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前言

经络系统的科学实践，不但证实了经络的存在，同时也意识到各种健康长寿方法的奥秘所在，在于人
体中有个总调度、总开关、总控制系统，它无时无刻地都在控制和修复人的身体健康。
这个系统对人的一生起着“决死生、处百病”的医疗和保健作用，人类自己掌握自己健康长寿的时代
就是经络的时代。
古今中外各种民间医疗保健法，如针灸、推拿、按摩、气功、武术、体育运动、中药、食疗、舞蹈、
歌唱及生活中的良好习惯等，之所以具有医疗保健效果，根本原因是这些方法最终引起了经络的活跃
，气血畅通、阴阳平衡，从而促进和恢复了健康。
因而可以说经络系统就是身体健康的总控制系统。
把中华民族经络学说的伟大理论和实践的方法，向全中国和全世界人民宣传、普及、推广。
将经络学说大众化、普及化、简单化、实用化。
一听就懂、一学就会、一看就明、一用就灵，来自民间，回报民间，造福于民。
使越来越多的人逐渐摆脱疾病的折磨，唤醒人们对经络健康的意识，这是蔡洪光二十多年来一直对经
络的追求和贡献。
蔡洪光的这本书，把生活中许多传统的、实用的、简单的、收效快的各种经络锻炼方法与“三一二”
经络锻炼法则相结合，成为一种日常衣、食、住、行的健康习惯，不失为一种比较实用的经络锻炼方
法，希望人们能从中找到自己能坚持经络锻炼，健康一辈子的方法。
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内容概要

为什么军队的军犬那么听话？
　　为什么杂技团的小动物那么听话？
　　为什么连海洋公园的海豚都那么听话？
而且都是标准动作？
　　这都是它们不断受过训练的缘故。
　　为什么我们许多人总是失眠、多梦、易醒难入睡？
　　为什么我们许多人总是便秘？
　　为什么有些人总是疲劳透支体弱多病呢？
　　为什么日常生活中总是有这样那样的健康问题？
　　究竟我们对身体还有什么奥秘不了解呢？
　　究竟我们对身体还有哪一部分没有保养过呢？
　　一位成功大师说过：其实许多成功的方法，大家都知道，为什么许多人还不成功呢？
差别就在于我做到了。
市场上关于健康的书也大多了，为什么许多人还不健康呢。
　　医院是治病救人的地方，问题是大部分日常的时间我们应该怎样做才能对得起自己的身体呢？
经络是上天造人时给人类的一套最高级的自我修复系统，经络的现实意义在于让人们在日常生活中就
能了解自己懂得修复自己，并成为一种良好的日常健康习惯。
　　所以本书通过揭开人体经络健康的奥秘，在人们的日常生活中就能力所能及地用最简单、最实用
、最容易坚持的经络小动作，解决健康大问题。
让人们一看就明，一学就会，一做就灵。
了解经络，健康一生，训练经络，享受健康。
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疗法》一
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章节摘录

插图：三  经络养生要诀(一)悟是经络的关键。
唐僧上西天取经，带着3个徒弟，即悟空、悟能、悟净。
他们的名字为什么都用“悟”呢？
为什么悟空是最厉害呢？
因为悟空就是能从空的，从常人看不见的妖气就悟到妖魔鬼怪的存在，才能三打白骨精。
悟就是能透过事物表面看到事物的本质。
经络分布在人体组织问空隙，看不见摸不着，但却是牵一发而动全身的整体系统，没有点悟性，真的
很难找到经络健康长寿的真谛。
悟性如此重要，悟是什么？
有一个哲学故事记载：上帝对一个牧师说：“既然你那么用心去宣传上帝，在你危难时，上帝可以救
