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前言

救命之道与养生绝活的珠联璧合提到传统文化乃至中医，许多人都认为道理讲得很好，很深刻很有内
涵，可是回到现实生活中，真正面对自己的身体问题和心理问题时，又常常是该怎么样还怎么样，感
觉道理虽好可惜都用不上⋯⋯因此，有人抱怨传统文化流于虚浮和说教，只讲大道理，却落不到实处
。
其实，传统文化在讲述理念的同时，一点都不缺少实践这些道理的“方便法门”和小窍门。
只是现在“坐而论道”的人越来越多，“奋而实行”的人越来越少，许多实践性很强的“方便法门”
少有提及，便渐渐被边缘化了。
在岸边学上三天的游泳理论，还不如到水里练习两个小时的收获大；知道彼岸的美好世界，却找不到
船和桨，就只能是空中楼阁、海市蜃楼，可望而不可及。
中医也好，儒、释、道、《易》、瑜伽也好，首先是实践的学问，如果总是光说不练，没有可操作性
，不能切实地让身心获益，那它早就被历史淘汰了。
儒家在行为法则、音乐诗教方面，道家在天道自然、导弓J吐纳方面．佛家在身心清净、自我解脱方面
分别有着独到而深刻的见解，也有着许许多多可操作的“小窍门”、好工具。
本书的写作正是试图结合先贤们的智慧，以中医为核心，从实践的角度入手，解决身体和心理两方面
的疑难问题。
本书总体上可分为理念和技法实践两部分。
您不妨把理念部分看作是一面镜子，以便能更清晰、更全面地对自己身体目前的状况有一个总体的把
握，知道问题的根源在哪里。
另外，我会从社会背景和精神因素、阴阳、五脏六腑、经络、筋肉骨骼及毛发皮肤这些层面对疾病的
诊断与调治进行详细论述，还会探讨一些比较重大的健康命题。
比如，《黄帝内经》如何看待性行为和肾的关系？
应该怎样正确对待性行为？
为什么很多人体内寒气重、怕冷却又经常燥热难耐、爱上火？
中医理论里没有“细菌”“病毒”之类的字眼，那么中医怎么看待细菌病毒引起的疾病？
中医的对治思路和措施又有哪些？
为什么不少女士用了很高档的化妆品，皮肤依旧干燥不润？
水润肌肤何处来？
此外，本书还会用相当的篇幅专门探讨心理问题。
比如，为什么我们会有很多烦恼？
烦恼和心灵本身有什么关系？
用什么方法可以减少烦恼，保持一种安详淡然的心态？
如果说理念部分这面镜子让您照见了自己、看清了自己，那么本书推荐的方法与技巧则为您提供了各
种清洁洗漱用品。
假如您的头发乱了，这里有梳子可以梳头；假如脸没洗干净，这里有香皂、毛巾可以洗脸；假如皮鞋
脏了，这里有鞋刷鞋油；假如衣服搭配得不好，您可以对镜整理⋯⋯这些“清洁洗漱用品”多来自《
黄帝内经》，并结合道家、禅宗、瑜伽、儒家等各路大家的养身调心之法，它们共同的特点是：简明
高效，人人可用。
这些方法包括：灸法、呼吸法、导引、砭法(刮痧、拔罐)、简易实用的瑜伽套路、心法、音乐疗法等
等。
为了便于查阅对照，我在书的前面专门制作了《本书养生妙招速查表》，供大家取用。
本书还引用了不少大家耳熟能详的养生妙招，并对其中的一些进一步阐发，以使大家更了解其中的原
理，并更有针对性地实践。
这些方法大多来自中里巴人先生的分享，在此特别表示感谢！
在《打开中医的百宝箱——对治方法精粹》一文中，我将各方调身养心之法做了一个汇总，以菜单的
形式进行分类，比如疏肝类、补肾类、静心安神类、养血气类及除三浊类等，以便大家随时查找和运
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用。
本书还有不少实践这些方法的真实案例，其中既有诸如发烧、胃病和食道溃疡之类的急症，也有迁延
不愈的慢性病比如鼻炎、失眠，还有问题比较普遍的例子，比如手术后如何调养等等。
相信这些文章能够为您提供很好的实践参考和自我对照。
我能保证的是自己在写下这些文字时的真诚。
它们都来自心灵的感悟、身体的内证以及外在的实践。
它们打动了我，启发了我，助我改善了自己，也帮助了别人。
我也期待它们能打动您，启发您，助您改善自己和帮助别人。
仅此而已。
我有一个心愿，那就是当您读完这本书，再次审视自己的身心问题时，能少一份疑惑，多一份通透，
少一份无助，多一份自信，做到胸中有数，手中有剑，不再盲从，轻装前行。
倘若真的如此，那便是我最大的欣慰了。
海德2009年9月1日于上海
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内容概要

