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前言

　　我的第一本书《24节气养生法》出版以后，很多朋友给我写信，在我 的博客留言，和我共同探讨
书中提到的养生法，分享自己的使用心得，这 让我深受感动和鼓舞。
 曾有一位网友给我留言说：“迷罗老师，对于我这种工作压力大、节 奏快、每天工作都像冲锋一样
的年轻人来说，养生实在是件很奢侈的事情 。
看了您的《24节气养生法》后，我按照书后附赠的‘节气说明书’来调 节自己的饮食和运动，把养生
当成了一种乐趣，这些便捷实用的方法让我 受益匪浅。
非常感谢您！
” 其实，大家不必感谢我，每个人获得健康，最应该感谢的还是自己， 因为健康的权利始终都握在
自己的手中。
 多年来，我一直推广养生瑜伽。
在每天的瑜伽课堂上，我都带着大家 一起敲经络、揉穴位、练瑜伽，然后分享当下节气的最佳饮食菜
单。
很多 学员早已习惯了这样的生活，并乐此不疲，为什么呢？
我想这来自于每个 人自己内心对于生命的觉悟。
因为大家真正认识到了健康的重要性，才能 如此享受健康带来的生活之美。
 在多年的教学和实践中，我把健康总结为八个字：元和、脉顺、筋柔 、骨正。
 所谓“元和”就是元气充盛平和，“脉顺”是指经脉要通，有了这两 点我们就有充足的气血周行全
身、滋养脏腑，所以，这二者是我们健康的 内在保证。
此外，筋要柔，骨要正。
因为这样人体才能有结实的架构，才 能上承天气，下接地气，劳作而不伤身。
这样四步调下来，内外同养，才 算有了健康的基础。
 在这四步中，我觉得第一步“元和”又是基础中的基础。
元气对于我 们的身体如同电能对于机器，它相当于我们常讲的免疫力、抵抗力、自愈 力、精力、气
力等“生化之母”。
有道是：“气聚则生，气壮则康，气衰 则弱，气散则亡。
”人的一生就是元气生、壮、弱、散的过程，所以，学 会了元气的保养之道，也就掌握了养生的精髓
。
 元气虽然非常重要，但养元却一点也不难。
人体内有元气，天地间也 有元气，只要您顺着节气去生活，把握好人与天地之元的大圆套小圆的关 
系，做到天人相应，老天就会自动为我们的健康保驾护航。
这种顺天而生 、以天养元的方式，就是我将在书中为大家介绍的“元生态”活法。
 与我的上一本书相比，我在这本书中针对我们日常遇到的健康问题， 为大家奉献了12套经络、穴位、
瑜伽导引的三合一养生方案，您会发现， 每一个问题都可以通过三个小诀窍、三个关键穴位、三个瑜
伽导引动作来 解决。
 大道至简，这些内容虽然看似简单，却是我从多年养生教学和实践中 总结出的经验之谈。
如果您按照我提供的关键节气和时辰来做，其中的每 一个穴位按摩、瑜伽导引，都能起到事半功倍、
以一敌百的作用。
 同时，在这本书中我还特别加入了一些减肥塑身、改善睡眠、缓解疲 劳等上班族必备的调理方法。
因为我出版了《24节气养生法》以后，惊喜 地发现越来越多的年轻人加入到了节气养生的队伍。
而且在我的瑜伽课上 ，也有很多年轻人向我咨询肥胖、失眠、肩颈痛等普遍存在的亚健康问题 。
我非常希望这些内容能得到更多年轻朋友的喜爱。
 最后，希望我倡导的这种“元生态”活法能成为您事业上的“秘密武 器”，为您的人生注入充足的
电能，为您精彩的生活打上一个圆满的底色 。
 迷罗 于北京元和斋
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内容概要

　　如果世上有一种方法真的能够抗衰老，你难道不想把这种抗衰老的方法送给父母和朋友吗？

　　在本书里，迷罗针对不用年龄段的人群，结合24节气，将中医和瑜伽中养生祛病精髓完美地结合
在一起，设计了12套经络、瑜伽、穴位三合一的“元瑜伽”抗衰老方案，让您一年四季都能随着生命
的生、长、收、藏规律健康平安。
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作者简介

　　迷罗，“元瑜伽”创始人，国内知名瑜伽老师。
运动养生的倡导者，畅销书《24节气养生法》作者。
曾跟随国际著名自然疗法专家Linda老师学习瑜伽、医学、营养学、美容、SPA等专业知识。
对中医和瑜伽养生有独到的见解和领悟，并在教学中将二者融会贯通，总结出了以医学养生理论指导
瑜伽练习的训练体系——“元瑜伽”。
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书籍目录