你3次。
”事后这个人果然遇到了灾难，他被困在洪水之中。
洪水浸到脚时，有1条小船经过，有人用手要拉他上来，他说：“不用了，上帝会来救我的。
”过一段时间洪水浸到胸口，一条大船经过，船上的人说：上来吧。
他又说：“不用了，上帝会来救我的。
”又过了一段时间，洪水又浸到鼻子。
一架直升机飞过来，放下绳子，他想去抓，转念又想：反正上帝会来救我的。
最后他终于支撑不住被洪水淹死了。
死后他的灵魂去找上帝问：你为什么说话不算数？
上帝说：我说话是算数的，我已经派人救了你3次，救你的不就是上帝吗？
可你缺乏悟性，不知道逃生是你目前最重要的事，只好在劫难逃。
“悟”是深不可测的，但又简单得不能再简单了。
一棵植物上面的叶子干了，是根下面没有水分了，要赶快去浇水；叶子黄了是土壤缺肥了，赶快去施
肥，这些连农民都悟到了。
什么是悟，悟就是对事物的理解，从不了解到明白的意思；悟就是人对一切事物规律的感知，从知之
不多到知之甚多；悟就是用心去体会，去多问几个为什么。
人体经络也是一样，一旦悟出这种真知，经络在人体上就会获得巨大的改变。
老子根据悟的不同程度，把人分成三个层次，他说：“上士闻道而行之，中士闻道若存若无，下士闻
道笑之。
”高层次悟性的人一旦看见了就紧随不舍，因而终生无险，病不人身；中层次悟性的人对真理认识不
清，所以觉得似是而非，若有若无，因而处事学习方面患得患失，斤斤计较，难有大的作为和改变；
缺少悟性的人，见识浅薄，根本不晓得什么是真理，甚至连听见合乎于真理的话都会嘲笑，以为荒诞
不经。
此种人的嘲笑，正说明道的高深，因为道是宇宙问万物万事的定律学，只能为有悟性之人所掌握。
古代有人问名医扁鹊：“谁的医术高明？
”扁鹊讲：“我哥哥。
”人家又问：“那为什么你的名声最大，而无人知道你哥哥呢？
”扁鹊回答：“我哥哥一看到人的气色，就知道他要怎样调理，这人就不生病了，而我要等到人家真
有病了，才可以开药治病。
所以人们以为我能起死回生，惊天动地。
而我哥哥却善于无声之处，未病先医，根本无病，所以认识我哥哥的人都能健康长寿。
”由此可见，中医药学的最高层次是健康长寿的预防医学。
或许很多人很容易就赚到钱，但是很多人不是要健康就能健康，健康是很讲究悟性的。
钱赚够了，可以不赚了，工作可以退休了，但健康是一辈子的追求，没有悟性的人是很难坚持一辈子
的。
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很多人跟我聊天时，我都很喜欢问一个问题：你目前最重要的是缺钱还是缺健康呢？
(二)经络是一种信念人生中我很喜欢《西游记》这本小说，百看不厌，每回都能悟到人生许多成功的
哲理。
整本书的关键一直贯穿着唐僧坚定的信念，可以看出只要唐僧一旦放弃这种坚定的信念，取经马上就
会结束了，因为外界有太多的诱惑和挑战。
许多人的企业不景气甚至倒闭，实际上也是信念的问题，更何况是健康长寿呢？
如果人生没有坚定的信念，是很难取到经络这本真经的。
坚定信念是健康长寿的关键，因为坚定的信念就像给人体生物钟上好了生命的时间。
生命要设计好人体生物钟的时间，关键就是在人生设立一个坚定的健康长寿信念。
生活中每每有这样一种事例：我有一个朋友，老母亲重病，危在旦夕，这时守候在身边的小儿子说：
妈妈，哥哥正在美国赶回来看你了。
母亲听了，其顽强的生命力又一次复燃起来，在等着大儿子回来。
一个星期过去，大儿子还没有回来，突然小儿子说，大哥因为要考博士论文，不能赶回来了，妈妈听
了以后，知道大儿子终于学业有成，慢慢闭上眼睛，眼角流下两滴热泪，一个时辰后就安详地死去了
。
可见信念力量之大。
