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中医慢跑（跑香）养生法
纲要：微动升阳，大动伤阴，不动！气血瘀滞百病生；

本方法简单易行 促进心肾相交，治疗绝大部分亚健康状态。阳气生发快速，不走旁经，直驱六阳之首，见效快速；
早上是人体阳气生发的黄金时间，又经过了一夜的新陈代谢，此时体内由于睡眠产生的阴精（肾精，寒凉之水，五脏之阴），可以通过跑香方法移精变气（肾气，肾阳，阳气）。
慢动生阳气，坚持跑香简单高效实现精气充足，气血旺盛。不仅使人健康，还具有美容养颜，延缓衰老的效果。是最简单易行的方法。
跑香（中医慢跑法），不同于常规跑步，有基本的要求，需要慢跑，慢到不累不喘的程度（大部分人要控制速度和走路速度差不多，甚至原地跑）。控制速度不出大汗。平时要保持心平气和，循序渐进。阴阳平衡。
跑香分为三个要点，两种方法，五个级别。
1.三个要点：不累不喘慢颠
以慢跑为核心。在慢跑的基础之上，必须把握三个要点：不累，不喘，微汗即停，不出大汗。以此为度。速度很慢，但还是要慢跑颠起来。开始喘了可以走一会。
在养生层面来说，很多健身房或者运动场上的人，大步跑，暴运动，出大汗，跑完又累又喘。以此为锻炼，自认为对身体有好处，但实际有伤阴伤血的弊端。心跳非常快，损伤心肺功能。并且对身体阴液是有耗损的，本跑香方法要做到微汗即停，既生发阳气又不伤五脏之阴。
2.两个方法：
以慢跑慢颠为基础，心意上分二种方法：
一种是想脚后跟 通肾经（不是脚掌）
另一种是想脚后跟，心意看着脚尖(通后天十二经），听着腰(固肾）。
3.五个级别：
跑香分 五个级别：皮肉筋骨髓 ，如果能跑下来，气充全身，通督，筑基成功，可保身体无病、头清目明、精力旺盛。免疫修复能力强于普通人，甚至身体大脑潜能开发。

需要注意：
1.后期气血充足可引气归元
跑香过程中，身热则气动，跑完最后可以缓慢呼吸，同时引气归元于腹腔（缓慢深长呼吸同时把注意力集中于腹腔，同时也可意象身体元气归于此处）。早期气血未练到充足也可以不收气。
2.阴阳平衡
阴阳需要平衡，如果练到阳盛身体非常热，晚上热睡不着觉，就多多引气归元于下丹田腹腔储存。再阳盛也可逐渐少练。并多去养精。此时适当增加站桩或自然盘坐即可平衡阴阳。
3.效果不受时间地点影响
中医慢跑，三分钟也行，三十分钟更好，按自身体力逐渐增加锻炼时间，如果秋冬寒凉，可以在房间内空气舒适的情况下慢跑慢颠（绕圈跑，原地跑，跑步机慢速）也可以，毛孔打开或出汗时 要躲避吹凉风等风寒。
4.禁忌
平时注意避风避风寒如避剑。秋冬寒凉时尽量不接触冷空气。或可在室内运动。尤其跑完毛孔打开注意风。 禁忌：月经期、 大饥大饱、生气等身体不适的情况下不适合练。



自然盘坐养生法
纲要：养成盘坐、跪坐习惯，缩短心脏供血距离，可以让心脏多健康很多年，固肝肾、养筋骨，收精藏血于骨，自然骨软筋柔健康自然长寿。

盘坐从中医理论上讲，人是一棵树，四肢就是枝稍。当我们人老了，人老先老腿，书老仙掉枝。老寒腿与五十肩，都是在说人老之后，人的气血能量减少，肝肾萎缩，心脏功能降低，流向枝稍的气血就相应较少。所以就会有老寒腿、筋萎缩、腿短、身体缩短、手脚怕冷这些情况，这是一种人体自我保护机能。如果我们采取盘坐姿势，就可以固肾气、开经脉，强脊柱，治疗：关节炎、老寒腿、阳气不足、手脚怕冷、阳痿、早泄、宫寒、心脏病、头疼、颈腰病、老年哮喘等几十种慢性疾病，也就是说有事没事都盘坐，养成盘坐习惯，自然起到强筋骨、补肝肾减少心脏缺血状态，从而推迟心梗发生，实现延寿目的。