　　《自愈有道：家庭常用快速祛病法》为您献上：一、如何活用中医六大法来祛病养生的快捷之道
。
二、集诊断、调治于一体的极简自测法：“腹诊法”“五脏六腑自检法”。
三、每个家庭必备的健康传家宝：“黄豆灸法”“全身经络导引法”“两转一甩护心法”“懒人自我
调养的一招三式”等。
　　四、手术后的身心调养法及常见病的家庭治疗术：“引血下行三部曲”“解闷除烦顺气法”“祛
寒三部曲”等。
　　五、抓住病根、不被表面症状牵着鼻子走的“三大法”和根治万病的“中医百宝箱”。
　　六、如何从国学经典中找到养生大智慧的技巧。
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作者简介

海德，曾拜多位名老中医为师，得其精髓。
潜心研习国学及中医十余年，将中医与道、佛、儒等各家养身调心之道相互融通，见解独到，颇多内
证。
对《黄帝内经》等中医经典领悟深刻，常能提纲挈领，一语中的。
为中里巴人至交好友，常与其谈经论道，观点睿智，深得中里巴人赞赏。
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书籍目录

序言救命之道与养生绝活的珠联璧合第一章 自愈有道，曙光在前无师自通与久病成医不懂“颠倒之术
”，容易未老先衰让身体尽快还清以前的欠账心静自然凉——“垂衣裳而天下治”的健康之道鼻端调
息，拒病于千里之外打坐——养精蓄锐的妙法不理会身体的哀求，身体就会用各种病来惩罚我们健康
与否是阴阳博弈的结果肝心肺肾脾，生长收藏和第二章 如何避免“一经发现就是中晚期”的疾病腹诊
法——集诊断与调治之大成的“推腹法”如何知道自己肝胆现在状况的好坏如何知道自己脾胃现在状
况的好坏如何知道自己肾和膀胱现在状况的好坏如何知道自己肺和大肠现在状况的好坏如何知道自己
心和心包现在状况的好坏如何从生活习惯、性格特点来判断自己会得哪些病不花钱的自我体检法——
舌诊第三章 每一个家庭都需要的健康传家宝黄豆灸法——家庭保命之法通全身经络的导引法——瑜伽
拜日式能让人马上觉得很舒服的“推腰法”我父母最喜欢推腹法闭眼金鸡独立，何愁“三高”不祛“
两转一甩”护心肺法最简单的全身导引法不用脱鞋就可以用太冲穴消火气如何活用中医治病第一法—
—刮痧、拔罐“懒人”自我调养的一招三式实践出真知第四章 手术后的调养法和常见病的家庭治疗术
分析病因，稳心安神给身体自我修复创造最好的外部条件面对排病反应时应该先调心从极度虚弱到神
采奕奕胃及食道溃疡的调治灵药——穴安灵将解闷除烦进行到底引气血下行三部曲——推腹法、跪膝
法、金鸡独立法祛寒三部曲——温灸法、热水泡脚、温坐法一招逆推天河水，多少滚滚邪火退与风寒
感冒过招不知不觉中的惊喜——温灸治好鼻炎、失眠与大便稀简单和坚持才能解决身体的问题养血气
与失眠的调养“月子病”的防治和调理意淫也伤身——“心感于外，（肾）精摇于内”水润肌肤何处
来——美容从保养肾水开始第五章 养生有术，心想事成不要被表面症状牵着鼻子走相信指标，更相信
身体的真情诉说打开中医的百宝箱——对治方法精粹多管齐下除“三浊”寒凉猛于虎面对激烈的排病
反应何去何从第六章 见微知著，何其快哉把脉查病，不亦乐乎我们身体上的哪些东西应该望、闻、问
为什么细菌病毒喜欢在您身体里“安居乐业”不战而屈人之兵——如何防流感、急性传染病、瘟疫从
《黄帝内经》看肿瘤（癌症）的形成及其预防父母是如何透支孩子健康的第七章 读书治病，不亦乐乎
要么当孔子，要么做庄子少些小聪明，多些大智慧夜深人静，独坐观心，每于此中得大机趣读什么样
的书能治病——有趣的书本草后记苦少乐多，吾生有幸附录一关于腰椎间盘突出的调养心得附录二健
康心语——钥匙就在自己手中附录三网友问答⋯⋯
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章节摘录