正在写本书的时候，正好有一个朋友说，有一个亲戚39岁就死了，什么病呢，其实什么病都没查出来
，只是一直觉得自己命不长了，快死了，快死了！
果然39岁就死了。
我父亲给我说了一句话：“你爷爷50多岁就死了，我能60就不错了。
果然父亲60岁退休后第二年一病就去世了。
这就是人体生物钟奥妙，一到点身体就迅速衰老，急速死亡。
同样，如果一旦坚定信念，奇迹也会随时发生。
有一位抗癌协会的副会长，得了乳腺癌后，心灰意冷，不吃不喝，躺在床上等死。
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后记

自1993年我编著《实用经络点穴疗法》以来，庆幸受到许多读者欢迎，广东科技出版社至今还不断再
版。
之后我陆续又写了《一做就减——经络消脂减腹健康法》(后经修订改名《健康减腹》)、《四时养生
与饮食》、《对症饮食》、《观手知健康》等书。
今又应出版社要求，再编著一本通俗易懂、一用就灵的《一用就灵——经络通养生手册》。
殊料拿起笔后才知道这本书太难写了，因为要把中华民族这么优秀的经络文化简单化、实用化、普及
化，而且要让读者一看就明、一学就会、一用就灵，这才知道越简单就越不简单。
所以本书所写的经络健康方法，都注重在日常生活中就能随手运用到，并能形成一种长期坚持的实用
经络生活习惯，能迅速体验经络带来的好处。
每个人做人做事都有自己的价值，奥运会各国运动员其中最重要的是如何把人体的最大极限通过体育
运动表达出来。
香港首富李嘉诚为什么还在不停地去发展，在于他的价值要体现出一个人怎样才能发挥出最大的能力
。
我觉得自己一生的价值在于不断去体现经络究竟如何才能发挥它的最大能力，如何才能让人们健康和
长寿。
有一句成功定律的话：复杂事情简单化，简单事情重复做。
这句话说来简单，做起来就很难。
把这句话套在健康上也就是健康定律，许多人之所以不健康，都是不能坚持一、二种良好的生活习惯
。
在我拜师时的两位师父都刚好是86岁，从此我一直以来喜欢研究许多86岁以上还很健康长寿的老人。
特别是考察了许多还健康的百岁以上老人(图9—1)。
他们一生人坚持了一种健康的良好习惯，就能面对和经历许多社会磨难。
他们百岁健康的奥秘，总结起来就几点：吃鱼、早睡、散步、宽心。
实际上这是经络健康的八字真言。
吃鱼是营养经络气血，早睡是符合经络生理规律，散步是锻炼经络的最好方法，宽心是通畅经络的良
药。
我妈妈今年也86岁了，这些简单的方法用在我妈妈身上，55岁退休以来一直没什么病，没有吃过任何
降脂、降糖、降血压的药，身体非常健康，连老人斑都没有。
能把这么好的方法回馈给我妈妈，这是我人生最大的心愿。
我也希望把这么好的百岁健康方法能献给所有的妈妈。
实际上健康与衣、食、住、行都有很多关系，健康还有更多的方法，在本书中关键在于供大家能找上
一两个适合自己、又能长期坚持的方法。
如果让大家连续抽烟20天后，我相信很多人都会上瘾，会形成了不良的习惯。
本书中的许多健康方法，不妨也找上一、二个适合自己坚持锻炼的方法，20天后，看能否成为一种良
好的健康习惯。
如果你能找到一两个能长期坚持的健康习惯，恭喜你，经络健康将伴随着你终身。
成功学有这么一句话：成功者绝不放弃，放弃者决不成功。
这么简单就能健康长寿的方法，难就难在要一辈子的坚持。
有个故事说：曾经有3个囚徒被判了3年徒刑，要在监狱度过3年时间，他们很有意见，只希望能满足他
们一个心愿。
于是，监狱长可以满足他们一个要求。
第一个囚徒觉得3年太闷了，希望能满足他抽烟的条件；第二个人觉得太无聊了，希望有个美女陪伴
着他第三个人希望能有一台能打通全世界的电话。
3年后出狱了，第一个人成了烟鬼，第二个人生了3个孩子，第三个人成了千万富翁。
