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编辑推荐

中国资深瑜伽研究者、著名瑜伽师——文道女士又一力作
江苏卫视《万家灯火》“中医瑜伽保健康”系列节目——主讲嘉宾
看文道老师如何以中医文化以及中国人的视角解读——古老的印度瑜伽
 

内容简介

从中医理论的角度将中医导引术与瑜伽的共同点结合起来，创立了“瑜伽导引法”，书
中对瑜伽的各种功法进行了详细的阐述，排除了人们对于瑜伽的误区，并用来指导人们
调理各种人体的各种不适和疾病，从而达到祛病保健的目的。

作者简介

文道早年受教于觉顺法师学习佛学及传统文化，后又结合东方传统文化的共通性，将《
黄帝内经》、中医经络学和导引术、道家功法及佛家文化等结合起来，融入传统瑜伽的
修习和教学之中，强调“以道御术”，并以独到的视角阐述和诠释传统瑜伽的基本原理
，以及它与中医养生、导引术之间一脉相承的关系，为此创办了极具实用价值的“瑜伽
导引法”。
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在线试读部分章节

疏肝、柔肝的小妙法
——鱼戏式
鱼戏式就是通过一种特殊的侧卧法练习，可以让人在这种休息、极限上放松和以静制动
的状态下，自行梳理肝胆经，使肝气条达的同时，也解开了肝气不疏对脾的压制，形成
肝脾双调。
这是瑜伽的“睡功”之一——鱼戏式。
我们都知道，西方医学认为肝有重要的排毒功能，而腋下还有重要的淋巴结，淋巴本来
就有免疫和排毒的功能。在中医看来，如果长期肝气郁结将会引发身体的很多重大疾病
，比如乳腺疾病、各类肿瘤等。
除了紧张、压力、抑郁、烦躁等情志问题引发的肝气郁结以外，现代人还有一个难以规
避的“环境激素”引发的食物污染的问题，还有动物蛋白、油脂、垃圾食品摄取过多的
问题，这些都在长期影响、伤害着我们的肝以及整个“肝的系统”。去仔细读一读《素
问?阴阳应象大论》，就不难发现太多的“疑难杂症”跟肝有关了（尤其是现代人，更是
变本加厉地伤肝）。
治病、养生要是不懂得护肝、养肝、条达肝气，等于妄谈健康，而对肝的养护，绝不是
长期吃药、医疗能够解决的，相反“是药三分毒”，药物首先就伤肝、伤肾。
《灵枢》说：“肝有邪，其气流于两腋。”这肝胆经就循行于人体的两侧、两胁，所以
，这里既是藏邪气的地方，也是排解肝郁、邪气的地方，而肝胆经不通是肝气条达的第
一障碍。在我测试过的女性当中，只要慢慢地按揉她们的期门、章门穴，几乎没有一个
不叫痛的，而且大多刺痛难忍。我们以前说过，女人的很多身心疾病都与这里的“门户
”开关失灵有很大关系，而且章门穴既是八会穴的脏会，还是脾经的募穴。也就是说，
它既是五脏的门户，又是清肝补脾的要穴。
鱼戏式 就是通过一种特殊的侧卧法练习，可以让人在这种休息、极限上放松和以静制动
的状态下，自行梳理肝胆经，使肝气条达的同时，也解开了肝气不疏对脾的压制，形成
肝脾双调。疏肝、柔肝的小妙法 ——鱼戏式 鱼戏式就是通过一种特殊的侧卧法练习，可
以让人在这种休息、极限上放松和以静制动的状态下，自行梳理肝胆经，使肝气条达的
同时，也解开了肝气不疏对脾的压制，形成肝脾双调。
这是瑜伽的“睡功”之一——鱼戏式。 我们都知道，西方医学认为肝有重要的排毒功能
，而腋下还有重要的淋巴结，淋巴本来就有免疫和排毒的功能。在中医看来，如果长期
肝气郁结将会引发身体的很多重大疾病，比如乳腺疾病、各类肿瘤等。 除了紧张、压力
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、抑郁、烦躁等情志问题引发的肝气郁结以外，现代人还有一个难以规避的“环境激素
”引发的食物污染的问题，还有动物蛋白、油脂、垃圾食品摄取过多的问题，这些都在
长期影响、伤害着我们的肝以及整个“肝的系统”。去仔细读一读《素问?阴阳应象大论
》，就不难发现太多的“疑难杂症”跟肝有关了（尤其是现代人，更是变本加厉地伤肝
）。 治病、养生要是不懂得护肝、养肝、条达肝气，等于妄谈健康，而对肝的养护，绝
不是长期吃药、医疗能够解决的，相反“是药三分毒”，药物首先就伤肝、伤肾。 《灵
枢》说：“肝有邪，其气流于两腋。”这肝胆经就循行于人体的两侧、两胁，所以，这
里既是藏邪气的地方，也是排解肝郁、邪气的地方，而肝胆经不通是肝气条达的第一障
碍。在我测试过的女性当中，只要慢慢地按揉她们的期门、章门穴，几乎没有一个不叫
痛的，而且大多刺痛难忍。我们以前说过，女人的很多身心疾病都与这里的“门户”开
关失灵有很大关系，而且章门穴既是八会穴的脏会，还是脾经的募穴。也就是说，它既
是五脏的门户，又是清肝补脾的要穴。 鱼戏式 就是通过一种特殊的侧卧法练习，可以让
人在这种休息、极限上放松和以静制动的状态下，自行梳理肝胆经，使肝气条达的同时
，也解开了肝气不疏对脾的压制，形成肝脾双调。 腋下还有一个重要的穴位——大包穴
，是脾经的最后一个穴位，称之为“脾之大络”，就是说通过这个穴位可以深入到脾的
深层，并且将脾生化出来的气血输送到五脏六腑，提升脾的运化功能。而鱼戏式可以通
过内在调节的方式，来达到导引气血、疏通经络的功效，化解停滞在这里的气郁和血瘀
，以此来增强脾的功能和它对于整个五脏的影响。如果能够搭配一些其他与之相应的功
法形成整体练习，就可以通过“静则养阴”的原理，达到柔肝、养血和滋养肝阴的作用
。 鱼戏式是一个双向调节的功法，无论是因肝郁引起的抑郁还是肝旺引发的生气、恼怒
等情志问题，都可以起到调节作用。
总之，鱼戏式对于调节和梳理全身的气机都有很好的作用。
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