今天教大家的是盘坐养生法，这个盘坐不是佛家的念经，也不是道家的静坐，而是告诉大家平时养成盘坐的习惯，久而久之，身体则不练自建，病不治自愈圆满人生状态。

一、盘坐养生机理
    一个人就像一棵大树，生长在天地之间。树的根结在树根，将根深深的扎向土壤中，从土壤中吸收水分、营养，以使枝叶繁荣茂盛。人的根结则在头，头伸展在辽阔的宇宙虚空，吸取自然界的营养，而两足则是支撑人体的枝干。盘坐，使人两足由发散状态得到盘曲，真气的运行也得到了更好的向头面部根结的回归。两腿盘曲加强了真气的运行。而真气运行的增强，又使两足之经络的气血运行变得通畅。两足变得柔软、轻捷。又因为盘坐后，腿的压力减轻，腰的支撑力加大，我们就会努力去挺腰，所以盘坐的体位就是封闭了精窍，实现人体不漏或少漏，即可治疗前列腺肥大、阳痿、早泄，对女人也可以实现气血回流，输灌卵巢，调治任冲督脉等病，实现美容，延缓衰老，治疗月经不调，体寒怕冷等病。
二、盘坐的姿势

    盘坐可分为三种姿势，可根据每个人年龄、体质、病症选择。

1、双盘

    双盘是打坐的标准坐姿，可是对於一般初学者就很难做到，它的坐法有两种，一种是右脚盘在左大腿上，然后又将左脚盘在右大腿上。还有一种坐法是左脚盘在右大腿上，之后又将右脚盘在左大腿上。以上这两种坐法两脚心都朝上，双腿双脚交叉形成三角形。

这种坐姿因为两膝都贴在地面上，坐姿自然平稳，不会左右倾斜，以双腿盘坐，是最好不过，但是对於初学者，很难做到，即使做到，双脚也容易发麻，因为双脚盘起，血液不能畅通的原因。

双盘练得不仅是筋骨,而是把经络全部打开. 如果练成,并每天坚持双盘坐20分钟,可保70岁登山如小伙.日常基本百病不生. 双盘练成后,打坐就不会再腰疼.肾气充足,甚至想弓着腰坐都不可能,气足的会把脊背顶的很直. 开始练几天之后,就会持续的腿疼,然后会腰疼.不练的时候也一直疼. 

 具体的练法是上座之前做些开胯运动,然后试着双盘,直到盘上,然后忍痛,直到时间越来越长. 练双盘,能迅速促进胃肠蠕动.即使饭后立即开练,20分钟后胃就全部排空了. 双盘的姿势其实脚踝压住了大腿内侧的大动脉,为了打通动脉,心脏会加大力量泵血,因而能打通腿部血脉. 在打通腿部血脉前,由于双腿动脉不过血,因此全身血液都集中在上半身,而此时心脏又在加大供血力量,因此,五脏六腑会得到大量的供血,迅速改善脏腑机能,并促进大脑供血.

2、单盘

　　初学静坐者，如果无法双盘，就采用单盘坐法。单盘也有两种坐法。一种是左小腿置在右脚上。另一种是右脚小腿置在左脚上。但无论是何种，臀部总有下陷感觉，这是因为双脚重叠的原因，所以才使下盘不平，为补救此缺陷，就要在臀部多垫两三寸的坐垫，差不多四指的厚度，这样坐下来底盘才能平 稳，身体才会端正，否则坐起来不是前倾就是后仰，不是左斜就是右歪。

　　单盘时坐垫以麻制品或是布制蒲团最好，不可用木板、金属制品，或是直接坐在大理石或是磁砖上，因为木板金属制品太硬，大理石或磁砖太湿冷，对於静坐者都不适合。

3、散盘 ( 自由坐 )

初学静坐者，如果无法单盘，就采用下盘坐法。下盘坐姿是一般比较容易行的静坐姿势，因为双小腿各在左右大腿下方，甚为简便，如果下盘有下陷感觉，可在臀部垫高，也就感觉平稳舒适。但是此法不能久坐，重心不稳。筋骨未疏展者先以此练习静坐、服气。
下面为大家整理了下，打坐久，而觉得下盘不适者，打坐前后，均可以采用以下方法对下盘进行舒筋活血如果在盘坐当中配合中医三分钟心理养生法效果会更好。