如果你对现在的健康和收入都不满意，说明了你不满意的是3年前选择的结果。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<一用就灵>>

现实生活中，我的身边也有大量这样的人群：有人总是沉迷麻将一事无成；有人把打麻将的时问用来
练习书法，终于成为当地有名的书法家有人沉迷女色，终于家破人亡，未老先衰；有人坚持学习，锻
炼经络，终于身体健康，家庭和谐，生活潇洒。
正在写书的时候，听到了广东九江大桥意外倒塌之事。
当时一个司机发现后，马上停下车来，脱下衣服，站到道路中间挥舞衣服，高喊过路车辆停车，可惜
一些过路的司机不相信还以为有人在道上打劫，更加快速绕开冲赶去，终于到龙王爷处报到了。
突然我也觉得自己就是挥着衣服站在经络通遣上高喊的人，可惜总有一些人不相信自己身上的经络。
在健康上自讨苦吃了。
今天写这本书是希望在经络的道路上有更多的人一起为经络呐喊(图9-2)。
人生一世，总应该留一点东西给我们的子孙后代。
我也没有什么发明和创造，最好的东西就是能一点一滴地继承和发扬我们祖国民间优秀的传统文化，
不要让它在现代的经济社会中、在我们这代人手中失传。
相遇是缘、相知是福。
生命和健康都很讲缘分。
一个偶然的机会，你看了一本书，听懂了一句话，结交了一位大师，从此健康长寿富贵可能就伴随着
你一生。
遇到这本书是一个缘，了解经络才是福。
如果今天你看懂了、悟到了，看哪一招式能让你身体力行坚持3年。
我还希望你能把你的经验介绍给你身边所有的亲戚朋友，为中华民族这么优秀的经络文化说一句好话
。
在此，我要借这一本书，先感谢你们了！
蔡洪光 2008年2月21日于羊城
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编辑推荐

《一用就灵:经络通养生手册》由广东省出版集团，广东科技出版社出版。
古今中外各种民间医疗保健法，如针灸、推拿、按摩、气功、武术、体育运动、中药、食疗、舞蹈、
歌唱及生活中的良好习惯等，之所以具有医疗保健效果，根本原因是这些方法最终引起了经络的活跃
，气血畅通、阴阳平衡，从而促进和恢复了健康。
因而可以说经络系统就是身体健康的总控制系统。
把中华民族经络学说的伟大理论和实践的方法，向全中国和全世界人民宣传、普及、推广。
将经络学说大众化、普及化、简单化、实用化。
一听就懂、一学就会、一看就明、一用就灵，来自民间，回报民间，造福于民。
使越来越多的人逐渐摆脱疾病的折磨，唤醒人们对经络健康的意识，这是蔡洪光二十多年来一直对经
络的追求和贡献。
蔡洪光的《一用就灵:经络通养生手册》，把生活中许多传统的、实用的、简单的、收效快的各种经络
锻炼方法与“三一二”经络锻炼法则相结合，成为一种日常衣、食、住、行的健康习惯，不失为一种
比较实用的经络锻炼方法，希望人们能从中找到自己能坚持经络锻炼，健康一辈子的方法。
 经络小动作，解决大问题，经络是一种信念、缘分、付出、实跋、竖持。
经络是人体交通图；像城市的交通图一样。
通则不痛，痛则不通；通则不塞，塞则不通。
指趾头多揉揉，大病小病不用愁。
背部经常刮，活到八十八。
一天抖三抖，活到九十九。
感冒三穴：风府、大椎、人中。
防感冒“喷嚏三动作”。
好睡眠八招式。
心脏急救三穴：中冲、权采、至阳。
特效减肥三招：一饮二拍三快走。
竖持“三一三”，健康一辈于。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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