、虎、猴、马、鼍、鸡、鹞、燕、蛇、鸟台、鹰、熊、等等
。
形意拳象形而取意，内外兼修，具有良好的养生功效，有统计表明，形意拳师的平均寿命超过80岁。
　　方法简单，操作便利；祛病强体，招招抢救；仿生养生，滋润生命。
　　仿生养生是回归自然的生活精神和方式，是学习动物优于人类的养生精华。
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