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前言

　　身心平衡是越活越年轻的真谛健康、永葆年轻是每一个人的愿望和追求，可是衰老是一种自然现
象，人们无法阻挡衰老的到来。
当你发现自己脸上的皱纹越来越多时，当你感觉自己走路和做事已明显不如从前时⋯⋯你是不是感觉
自己老了？
难道就这样让青春匆匆地流逝吗？
我们的回答是“不”。
虽然我们不能长生不老，但是只要我们掌握了青春的节奏，学会各种养生方法，就完全可以推迟衰老
的脚步。
　　从何做起呢？
其实很简单，方法就是养好身，调好心，身心平衡才是不老的绝世妙方。
看似简单，但简单的事情重复做就是不简单！
养身，就要从生活的各个方面入手，从饮食、运动、睡眠等方方面面入手，使身体更强健！
养心，就是让心情变得更愉快。
美国的健康教育专家迈克尔·罗伊森曾向很多人传授了如何变年轻的学问。
他说：巨大精神压力能使人的生理年龄老32岁！
入的身体需要五谷杂粮瓜果蔬菜营养的同时，还需要经常运动，才能使身体更健壮；心灵既需要精神
食粮滋补，也需要不断修炼，才会心安理得，快乐安详。
一种良好的心态要比十副良药更能解除心理上的疲惫和痛楚。
在达观宁静的心境下，我们自身的免疫力才能正常发挥作用，各项机能才能达到阴阳平衡，精、气、
神、形才能达到最佳境界，心灵平静了，心理就平衡了，生理就稳定了！
这本书它会告诉您内在调养方面如何吃、如何动、如何睡，同时还告诉您如何使自己变得更愉快祥和
。
只要二者结合，越活越年轻的生活其实就近在眼前了！
心动不如行动，即刻就开始漫步于越活越年轻的生活吧！
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内容概要

养身，就要从生活的各个方面入手，从饮食、运动、睡眠等方方面面入手，使身体更强健！

刘青编著的这本《大道无形(121种内外保养法)》它会告诉您内在调养方面如何吃、如何动、如何睡，
同时还告诉您如何使自己变得更愉快祥和。
只要二者结合，越活越年轻的生活其实就近在眼前了！

心动不如行动，即刻就开始漫步于越活越年轻的生活吧！
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章节摘录

　　1．年龄只是一种心态 一个人的生理年龄永远无法留住，但若能保持一颗年轻的心却并不是一件
难事。
常言道人老心不老，只要心态不老，我们就会永远年轻。
　　年龄是一种状态，我们到了某个年龄，就意味着我们拥有了这个年龄状态，以及之前的所有年龄
状态。
和童年时的朋友见面，我们的话题总离不开那些小时候所做的事，我们的心态也跟着回到了童年。
那些美好的回忆，拉近了人与人之间的距离；同时，也重新唤醒了可能已被遗落的孩子气。
　　前美国总统里根就是一位好心态的乐观主义者。
1981年3月30日下午，里根在华盛顿的希尔顿饭店门前遇刺。
就在进手术室时，为了消除医务人员的忧虑，里根还忍着伤痛对医生说笑话。
手术后，医生们都称赞他是位好病人，他却说：“有什么办法呢？
我岳父就是个医生。
” 对其他一些日常小事，里根自然更不放在心上，仍吃得香，睡得甜，几乎从未失眠过。
由于他始终保持着乐观的人生态度，总是那么幽默，又乐于同朋友们一起聊天、打牌、运动、吃饭等
等，所以大家对他的印象都很好。
　　英国科学家霍金也是一个乐观派的代表人物。
他在轮椅上坐了30年，只有 3个手指会动，又不能说话。
但他挺会给自己找乐。
在他的卧室里，贴有性感女神梦露的巨幅画像；他喜欢看“007”系列电影；酷爱猫王和杰克逊的摇滚
歌曲；平时也听贝多芬的《英雄》和《命运》。
照顾他的护士说，如果不是善于给自己找乐，他可能活不到今天。
事实上，霍金正是因为能够正确面对自己的年龄、把握积极的心态，才会让自己生命力如此旺盛。
　　在日常生活中，一个人的心态好了，心情好了，自然而然地就会从内心进发出对美好生活的追求
，就会从内心激发出生活中原本就属于人类独有的浪漫和激情！
 2．保持一颗平常心最重要 什么是平常心？
平常心就是我们在生活中处理周围事情的一种心态。
　　平常心应该是一种常态，只有经过一定修养后方可具有，它属于一种维系终身的处世哲学。
　　保持一颗平常心，是一种适可而止、知足常乐的人生智慧。
在竞争激烈的现代社会，都市人常常过高地要求自己，事事与他人比较，越比越不知足，越是陷入痛
苦深渊不能自拔。
而知足常乐实际上是要在无穷的欲望和有限的资源之间找到平衡，避免因为眼光过高而又力不能及所
造成的不必要的压力。
从这方面来看，保持一颗平常心是一种养生智慧。
要想不显老，就要保持这种平常心。
　　国家一级演员焦晃就是一个常怀平常心的人，这位70多岁的老演员曾出演了《雍正王朝》、《乾
隆王朝》、《汉武大帝》等很多深入民心的电视剧。
　　在这些电视剧中，他一连饰演了康熙帝、乾隆帝、汉景帝三位皇帝，叫好声此起彼伏。
　　事实上，现实生活中的他与电视剧中的感觉相差甚远，给人的感觉只是一个“静” 字。
　　很多人曾向这位“老皇帝”讨教养生的高招时，他的回答非常简单： “我的感觉是第一不能吃太
多，也不能吃太好；其次要有些锻炼，再多的我就说不出什么了。
”说到锻炼，他也只是在书房外的咫尺空地每天打打太极拳而已。
　　“我的生活能力不强，因此生活越简单越好。
我一个人过了十几年，那段时间自己做饭、煎荷包蛋。
别人还以为我吃山珍海味才保养得这么好，我告诉他们，什么山珍海味，根本就是节衣缩食！
”一个人在外地拍戏的时候，他也不愿得到特殊的照顾，“饭菜只要可口一点就够了。
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我还自己洗衣服，出门前把衣服泡着，等回来后洗净晾干。
” 平时不拍戏的时候，焦晃就在家中养花弄草。
他家有一个很大的阳台，他还自己搭建了一个苗圃，亲手种了很多的花草。
就连焦晃的“粉丝”都说，他能把周围的环境变成“全部焦晃的味道”，比如永远郁郁葱葱的植物，
比如骨子里透出来的安静。
　　除了养花弄草外，焦晃还坚持每天静坐的习惯。
没事的时候，随手拖张垫子在书房的地板上，开始静坐冥思，有时半小时，有时则长达1小时。
也许这就是在喧嚣而浮躁的演艺圈的焦晃能始终保持一份宁静的诀窍。
　　也许就是保持这样一颗平常心，才能使焦晃越来越不显老。
对此他也很得意：“上世纪80年代，我就觉得自己的身体机能比年龄小一轮；90年代，感觉相差了15
岁；现在更不止，应该比实际年龄小20岁了。
” 对于任何人来说，保持一颗平常心，就能拥有一颗不老的心！
拥有一颗不老的心，就能获得健康的身体和充沛的精力。
守住健康的身心，就是守住了一生最大的财富！
　　⋯⋯
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