前言 养生，并不奢侈
第一章 养元气就是养生的根基
　“元生态”活法：活就活个朝气蓬勃
　转运先转健康
　圆满的人生需要“元”满
　“元生态”就是“年轻态”
　好的人生需要元气打底
　你的元气耗到哪儿去了
第二章 养元气要抓住三点：节气、瑜伽、经络
　人要想健康，一半靠节气来养
　养一个节气，收一年的成效
　有些人敲打经络为什么没效果
　人的手上都有一个“元气表”——八个小太阳
　察颜观色识元气
　手、脚、小腹、腰、大腿外侧发凉代表什么
第三章 如何通过饮食、睡眠、静坐养元
　饭食养元法：跟着节气吃，就能补元气
　食补不如睡补：睡瑜伽法
　睡补不如神补：静坐生真元
　要想不生病，就要守规矩：七支坐法
　随时随地，坐生元气：三调法
第四章 连老人都能练的通用补元瑜伽法
　每天给自己的身体“开机”：摩天式
　壮骨通气血：升降活络桩
　“站得稳，老得慢”：飞天筑基式
　走路就能练的踩云步
　补肝又补肾，强筋还健脑：战士式
　不让心肺出问题：竖卧撑
　腹胀、胸闷一推解：双手合十擦胸骨
　不当一“斑”女人：“混元掌”
　快点瘦：玉带护腰法
第五章 生命在于正确的运动
　运动可以代替药物，但没有一样药物能替代运动
　最适合懒人的运动——经络导引瑜伽
　经络导引瑜伽精华——五行手指瑜伽
第六章 养心通小肠的瑜伽三合一方案
　要好好侍候自己的心
　擦亮心经这把尚方宝剑的三个小诀窍
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候心经了
　开启身体的安神之穴：神门、灵道、少海
　中午犯困，揉腹小憩10分钟
　双手互砍，远离肩周炎
　太阳摇肩法，首先送爸妈
　久坐之人不伤颈肩的秘密武器：后溪穴
　养老穴，让您眼不花、腿不软
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　该让瑜伽“三姐妹”来侍候小肠经了
第七章 疏肝利胆的瑜伽三合一方案
　肝火一上来，人会变成“暴发户”
　情绪不好，去打通肝经
　心情郁闷，要去看的“三位心理医生”
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候肝经了
　胆经上的三大“御医”
　熬夜后的补救 “三秘诀”
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候胆经了
第八章 养脾胃的瑜伽三合一方案
　在正确的时间吃正确的饭
　胃不好，求公孙、太白穴
　你腿上的“水利专家”——阴陵泉
　脾经上有两个妇科保养大穴
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候脾经了
　不老的秘密：敲胃经
　把火气转化成美容的灵丹妙药
　一“盆”药专治咽喉炎
　减肥的关键在于减腹，减腹的关键在于天枢穴
　犊鼻穴：让老人家的腿脚利利索索
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候胃经了
第九章 保肺排肠毒的瑜伽三合一方案
　养肺要特别注意呼吸和节气
　养好肺就有好皮肤
　手上有一条止咳的“小鱼”——鱼际
　点列缺、看天上掉馅饼，调治颈椎病有一套
　早起梳头、叩齿、敲云门——师父教我的强身壮体法
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候肺经了
　为大肠经“充电”，直接解决便秘、痘痘、色斑
　让你的身体不上火——大肠经上的“消防穴”
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候大肠经了
第十章 补肾通膀胱的瑜伽三合一方案
　调整好肾经，就能提高生活质量
　个个价值千金的补肾秘诀
　补肾三穴，功德无量
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候肾经了
　会使用膀胱经，你就是半个中医理疗师
　膀胱经上的“三大减压专家”
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候膀胱经了
第十一章 养心包、三焦的瑜伽三合一方案
　要养心，先通心包经
　“金穴”牌健胃消食片
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候心包经了
　搓搓三焦经，冬天不怕冷
　给内脏供暖的三个金牌穴位
　该让瑜伽“三姐妹”来侍候三焦经了
第十二章 跟着节气走，调动自瘦的能量
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　瘦身的关键在于跟着节气走
　借天自瘦有秘诀
　借天自瘦的秘诀一：养元自瘦法
　借天自瘦的秘诀二：根据体质来减肥
　借天自瘦的秘诀三：24节气减肥法
后记 养生，就是养幸福
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章节摘录