最简单的全身导引法有：1.指腹梳头；2.“两转一甩”护心肺；3.推腰法；4.推腹法；5.跪膝法；6.热水
桶泡脚；7.转脚腕法；8.金鸡独立法。
一个人爱吃什么菜，取决于他的口味。
选择什么功法，取决于自身的具体境况。
只要活用经络图，善用经络图，“举手投足皆治病”，信手拈来皆文章也！
宋朝有个大臣曾向皇帝进谏说：请皇上不要再让各地的将军学习阵法图了！
学了阵法图的人真正和敌人对垒的时候，常常不会灵活运用，反而不分时间、地形，死板僵化地使用
那些阵形图，因此常吃败仗。
这个故事说明什么呢？
说明事物有两个层面，一个理念层面，一个是应用层面。
那些阵形图其实就是应用层面的东西。
对于千变万化的具体情况，切不可拘泥于成法，而应该根据自身和当时环境的具体情况加以变通，找
到最佳的契合点，甚至创造出自己的“阵形图”。
理念层面的东西常常具有普遍性，不会随着时间、地点的不同而改变。
比如《孙子兵法》就是在讲理念层面的事，讲的是军事哲学和策略。
该书也因此能够历2500年而不衰，并且超越了国界，在世界范围内引起关注，甚至有不少商界精英运
用它提高自己的经营管理水平（相比之下，古代的阵形图流传下来的就很少，能传到国外去的就更少
了）。
那么，中医的核心理念是什么？
很简单，整体观，平衡观，顺应自然，调动人体的自愈能力就是中心观念。
说得再细一点，就是人人皆有阴阳，皆有五脏六腑，经络联通内外，血气滋养全身。
一切养生疗疾之法都应该围着这个中心展开、设计和规划。
那么对于导引来说，它的核心理念是什么呢？
就是经络图，万变不离其宗。
身边一副经络图，您就可以根据自己的情况自己设计导引的动作——哪条经络不通就疏通哪个，不必
拘泥。
有朋友问：导引、刮痧、拔罐、针灸、汤药、按摩，哪个更强？
事实上，哪个用起来对您身体目前的问题最见效、成本最低、副作用最小，哪个就是最适合您的。
就好比问空军、海军、陆军哪个最厉害一样，在天空当然靠空军，在海洋江湖当然是要靠海军，在地
上当然要靠陆军。
还有朋友问：我觉得身上到处都不通，堵的地方很多，怎么办？
不用着急，您就把一些小功法拼接起来、综合练习就可以了。
人体的经络除带脉以外，绝大多数都是纵向的，因此，中医常常说气血“升降”。
明白了这一点，导引的套路就比较容易设计了。
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后记