盘坐禁忌：盘坐没有禁忌，随时随地，方便为主；要是加练中医三分钟养生法就按三分钟养生法的要领上座。


人体高压锅清阳法（心冠康复养生秘法）：
黄帝内经移精变气简法

1、人体高压锅清阳法：
    细菌病毒无处不在，但大多数病菌都是在人体内隐藏并没有发病，其实高烧并不可怕，而低烧是可以导致体内生痈的。怕的是这些隐匿病毒它在等我们机体免疫力降低的时候，天气变化时候，人的情绪不稳定的时候病菌发病，所以防永远比治更有意义，近日奥秘克容全国多发高烧，有很多后遗病症，除了积极配合吃中药治疗病症得同时，练习此法可以实现快速修复得效果。
    高压锅是我们每家常用做饭的焖锅，又因为高压高温能很快把食物焖熟，也知道医院是用高压锅消毒，其实都是经过封闭高压后，在很短时间内实现高热量高能量的提升而实现消灭病菌的效果。那么我们人体能不能实现高压锅的状态，进而清杀体内隐匿性阳而没发病的的病菌呢？上古黄帝内经移精变气法就是高压锅养生疗法，因为古人发现我们体内压力增强，闭气后内腔压力增大，体内的病菌在无氧高压下是很难持久的，加上高温高热一定能杀死呼吸道和肺部的阳性病菌。进而预防奥密克戎n的变异。{希望大家多多转发}。
虽然无药可治瘟疫，但上古之人发明了很多内练之法——也就是岐伯所说的移精变气——来进行防护，下面我们分享一条非常简便易行之法，供大家在春节期间待于家中时练习。
此法随时可做，最好在睡前与晨起之后。其分两步：
(1)  在家中选一静室或其他环境良好之处，站立或端坐皆可，若能盘坐为最佳。先安静一下，让身、心安静下来，将呼吸调整平稳，心脏跳动安稳。深深吸一口气，用鼻吸气，胸腔收小。一直吸气，吸到不能吸，此时闭气，在闭气中肋骨用力，想办法使胸腔增大，肺部放松。坚持一会，然后慢慢地呼气，把肺中废气吐尽。再深深吸气，两肺又收小，胸腔收紧，闭气，闭气后胸腔用力、增大，慢慢再呼气，将肺中余气吐尽。以上重复做三次。
(2)  随后马上吸气，提肛、收前阴、收小腹，吸到不能吸，停息，小腹用力，使小腹逐渐增大，然后慢慢地呼气。再吸气，提肛、收前阴、收小腹，收到不能收，闭气，小腹用力、增大，再慢慢呼气。以上重复做三次。
上述(1)、(2)为一组，重复做三组。做完之后，身体肯定会很热。

上古道家、医家练功之人把这叫做调整上下两弦，中医里叫做调整上焦和下焦，以增强卫气、充实五藏六腑。卫气产生之后，以之由内而外的保护身体内里、肌肤和毛孔。我们不敢说治疗，但肯定可以预防新型冠状病毒。这个就是岐伯所说的古老的移精变气之法。几分钟几十分钟都行，然后缓慢呼吸，全身放松，把全身内外热气收到腹腔。 

禁忌：月经期不练，大饥大饱不练，生气上火不练，有胸闷等心脑疾病一定先治疗后练功，高血压在专业指导下练功，心脑血管疾病要去掉闭气，只练吸气呼气，重点：呼吸要缓慢均匀细长。