　　老话讲：“欲多伤身。
”这话没错。
其实，欲望就是我们的识神活动 ，识神通过五官去感受欲望：脾开窍于口，谁不想吃好的东西，但吃
多了 就伤脾胃；肾开窍于耳，听多了就伤肾气；肝开窍于目，看多了就伤肝血 ；肺开窍于鼻，嗅多
了就伤肺阴。
 五脏的元气如果不够用了，就要去肾的仓库里取元气，时间久了，元 气自然就不足了，当你的欲望
非常强烈，或意识杂乱的时候，，五官就成 了元气耗散的窗口。
 但话又说回来，人活在这个世上，哪能没有七情六欲呢？
生活中难免 要动怒、生气，难免心跳加速，呼吸局促，感觉有一股无名的火气直往头 上冲，而后没
食欲，睡眠也受影响，这些都是元气耗散的表现。
所以，一 年中被自己气病、气死的人不在少数。
除了生气，各种大的情绪波动其实 都会耗伤元气。
 我的一位老学员，他和老伴赶上单位分房子，成天琢磨如何能分到位 置更好、空间更大的房子，老
两口挖空了心思，想了各种办法，劳心伤神 ，到最后房子是分下来了，可是这二位明显瘦了一圈，这
就是因为思虑过 度伤了元气。
 生活中，我们一般人总是这样，有时候只看到有形的的价值，却忽视 了无形的健康。
 这么多年，通过学习和接触，迷罗发现一套补元、培元的好方法，每 天只要二十分钟，就可以亲眼
看着自己的元气圈日渐饱满，精力旺盛。
我 与众多学员用亲身体验证明了这是一门再好不过的培元法。
这套方法不仅 能养足元气、自通经络，还能使人处于气血和顺、内心安适的生活状态。
 我亲眼见证了无数学员每天坚持这门功课，其中时间最长的坚持了有五年 之久，他们的元气圈、精
气神都元和安顺，与他们交谈总能感受到一股既 强大又纯净的气场。
他们通过练习培元法，身体心情都好了，事业家庭自 然成功美满。
 一位老人用易经八卦给我打过一个比喻：人在幼年时无忧无虑、天真 无邪，是童子之身、纯阳之体
，按卦象里说就是乾卦，这个卦怎么写？
六 道阳爻（一条完整的直线是阳爻，这条直线断了就是阴爻）。
 男女是有生命周期的，我们看了《黄帝内经》就知道，女人以七年为 一周期，男人以八年为一周期
，每过一周期，从最下面起，阳爻就断一根 变成阴爻，这就代表元气逐渐向外耗散。
这就是人衰老的过程，等到元气 耗散到坤卦的时候，就是至阴，人的元阳之气就完全消失了。
 老话讲，人活着是在阳间，人死了是到阴间，当你的阳气散尽，阴气 至极，人也就走到了生命尽头
，所以，我们要抓紧养生，使这每一道阳爻 断开的速度减缓。
如果每一卦缓出一年来，我们就能多活8～10岁，所以养 生的真正意义在这里。
 现实生活中，我接触过很多通过养生而延缓甚至逆转衰老的人，像我 的老师高光勃先生，他是知名
的瑜伽大师，精通瑜伽养身之道，他通过几 十年的修行，成就了一个最有说服力的奇迹——最大限度
地保持年轻。
见 过他的人都难以相信这位看起来精力旺盛、思维敏捷的中年男士，竟然已 经有六十多岁高龄了。
 还有一位是我曾经深受其教益的国际自然疗法大师Linda女士，她虽然 已经六十岁了，却有着四十岁
的容貌与超过年轻人的精力；还有我们国人 熟知的瑜伽老人沈维德。
这一个个鲜活的实例摆在我们面前，怎能不让我 们惊讶？
 在震惊、激动之后，我们都想了解这些奇迹背后的秘密。
到底是什么 让他们青春常驻，容颜不老？
于是我开始请教这三位大师，而大师们也毫 不吝啬地将养生的最高秘诀教传给我，经过整理以后，就
是下面这套要奉 献给大家的坐生真元法——一门可以坐出元气的方法。
 这个方法说起来非常简单，其实就是静心专注地坐着。
因为，只有人 在宁静专注的状态中，才能使识神安定，将元神释放，当元神一旦归位， 元气就回到

