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前几天相声表演艺术家侯耀文不到六十就撤手而去，今天早上看报纸，东莞首富年方五十也因病而逝。在一般人看来，在医学如此发达的今天，只要有足够的钱财，疾病治疗应该不是问题。但两人的相继离世告诉我们，现实好象不是那么回事。
　　在我看来，获得健康其实是很简单的一件事情：好习惯成好自然。在《黄帝内经》里开篇有记载，古有真人皆可活120岁，尽天年而去。《黄帝内经》作为中医理论的奠基之作，从古至今，在它的指导下医治好了无数人的病，其真实性不应怀疑。它的具体的内容在这里我不展开讲了。在这里我只是想强调的，古真人所遵循的生活习惯：好习惯成好自然。这里的自然包括以下几个方面：
　　1、好的阳光，空气，水。这是构成生命环境的基本要素。古时人处于自然的环境中，清新无污染，今人在工业化的现在已经不再拥有。
　　2、好的生活习惯。包括按时作息等，古真人合于大自然的起落生发。在现今各种社会活动频繁的环境里也不再有。
　　3、自身的端正：卧立坐行时刻伸展，中正，端正身心。因为人体的经络与身形都是一一对应的。古真人身形习惯合于阴阳，现代人由于自身的懈怠，弯腰驼背，以其身形的不正而引起经络的阻塞隔断，从而引发病症。
　　以上三点，今人都没有做到，或无法获得。因此在我看来每个人或多或少都会有不适之处，没有毛病才是怪事。
　　以上三点，第一点我们暂时无法改变，只有从二、三点来着手了。在这里，我就向大家介绍一些基本的，又非常有效的健身法则。只要坚持，不必去保健会所，不必吃高档药，就会获得健康。身有存疾者，如坚持好习惯成好自然，许多的不适也会自然减轻或消失。其原因就在于我们老祖宗说的“天行健君子以自强不息”，“正气内存，邪不可干”的道理。
　　好习惯成好自然。如果你想获得健康，必须做到如下几点：
　　第一点：手平展。
　　大家可以把自己的手展开，看手上有无白点。如有，则证明有漏，自身经络里的真气会跑到外面，年过五十后平时有白点的人就会长出老年斑。大家不信可以找身边的人验证。
　　解决的办法就是平时手要向外展，或揉手，使手上的白点消失。
　　大家如有问题，也可以在线探讨。
　　第二点：脚平行。大家看看小孩子，有哪个小孩子的脚是八子脚的呢？没有。小孩子多虎气可爱呀。大家再注意，凡是腿脚不便的人，或跨痛的人，特别是中老年人，有哪个不是八字脚呢？
　　中医讲任督二脉,奥妙就在这里.你外八字时，任脉阻，督脉通。你内八字时,任脉通,督脉阻.只有当你两脚平行时，任督二脉才都是相通的。这也是脚平行的理论根据所在。
　　　　也许你要说，你说的这些看不见，摸不着，谁信呀。除非你证明给我看。
　　　　你要这样说，我也没办法。确实我有办法让你明白中国古人真正说了些什么，黄帝内经是怎么来的。但你没有时间没有耐心按我的办法去做呀。古人讲实证，我也一样，除此之外也确实没有其它的办法让你明白。如果你相信我所说的，按要求做好处自然会体现。
　　说真的，人生在世，草木一秋。钱财、地位固然重要，但跟健康比起来又算得了什么呢。一个人，如果能无病无灾、平平安安的走过一生，即使不大富大贵，也算是人生圆满。可惜世界上许多的人不注重这一点，由于自己的放纵而糟蹋自己的身体，最后终于由量变到质变，疾病上身，给自己、给家人带来痛苦和伤悲。早知如此，何心当初。如果大家能养成好习惯成好自然，我敢保证，得病的机会万分之一都不会有。
　　 言归正传。上面讲了手平展，脚平行。下面讲第三点。
　　　　第三点：唇齿舌轻接。
　　这些要求都是按小孩子的动作规范来的。大家都知道小孩子的皮肤那个细腻，眼睛水灵，身上好象有一种东西在内摄，人见人爱。为什么呢？用中医的话说小孩子保持了全真之体，真气充足。这个可是西医怎么研究也说不明白的。我们从小到大学的物理、化学那一套全部是按照西学的方式来编写的，对老祖宗留下来的东西从小受教育的就少，有的只是封建统治阶级用来剥削老百姓工具之类的言论。以至于现在有废除中医的言论。这是忘祖呀。你不明白不要紧，不是你的错。因为你从小到大都没有人来教你这个，教你怎样的认识中国的传统文化。但如果你以你的无知来度量我们中华民族的传统文化，那就是忘祖。
　　　　中华民族领先于世界几千年，落后只是近二百年的事。这不是我们文化根源的错，只是我们近几个世纪以来，把老祖宗的好东西没有发扬，把一些固化的东西反而当成了不变的真理。用现在的话说就是没有与时俱进。
　　　　我在这里可以很负责的说，即使在今天，我们中华民族的根源文化还是遥遥领先于世界其它民族的。只是我们没有去发掘她，不会用现代人的语言翻译出来，或者根本就不知道那些东西到底讲了些什么。