后记苦少乐多，吾生有幸零零落落，断思碎想，再加上一年多流淌在四季轮回间的时光，汇成的便是
手头这部书稿。
时至今日，我还清晰地记得书写时的种种心绪，盛是宁静，或是温暖，或是感恩，或是崇敬⋯⋯中医
乃至国学是一个博大精深的体系，平凡浅陋如我一般的人，能学到其中的皮毛就已是万幸了。
之所以为此着了迷，沉浸其中，乐不思蜀，实在是为先贤的智慧和慈悲所吸引，欲罢而不能。
希望此书能够抛砖引玉，让您也像我一样爱上中医，学习中医，改善自己，帮助别人；希望它能启迪
后贤智者，架通大众与中医之间的桥梁，真正让中医“飞入寻常百姓家”；希望它能让您认识到：中
医并非故弄玄虚，中医是平实的，有效的，美妙的，简单易行的，成本低廉的，质朴天然的，像慈母
一样呵护着中华民族从远古走到今天；希望它能让人明白：中医是传统文化体系、哲学体系不可分割
的一部分，是中华文明能够从众多古老文明中脱颖而出，成为唯一连绵不绝、没有中断过的灿烂文化
的核心秘密之一。
世间事，苦多而乐少。
吾生有幸，蒙遇良师，得以结识同气相求的益友，谛听岐黄之真义，追慕先圣之仁心，幸矣，乐矣。
有感而发，多有仓促，书中难免错漏，欢迎读者指正。
海德2009年7月写于上海
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媒体关注与评论

儒家在行为法则、音乐诗教方面，道家在天道自然、导弓J吐纳方面．佛家在身心清净、自我解脱方面
分别有着独到而深刻的见解，也有着许许多多可操作的“小窍门”、好工具。
本书的写作正是试图结合先贤们的智慧，以中医为核心，从实践的角度入手，解决身体和心理两方面
的疑难问题。
 本书总体上可分为理念和技法实践两部分。
您不妨把理念部分看作是一面镜子，以便能更清晰、更全面地对自己身体目前的状况有一个总体的把
握，知道问题的根源在哪里。
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编辑推荐

《自愈有道:家庭常用快速祛病法》编辑推荐：活用砭、灸、按跷、导引四大法，自诊自治，百病当前
不用怕，《求医不如求己》作者中里巴人倾情推荐。
特别赠送《养生妙招速查表》全彩人体标准，经穴部位图挂图。
掌握《自愈有道:家庭常用快速祛病法》中的任何一种方法，您的家庭就多一份平安。
不生病的智慧与养生绝学的珠联璧合，身体上火了，我们不能一味地清火，应该把“火”变成补益身
体的能量，老子说，“天之道，损有余而补不足”，每天用“推腹法”和“黄豆灸”来诊断和调养自
己，绝不会得“一经发现就是中晚期”的疾病。
“没什么别没钱，有什么别有病。
”“40岁前拿命换钱，40岁后拿钱换命。
”但是，当洪水冲溃了堤坝。
再好的水利工程师也不能立刻堵住决口；当导火线已经烧进炸弹的内部，再好的排爆专家也无法制止
爆炸；得了无可挽回的绝症，再好的医生也挡不住死神的双手。
所谓无可挽回的绝症，其实就是病邪长期积累后的总爆发。
经常有朋友问我：“学习中医养生这么久了，怎么还是没找到我这个病的调治方法呢?”这是因为中西
医是两种不同的体系，如果您拿着西医诊断的病名或者某一局部的症状去找中医的调养方法，确实不
容易找到。
当您闲来无事，在家里看书的时候，不妨放上一盘古琴曲，热上三两个黄豆口袋，斜靠在床，温灸一
会儿。
豆香隐隐，琴声悠远，一卷在手，身暖心清，真是人生一大乐事啊！
“引血下行三部曲”，即“推腹法+跪膝法+金鸡独立”，这三套小功法配合起来运用，能很好地改善
现代人普遍存在的上实下虚、上热下寒的体质。
而针对体内寒气重、浊湿多的体质，我给大家设计了另外一套方案——“祛寒三部曲”，也就是“温
灸法+热水泡脚+温坐法”。
调养过程中最容易迷惑人、让人半途而废的就是排病反应了。
很多人误把身体好转时的一些调整现象当成了新发疾病，慌了手脚，对自己的调养手段产生怀疑，甚
至就此放弃。
面对各种各样的排病反应，有的人充满了惶恐和迷惑，有的人则感到了进步的欣慰和收获的喜悦。
养生本来就不是任务，而是一个愉悦的过程。
就像赶路的游子，一路的旅程并非都意味着艰辛的跋涉。
穿上一双合脚的鞋，带上一颗轻快的心，虽路边草木，寻常云天。
亦是美景也。
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