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内容概要

唐代大医孙思邈是一位养生方法集大成者。
他的养生之术融合了儒家、道家、佛家和医家的养生理论，提出了的许多切实可行的养生方法，千百
年来备受人们尊崇。
但除了《千金要方》和《千金翼方》外，大多失传。
另有部分养生篇章散见于其他文史典籍之中，还有一些养生歌诀流传在民间。
    本书即是适应现代需要，分门别类，把他亲身实践而得来的长寿经验与大家分享。
相信对于身心疲惫、想好好养生又处于迷茫之中的现代人一定会有所启发。
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作者简介

钱异芬，江苏南京人，吴越钱武肃王第三十四世孙，南京中医药大学医史文献学硕士，师从著名中医
文献学家沈澍农教授。
自幼秉承祖先遗志，拜隐于闾巷之高人为师，酷爱传统文化，医文兼通，对养生有着许多亲身的心得
与体会。
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章节摘录

　　内视法就是通过“外思其身，内视五脏”的活动来进行养生，发挥我们自身的能力，向内寻求健
康，而不是如今流行的一说到养生有什么方法就一味的寄希望于外在的药物、保健品，一味向外界寻
求医疗保健方法，不断地开发新药，研究新的诊断、治疗仪器。
要知道外在的东西始终是我们不能掌握的，即使花多少钱也不一定能事事如意，我们所能把握的只有
自己的内境，身体的健康长寿的决定权也是在于我们的内环境，也就是我们体内的精气神。
　　练习“黃帝内视法”，首先要竖立信心，就是说你一定要相信自己有向内求健康的能力。
很多朋友听了这种方法，总是付之一笑，听完就算了，好像觉得玄乎玄乎的；也有的人当时相信了，
过后又半信半疑，急于求成，没有恒心，练了几天没有明显效果就放弃了，这些心态都要不得。
所以我说，要学内视法，首先要树立信心、摒弃浮躁，力求是在和自己的身心沟通，达到一种如如不
动的空灵状态，而后才能激发自身的潜在能量。
试想，假如心思总是处在动荡嘈杂的状态，心神不定，气息不稳，患得患失，那还怎么能探知体内本
身的能量，更不要说让这些能量发生作用祛病益寿了。
　　静下心之后，你就可以慢慢来观想操作了。
这时，眼睛轻轻闭合，外界一切动静与我无关，想象自己看见身体内部的景象：五脏呈五色分明，悬
挂于体腔内，心脏红、肺脏白、肝脏青、脾脏黃、肾脏黑，气血在经脉里安静流动，全身上下循环贯
通。
　　这样一直地观想，初步练习的时候可以大致地想象，过了一个阶段，觉得自己有能力想象更多了
，可以再做细致地观察。
比如从五脏的颜色引申到五脏的形状、功能；五脏联系着五腑，分别是大小肠、胆、胃、膀胱，它们
各自又是什么样的。
外界的污染、不好的东西统统随着我们的意念排除体外，我们的身心清净，气血流畅。
练习内视法的时间没有一定，随各人的忙闲，但如果感到有点累了，便不必勉强，可停下来休息。
孙思邈认为应当经常练习内视法，加强精神修养，保持心灵的敏感度，不被外物所干扰，这样自然可
以延年益寿。
人的生命的盛衰和体内精气神的旺盛有直接关系，如果能早晚练习一遍内视法，内视自己的五脏六腑
，学会聆听身体的声音，从内部着手，保持内环境的平衡、精气神的充足，那么长寿其实是很容易的
。
　　7.祛病延年六字诀　　近几年，国家体育总局将“六字诀养生功”列为全国推广的健身气功之一
，其简单、实用受到很多人的追捧。
其实，早在唐代，孙思邈先生就已在《千金方》中推广了此养生妙法。
养生的方法是越简单越好，简单才有利于普及，孙思邈说：“凡百病不离五脏，五脏各有八十一种疾
，冷热风气计成四百四病，事须识其相类，善以知之。
”只要练好这区区六个字，就可以以简驭繁，充分诱发和调动脏腑的潜在能力来抵抗疾病的侵袭，不
知不觉就增强了免疫力。
　　这神奇的六个字就是：嘘、呵、呼、咽、吹、嘻。
人在说这六个字时，不同的口型使得唇、舌、齿、喉产生不同的形状和变化，也就产生了六种不同的
气息.在你呼气的时候，体内感受到六种不同的内在力，影响着不同脏腑。
这六个字的口型，分别是对应肝、心、脾、肺、肾和三焦。
此法是根据祖国医学天人合一、生克制化的原理，运用时顺应春、夏、秋、冬四时节气，来配合五脏
（肝、心、脾、肺，肾）属性，再通过正确的呼吸方法，用意念去引导身体脏腑的内部运动和经络的
运行。
这样引地阴上升，吸天阳下降，吐出脏腑之浊气，吸入天地之清气，使五脏六腑之中，气血运行通畅
，从而可以调整虚实，修残补缺，益寿延年。
　 比方说’旨脏有病，就把意念放在肾脏，一边口中微念“吹”字诀，每次或七遍，或十遍，或者数
十遍，根据自己的时间来做。
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编辑推荐

　　《我命在我不在天:跟孙思邈学养生》：　　孙思邈从不空谈养生，而是把养生落实到生活的各个
方面，如环境、起居、衣着、饮食、心理等。
　　他的养生之道简单、实用、详尽、全面，使人一看就懂，一学就会　　药王孙思邈在“人活七十
古来稀”的唐代创造了一个长寿奇迹
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