2、身心矛盾养生法：

  身心也是心神，也是精神和物质，在西方弗洛伊德心理学体系，把人分为本我自我真我的三个精神状态，按中国道家为三魂，身体为七魄所主(五脏六腑功能)，那么当我们在内外环境改变和影响下，会导致我们身心的不协调和不配合运行状态，进而郁闷难受，所以很多人想不开甚至自残、自杀，但大多人会有身心的自我伤害，这个伤害就是现代医学认为的应激性疾病，典型的是应激性溃疡。
    疫情之下，在封闭隔离有限空间会直接影响我们的身心健康，又因为房贷车贷压力下让人非常焦虑而无解，能让很多身体本来不健康人崩溃，身体的不健康就会导致心理情绪的不稳定，而工作生活当中产生的怨恨又促进身体疾病的发生与发展，心理健康已经是我们社会的一个大问题 ，为什么现在有这么多心理不健康的人，其实除了人品教育儒家体系文化无知之外，与很多先天体质较弱和后天伤元也有直接关系，近几十年尤其，近十几年病菌变异，基层不对症的乱用抗生素和激素，让很多热病没有出来，打针用的是寒性凉血药，发烧看似降下来了，但病没好。另外一个导致心理扭曲无责的原因是，当代所有的说教只是传授知识，而没有文化体系，只知道学习技术技能，没有传授做人做事的方法和文化体系。现代一些人没有一个快乐思想的动力，只有无限的欲望与贪求，结果只有怨天、怨地、怨人；无尽的痛苦与难受。

   如何化解身心矛盾，让自己心生无限光明，祈祷祝福是我们人生俱来的本能，当我们每个人遇到困难无路可走的时候，都不自觉的喊天老爷，其实就是我们人都想需要一个沟通身心的途径，这个途径你说信仰也行，你说不忘祖先圣人也对，沟通身心第一法，首先是向父母祖先圣贤悔过，对我们以往所做所谓点点滴滴的过错进行反省，这个反省在道家称之为悔过迁善法，佛教称之为不净观法，医学为弗洛伊德身心沟通法。
   
那么当我们以上方式后，很多人会对自己的过错、过失、不敬、不孝、不仁痛哭流涕，那么这个时候，要把身心放松，要带着愉悦的心情去哭，而不能带着怨恨的哭，这个哭一个是往外宣泄病，一个往里收藏病。这个是关键，所以哭不是错，但哭需要方法和技巧。如此反复对身体的内环境进行解压，身心就会实现协调平和状态，进而会恢复我们脏腑功能的有序状态和健康状态。 


3、讨福消灾养生法：

   为什么叫讨福消灾? 古人有千夫所指无病而死的说法，那么这个说法很多人并不认可，以为是迷信，其实按现在的科学科技已经证明我们人的念力是有正负能量的，你得到别人的祝福就是正能量，天天想你好，你不好都难，天天背后骂你，你想不好也不行。为此古人把这个能量称之为好善事，好事是你帮助了别人，别人知道、天知道、地知道；善事是你帮助别人，人不知道，但天知道、地知道。所以古代有文化的富人往往在过年的时候，偷偷给穷人门口放粮放油而不告诉他们。其实这都是古人为自己以及后人讨福的智慧。道家自古就有修行标准，三千功八百善才能进入门内一说，其实就是外功德善行是一个能量，没有这个能量功夫也很难练得更好吧。

4、植福消疾养生法：
   植福不是讨福，讨福是我们主动的求，主动的去做，植福是灾不去福不来，是经过我们的人品提升后，来自外界很多人的祝福，，我们也可以称之为大善之德，这个德也是天地祖先赋予我们的能量和福德，现在人竭力求财求名，其实没有搞明白，不懂财子源为福，福之源为德，德之源为善，没有善事、好事哪有福德财运。要是缺德无福即便留下万两黄金给后人也是留不住的。
   讨福是人设，植福是天为，是我们不忘根本之后，学会感谢天地圣贤祖先对我们的庇护与育化之恩。
    所以先祖为了让后人永远记住天地之德，心中敬畏天地不忘圣贤祖先，给我们中国人养成很多风俗习惯，比如成年结婚之时，首先是一拜天地，二拜高堂，这个高堂不仅仅是父母也是祖先，往往在我们过年喜庆的时候提醒后人，门上贴着五福临门，警告后人一辈子只有实现健康、富贵、长寿、无疾而终才是圆满无过错的一生。
     古有大疫悔过求天，为此我们要敬畏举头三尺有有神在，要常与天沟通，与圣贤祖先神交，净化心灵洗涤凡尘，才能护佑我们安全和健康。





[bookmark: _GoBack]中国人的健康问题已经到了非常危险时期，心脏猝死时时发生，抑郁症甚至一个班级就有近半的孩子有抑郁倾向，内科脏腑出现了严重的老化，药能治病,但不能治命，命乃元精元气元性合一凝练而成，所以练功养生必不可少。一人传百，百人传千；普及善知识，为自己、为家人祈福消灾开智慧...........................
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