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽养生大智慧>>

它的身边，这是一种水火相济、心肾相交的状态。
在这种状态 下，人的元气就会停止向外耗散，开始内聚收敛，也可以说，坐生真元法 是补回元气这
股不可再生资源的唯一途径。
 说起静坐，很多人会想到隐居在山里的隐士，而我们处于繁华喧闹的 都市中，所以，动中取静则显
得更有意义。
在美国，很多医院通过静坐来 减轻病人的焦虑情绪，并用它协助病人克服身体疼痛及心理压力。
一些研 究显示，被称为“心灵疗法”的打坐，可以有效降低血管壁的张力，其实 这些还只是说明了
静坐法最浅显的一些好处。
 对于身心都处在巨大压力之中的现代人，实在有必要静下心来打一打 坐。
所以，我建议每个人每天都应该抽出十几分钟的时间静坐，以沉淀思 绪，休养身体，积蓄能量。
 中医认为：“语多伤气，视多伤血。
”这一观点在道家体现得最为充 分。
例如，一些有修为的人，总是闭着眼睛打坐，说话也是惜字如金，其 实这不是懒，也不是因为其他原
因，而是因为这是一个保养气血、升发元 气的诀窍。
坚持每天静坐十分钟，不视、不听、不语，就可以减少消耗、 恢复元神、生化元气。
 很多有修行的禅师与瑜伽士甚至用静坐来代替睡眠，反而精神状态超 出常人多倍，我对此也有深刻
体会，每当身体很疲劳或是精神压力过大的 时候，人反倒睡不着，即便睡着了睡眠质量也很差。
真是睡着累，醒了更 累。
于是，我就用静坐来替代小睡，十几分钟后再睁开眼，顿觉神清气爽 ，精力又恢复到了最佳状态。
尤其现在的上班族工作压力很大，中午一般 也没有供大家午休的条件，我都会建议大家闭目静坐10分
钟。
通过自己的 亲身感受，我深刻地体会到，这确实是一种可以减少消耗、培补元气的最 佳方法。
如果这个方法练习得当，每静坐10～15分钟，至少相当于1～2小 时高质量的睡眠。
 方法听起来简单，但做起来却不简单，因为要遵守正确的方法才会有 效果，否则身体不放松，内心
不安静，反倒没效果。
 这套方法分作三步，第一是七支坐，第二是三调法，第三是五感专一 ，所以迷罗称它为“七三五坐
生真元法”。
P40-43
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编辑推荐

　　本书是&ldquo;京城最帅瑜伽教练&rdquo;、畅销书《24节气养生法》作者迷罗的第一本以瑜?为核
心方法，结合节气来强健身心的书。
此书与其他养生书的大不同：　　养生的智慧就是在正确的时间做正确的运动，正确的时间是要踩着
节气的步伐，正确的运动是要利用一招胜招、一法胜万法的瑜伽导引。
　　最高效：一个节气，一套瑜伽方案，就能养出一年的健康平安！
　　最贴心：为老年人设计了最安全、最有效的迷式老年瑜伽！
　　最新潮： 24节气减肥法告诉大家节气减肥的秘密 ！
　　最实惠：本书附赠12经络瑜?动作全彩挂图一张，手指瑜伽、热身瑜伽全彩拉页一张！
　 上班族必备瑜伽：如果因久坐或坐姿不当引起肩颈痛，可以用一招瑜伽中的鸟王式，这个动作可缓
解上肢的疲劳酸疼，改善网球肘、肩周炎、颈椎病等问题，还能消减女性手臂的赘肉，打造纤纤玉臂
。
　 节气减肥瑜伽：大寒到惊蛰的这段时间，人体肝气升发，能量集中在肝胆经，所以这时减肥的最佳
方法就是每天早晨敲打胆经，再配合瑜伽的树式，晚上推四门穴，再配合莲花侧展式，如此减肥才不
反弹。
　 肠道瑜伽：我们大?两侧的弯曲处最容易藏污纳垢，只要我们经常做一做侧展通肠式，就能刺激肠
道，做完后再结合揉腹，来加速肠胃蠕动，用这个方法，长期便秘的朋友就轻松多了。
　 老人都能练的瑜伽：太极升降桩包含了呼吸、升降、开合的导引诀窍，老年人练了可以疏通四肢的
所有经络，促进全身的血液循环。
　 懒人手指瑜伽：&ldquo;元瑜伽&rdquo;中有一套手指瑜伽，动动手指就能锻炼到12条经络，特别适
合家里的老人练习，练完之后身体非常舒服，效果不亚于上一堂瑜伽课，而且随时随地都可以练习。
　 护肝瑜伽：现代人压力过大，容易肝气郁结，所以要多去伸展肝胆经，我们可以做瑜伽中的莲花逍
遥式，以此疏通肝经、快乐逍遥。
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