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前言

世上有成千上万本关于“健康”的书籍，但本书所谈内容却是前所未有、独具一格的。
世上有关“健康”的观念各有千秋却如出一辙，但本书之“健康在于内动”的健康观念却与众不同，
是全新的。
世上有关“健康”的方法丰富多彩、各擅所长，但多数却是广义的、理论的、知识的，仿佛旨在务虚
。
唯独本书之“快乐健康运动”方法是务实的，简单易学，具有可操作性。
而且，它的确能够在较短的时间内实实在在地解决人的许多不健康的问题，并且是练则有效的。
同时，还有“需要多长时间，可以解决什么样的健康问题”，“能让每个练习者在短期内获得明显的
健康效果”的承诺这类敢“冒天下之大不韪”的话语。
这，绝不是笔者头脑“犯晕”，不是为了“做秀”，也不是为了提高“点击率”，更不是为了提高“
知名度”。
世人都知道：“火车不是推的，牛皮不是吹的”，“是骡子是马，牵出来遛遛”，才能知道是否是真
的。
笔者在本书中的许多提法，虽然有点“置之死地而后生”的味道，但毕竟不是每个人都会或敢于无缘
无故地把自己推向绝地。
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内容概要

本书介绍的“一套练则有效的健康方法”和“两点行之有效的健康建议”，已经让数万人在短期内获
得了健康效益。
　　它虽然无法肯定是否可以保障你的长寿，但肯定可以帮助你活着的时候不难受！
你活得舒心、活得愉快，长寿也不是梦想。
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作者简介

张放，四川音乐学院成人教育中心主任，四川音乐学院“音乐治疗专业”创建人，曾荣获第四届成都
市“十杰青年”称号、1997年四川省教育厅“师德标兵”称号，现任“成都张放快乐健康运动研究中
心”主任、四川音乐学院教授、硕士研究生导师、中国音乐治疗学会理事等。
曾发表
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书籍目录

第一章 健康在于内动　本章提示 对人类已知“健康”观念和方法的科学思考　　一 “生命在于运动
”——一个简单而深刻的哲学问题　　　哲学的方法是人类认识和把握世界的根本方法　　　哲学思
考和研究的“运动”与其他具体科学的根本不同　　　对“生命在于运动”本体意义的哲学思考　　
二 “生命在于运动”对人体健康的意义　　　“生命在于运动”之意义具体到人类生命运动本体　　
　医卫事业等对人的“生命运动”研究的局限性 　　　当今人类的“健康”研究对生命“运动”的片
面性认识　　　人这个运动生命体的“运动范畴”　　　“生命在于运动”对人类健康思维的严重困
扰　　　“生命在于运动”对人体健康没有实质性的指导作用和意义　　三 人体是一个整体的生命运
动系统　　　人这个生命运动体　　　人体器官、系统及其“运动”不是独立存在的　　四 新陈代谢
运动——人体的内部运动　　　人体“内动”（新陈代谢）的作用和意义　　　人体“内动”能力逐
年下降不可避免　　　促进与维护人体“内动”能力是人体健康保障的最佳选择　　　已知促进与维
护人体“内动”能力的有效方法的遗憾　　五 健康在于内动　　　已知健康观念和方法对人体“正常
运动”（健康）的误解　　　“健康在于内动”才是保障人体健康的关键因素和核心问题　　　“健
康在于内动”才是“生命在于运动”之根本意义　　六 只要“内动”正常，就能体康无病　　　人体
“健康”与否取决于人体“内动”正常与否　　　从“高血压”、“尿毒症”等多种人体疾病的“内
动”健康原理谈起　　　只要“内动”正常，就是体康无病第二章 已知健康观念和方法与人的健康问
题第三章 快乐健康运动第四章 “快乐健康运动”练习的基本方法与要求第五章 “快乐健康运动”的
相关概念第六章　两点行之有益的健康建议第七章　健康状态自测方法参考尾声　不得不写这本书附
录后记
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章节摘录

插图：“生命在于运动”是一个哲学问题。
对人体来讲，它应当是一个关于人这个生命运动体的“运动”的宏观概念的命题。
.因此，对人这个生命运动体而言，“生命在于运动”中的“运动”二字，首先应当主要从名词的角度
来理解。
即，“生命在于运动”主要表达的应当是：人这个生命运动体本身的“正常运动”的概念。
这个概念内容具体又应当包括：人体“内动”机制中各类局部的或系统的具体“运动”，如呼吸运动
、心脏跳动、脉搏跳动、消化道及胃肠功能的运动、血液循环的流动以及心理、思维活动和情绪波动
；人的肝、心、脾、肺、肾等五脏六腑，以及人体的细胞分裂、发育、生长等人体“内动”机制中的
各类具体物质本体的功能“运动”；人的生、老、病、死等人在“生命运动”过程中的各种具体的“
运动”表现形式、状态。
当然，还包括构成人生命运动系统的“运动范畴”这个概念的，人体各系统、器官、细胞、基因的本
体运动，或是各类局部、系统以及具体物质相互间的“相生相克”的“运动”等等，这些人体“内动
”机制整体的联动与支撑的“运动”问题在内的，人这个生命运动体在自身“运动”的过程中所表现
出的，各种正常、稳定的“生命运动”表现形式或状态及其运动现象和规律，以及其健康发展的能力
与过程等等相关的问题。
同时，更应当包括人这个生命运动体在具体的“运动”及其发展的过程中，能够涉及或可能涉及到的
，或是可以与各具体学科的学科知识和科学理论，以及某种具体而特殊的学科知识产品或成果，产生
某种理论或实际联系的各种主观与客观的具体“运动”及其相关的因素、条件、知识、理论等等具体
的问题。
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后记

在本书完稿之际，笔者心中充满感激之情，遂写此后记。
感谢数十位敢于把自己交给“快乐健康运动”方法的实验者投入的信任与支持！
感谢数百位通过“快乐健康运动”方法练习，重新获得了身体健康的学员的关心和期待！
必须要感谢四川音乐学院的几位主要领导！
正是在他们的支持与帮助下，笔者创建了四川音乐学院“音乐治疗专业”。
也正是“音乐治疗专业”这个平台的建立，为笔者带来了探索、研究促进与维护人体健康的方法和理
论的动力。
也感谢尊敬的父辈教师孙永康先生和笔者的多年好友郭隆光先生！
正是他们看到了笔者在理论及文字方面的不足，牺牲了若干休息时间，主动承担对书中文字及理论的
精心修改、润色，为本书增色不少。
同时，感谢李玲、段舒和胡杨赘老师！
也正是她们在许多八小时之外的时间里，完成书稿的全部打印工作。
更应该感谢的是“快乐健康运动”方法研究的合作者——石晓凯同志。
笔者在开始研究之初，便与石晓凯同志达成协议：即使是方法的健康效果的确立竿见影，但在方法成
型以及健康效果卓有成效之前，他都只能站在反对者的立场，对方法的建立及相关方面提出意见，发
现问题。
多年来，他的许多意见的确是伤人、伤心、伤筋动骨的。
但是，若没有他的无
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编辑推荐

《健康在于内动:"生命在于运动"之根本意义》这是一部对人类已知健康观念和方法具有颠覆意义的著
作。
“健康在于内动“的新观念，是调节人体内部功能的科学方法。
人体内动正常，绝对身心健康1我内动，我健康!
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