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作者简介

迷罗：元瑜伽创始人，国内知名瑜伽老师，畅销书《24节气养生法》的作者，元和堂主人。以中医养
生、国学、禅、营养学、心理学结合瑜伽创立了最中国的瑜伽——元瑜伽，被誉为“养生瑜伽第一人
”，多年来在国内外培养了近千名优秀的养生瑜伽老师。
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章节摘录

版权页：   插图：    养元补气的全套方案——三调培元法 所谓三调培元法，就是以三方面调节来培养
元气。通过这三方面的配合，可以达到最好的养气保元的效果。三调培元之调睡眠 我们每天都要睡觉
，但未必每个人都会睡，更不要提用睡眠来养元气了。把睡眠列为培元第一调，可见它的重要性。中
医有句话叫，药补不如食补，食补不如神补。这个神补就是精神的补养。其中最重要的一点便是睡眠
。人每天要有1／3的时间处于睡眠状态，这是自然规律。 白天主阳，主动，万物活跃。晚上主阴，主
静，万物归藏。我们要顺从自然规律，白天劳作，夜晚入睡，这是以天养人的其中一个环节。现在有
些人，昼夜颠倒，变成了晚上活动，白天睡觉，这就是不顺从天道。天道的力量何其之大，你与它对
着干，就像以卵击石，不顺着它的规律做，早晚会被它甩出去。所以现在这么多的亚健康，与无规律
睡眠有直接关系。还有种情况是，很多人也是白天劳作，晚上睡觉，但这个睡的时间不对，也会逐渐
拖垮身体。在晚上睡觉的时间是有个点约束着的，天地阴阳在这个时间上转换，您不守这个点，总是
迟到，那您的健康也就不可避免地迟到了。 这个点是几点呢，就是23点，在23点至1点这个时辰叫做
子时，它是一天之中阴阳交接的时间，在这个时辰上阴气盛到了极点，但我们讲过“物极必反”，当
它盛到极点的时候，也便具备了向另一方转变的条件，所以《黄帝内经》上称此时为“一阳生”，阴
气盛到了极点，有一点阳气开始发芽了，所以此时您就要顺从自然规律，去睡觉，让精神内守，不耗
散阳气。这棵阳气的小苗才会在接下来的时辰中逐渐长成大树。但在刚发芽的时候，您就肆无忌惮地
去蹂躏它，它刚有苗头，您就把它掐死在摇篮里，阳气不升，身体靠什么保护，脏腑经络靠什么养？ 
从上面我们知道了子时睡觉的重要性，所以，如果晚上11点您都没有睡，就算是熬夜了。熬夜就伤肾
，伤元气，错过这个时间，睡再长再久也没有太大用处，所以我常讲，子时睡出黄金健康，当您连续
一段时间地错过子时睡觉，您的元气圈就会减小，这是对生命力的直接耗损，有这样的说法“熬一夜
，少活七天”，虽然夸张，却也不无道理。
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精彩短评

1、不错的书
2、迷罗的这本书要仔细研究，反复多读几遍才能更深的悟出其中的道理。
3、书很好，就是练起来有点难度，买的时候介绍看不出这是瑜伽
4、好书值得拥有，将瑜伽和中医养生结合起来非常生动
5、不如腾讯视频里迷罗讲座来的的有趣，看的有点累~~~
6、书还行，但报名费太贵
7、计划送人，自己读完了两遍才送，朋友埋怨说居然送旧书，不地道。我打趣道：第一我很会选书
；第二你很幸运。他不解，我解释给他听：之所以我很会选，因为很少有书会让我读两遍，这个和电
影差不多，不像是歌那样翻来覆去听到发烂。之所以你幸运，因为有人帮你选好了，又替你先实践了
，你可以做的是继承，何乐而不为？他笑，问我是本好书吗？我说：古时的盖世神功是常人没有机会
学习的，于是那些所谓的武侠高手让人崇拜到留哈喇子，现在不同了，养生的概念已经不是皇室或达
官贵人的专享了，我们这些草民也可以从之前的2b青年努努力变成普通青年，再练练瑜伽，我们就可
以也戴着黑框无片眼镜、系一条皱皱巴巴的围巾冒充文艺范了，冒充这词不妥，我想想，还是说“生
出文艺范吧”！别管咋说，书我是看了两遍，现在给你！最后说一句：瑜伽已经成为一种文艺了
8、迷罗老师的经典著作
9、迷罗很有名啊!我会抓紧买一本看看.
10、与中医相结合的瑜伽很有特色，已经读了一遍，对养生很有益，喜欢这本书，平时也小练一下瑜
伽，读一下这本书很有益。
11、书第二天就送到！所购迷罗老师的第二本书。
12、个人觉得这本书比较废柴...没有那本节气养生写得好，可能我对瑜伽比较无感吧。
13、 “从一个故事说起”的好书。
14、还行吧，内容不多，作者这造型看上去和养生没啥关系，：）
15、凑单买的哦
16、迷罗的书，中医与瑜珈结合。
17、需要去实践
18、不错，喜欢他的书，实用
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精彩书评

1、从中医养生到印度瑜伽，用数数的形式为您依次讲解养生的方法，很新颖。用西方生理医学来阐
述中医和瑜伽的共通点，每数一数，都会有所收获，当数到第九章时，就已经掌握了中国养生和印度
瑜伽的精髓和自我练习方法。以中医养生来解读瑜伽，对于国人来讲是一种易于接受的形式，瑜伽离
我们的生活将不再遥远，此书堪称国人养生瑜伽学习第一书。
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