　　比如中华民族的源头，有一种说法是八千年前的伏曦在河洛这个地方俯仰天地，照察万物，见河水的流转而画出了太极。这样的一个传说被一部分所知道。但他们要说，河洛二水的交界就是一幅所谓的太极图，这有什么呀，我看到了我也会画，毫无意义。这种观点不由得让我想起了另外的一件事，就是那个释迦牟尼在菩提树下成佛的事。后人就把那个菩提树当成了一种圣物，或在树下打坐，希望自己也有一朝一日能成佛成祖。这是舍本逐末呀。佛祖在菩提树下是因为他通过自己的一种印证明白了世间天地万物的一种源头，一种运化的规律，是他智慧的闪现，而不是因了菩提树的缘故。所以我要说，那个菩提树和其它的树是没有什么分别的。还有那些佛像什么的。我到任何地方都不烧香拜佛的。但我对佛祖可是尊敬的呀。因为我知道如果没有佛的智慧，你拜上一百年也没有用呀。如果你敢于等于如来一把，也许你就成了。
　　　　扯远了。伏羲画太极后，然后才有周文王在太极基础上有了八卦的演化，作易，然后才有孔子的再发展，老子的另一种演化，等等。
　　他们的这种演化，都是他们自己通过一种自身的印证认识到了一些东西。你要问我他们印证到了什么，还是那句话，我只能给你做出某种解释，但要你真正的明白，也许有困难。这叫做如人饮水，冷暖自知。这也是我们传统文化再发扬的一个死结所在。西方的文化，他通过科学的实验来认知物质的规律，然后用物质造物质。我们东方的文化在这方面的特性就很少。他是用自身为工具来研究物质运化规律的。你要明白他们所写的那些易经、道德经、论语等经典，首先要你等如他们，有跟一样的体能和智慧，才能明白。否则你永远也不会明白的。因为文字和真东西根本不是一回事。
　　　　又扯远了，还是言归正传。第三点要求唇齿舌轻接，有人说是这是搭鹊桥。
　　大家都知道七月七牛郎织女鹊桥相会的故事，很多人都把他当作一种神话传说，一种美好的愿望来看。但在我看来，其实这个事不在于故事的本身，而在于另外的一件事，可以说是一个秘密，千古不传之秘吧。今天我在这里就告诉大家。大家以后可以自己注意一下，就是阴历七月初七这天，不是阳历，大家注意自己的舌头，它一定是上翘接在上牙膛上的，这个就是鹊桥相连。而平时你的舌头绝对不会这样上翘的，不信你现在就可以体会下自己的舌头。为什么会这样呢？因为七月初七这天，宇宙万物天体运行到一种状态的时候，它会跟你身上的经络等相勾连，影响到你自身的运行，宇宙万物本身的气机运化自然会使你自身经络的真气运行加速，在真气快速运行的情况下你的舌头这个地方自然会被气机所冲起而与上牙膛相连。
　　　　其实小孩子这个地方是随时随地都相连的，而相连后的气机和经络就没有断开，保持一种身我的循环。所以小孩子的口里面常常会有很多的津液，这是精气神足的表现。但随着年岁的增长，大概在三岁以后，由于后天的影响，周围人的影响，小孩子身上先天的东西会慢慢的失去，这个鹊桥它也变成了时连时不连。当他长大成人的时候，就彻底的断开了，也就失去了小孩的神采。其根源在这里。因此我要说，你不要看这个要求很简单，其实它是你重返先天之体的一个重要手段，只要你做到了这点，久而久之，你的经络又形成了自然的闭环，你口里的津液也会慢慢的多起来，你的鹊桥又会自然相连了。
　　 其实在中国传统文化里，有许多看似简单的要求，它里面是蕴藏着很深刻的道理的，如果展开去，毫不夸张的说，它可以解开关于人生、关于宇宙的所有奥秘。也许你要说，得，别在这里不着边际的瞎摆活了。是的，这个世界上骗人的东西太多，可以说是你方唱罢我登场。这是不争的事实，因此许多的人现在都把这些东西仅当成一种饭后的谈资，一种由头在消磨时光，本身是从不当真的。可是在我看来，我这里可是认真的，而且也是有它的根据的。比如老祖留下来的武术，包括许多的武学典籍，现代人看起来如看天书，不知所云，以为异谈。包括我们国家体育总局，搞的那些散打赛，武术段位赛什么的，在我看来和西方的拳击没有什么区别，老祖宗的一些本质的东西，早已不知丢到哪里去了。我在这里可没有损我们体育界的领导、朋友的意思呀。但事实确实如此。比如中国的内家拳，包括太极、八卦、形意等，外家拳，包括少林、洪拳、南拳等。不管是哪门哪宗，它里面都有一个最本的要求，叫起于无极，止于无极。和一个身法要求，坐跨、松腰、含胸、拔背、沉肩、坠肘、虎项、虚灵什么的，这里面的根源和实质，就是讲上几天几夜也讲不完。其实所谓的外家和内家也只是一个名字，他们所练的都是一个方面，开始的训练方式不同，到后面会有一个万流归宗的说法。因为这个贴子是讨论健康的，其它就不扯了。我仅从起于无极和止于无极和身法要求来论述下我这段话开头的观点，希望能给大家一些启示。在此申明，我可是一点武功都不会，如果大家看了这个贴子后要求和我比划比划，对不起，我现在就认输，无可奉赔。

