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评论

非常好很棒，认真学习

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
好，很好，十分好。。。。。

-----------------------------
书写的不错，看起来很实用，还没开始练。

-----------------------------
书印刷精美，图文并茂，通俗易懂，受益匪浅！

-----------------------------
感觉有点用，我跟着看和靠自己感觉，确实感觉有气在流动。可能是心理作用吧~

-----------------------------
阿斯蒂芬阿达啊 额斯蒂芬斯蒂芬速度

-----------------------------
不错的书不错的书不错的书不错的书不错的书

-----------------------------
质量好，图片多，值得学习

-----------------------------
非常满意非常满意非常满意

-----------------------------
买回来不知道丢哪去了

-----------------------------
虽然没有读完 大概浏览了一下绝得内容还挺详细的学起来也简单

-----------------------------
内容丰富，但练成难。



-----------------------------
帮同事买的，送货超快的，同事说服务很好！！

-----------------------------
没啥说的，各种完美~XD

-----------------------------
速度非常快，非常好的书！朋友很喜欢！

-----------------------------
送给朋友的，感觉还好

-----------------------------
不错！是正品！值得购买！

-----------------------------
突破轮回束缚的唯一捷径

-----------------------------
还可以的还可以的还可以的

-----------------------------
简单易练,图文并貌.但光盘质量不强,后几个动作卡的没法看.
就是不知道坚持练下去效果如何,有练过的请说下?

-----------------------------
密宗的养身术也是源远流长，博大精深。
全书彩页，质量好，图片多，值得学习和练习。

-----------------------------
书整个还可以，就是DVD不是特别好呢



-----------------------------
《藏密养生术》中10组运动，35个动作、分为“站着做的动作”和“坐着做的动作”
两部分，配合3阶段的呼吸，活化人的身体。
21个结合冥想，步伐与吐纳的动作，让身体。心灵、蚪呼吸和想象力同时作用，形成呼
吸与心灵的“合之道”。 有助于释放脑内啡，调节人的身心。
作用到练习者的意识深处，全面改善其身体、心灵、情绪和意志。
使练习者身体更强壮，更有弹性，心身两方面部更敏捷，专注力和耐性得到改善。
触动练习者的体能和心灵，使没恒心的人也能坚持下去。 改善睡眠，提离记忆力。
有助于治疗老年病症，如风湿性关节炎之类。 一、拙火定功法 1．什么是拙火定
藏密所说的“拙火”，意为突然爆发的猛烈之火，是指修行者通过修炼。而在肚脐下部
位产生出的一种热能。拙火定，是指通过各种修炼方法来引发体内的拙火，使自己入定
的一种修炼方法。它是西藏密宗的一种重要的修持方法。
（1）引发拙火的方．去。一般来说，修行者可通辽修宝瓶气、金刚诵、观明点、观火
焰等方法来引发拙火。《大乘要道密集?拙火定》还介绍了“风息归真法”和“风息归
心法”等修习拙火定的方法。具体来说，风息归真法又可包括以下五种：观三脉短“阿
”字、观三脉进细火星、观三脉乱进火星、观三脉进射粗火焰、观三脉进碎火焰。风息
归心法则包括以下几种：观穿透明点。观将欲滴明点，观明点降火焰，观注如蛛丝之菩
提心，观焰流注，反观自心，观眉间、梵穴、杵间明点，静坐息虑妄念等。
（2）拙火定的修炼过程。主要包括以下两个过程。
①观想拙火充满全身。修行者将体内的拙火引发出来，使之燃起后，首先应观想自己的
脐轮中充满了拙火，再观想拙火逐渐上升．充满于心轮、喉轮、眉闾轮以及顶轮之中，
并逐渐扩散．充满了自己的手脚四肢，直到最后甚至全身上下每一个毛孔中都充满了拙
火。
②观想拙火照耀全身及宇宙。拙火充满全身及宇宙后，修行者应当观想拙火的光辉从全
身上下的每一个毛孔中向外放射，如同电光一样照耀着自己的全身各处，并将身体中脉
、气、明点内存在的污垢、秽物等洗涤干净；并且，拙火的光辉还向外照耀着整个宇宙
，使世间一切众生都感到快乐无比。最后，再逐渐将拙火收回自己的脐下。
（3）拙火定的作用。拙火定具有御严寒、轻身体、生力气、乌白发、悦颜面、乐身心
、增智慧等作用。具体来说，修行拙火定入门后，就会感到全身逐步发热，体内会产生
一种灵热，并有一般非常舒适的暖流灌注流淌于全身各处。等修炼到一定程度后，修行
者即使只身穿一件单衣，或是赤身露体，也能抵御冰雪严寒，甚至还能使四周的冰雪融
化；同时，拙火定修炼到一定程度后。还能使修行者身体变轻、力气变大、头发变黑、
面目如儿童一般有光泽。如果再进一步修炼宝瓶气来鼓动体内的拙火，使之沿着中脉向
上升起，并将顶轮的白菩提熔化；之后，再逐渐沿着顶轮、喉轮、心轮下降，一直降到
脐轮。在拙火上升和下降的过程中，能产生逆顺“四喜”，使身心都感到非常安乐。最
后，当修炼到极高的阶段后，还能“俱生喜”、“俱生智”．使“心光明”显露出来，
并且获得了“心光明”的智慧；同时，还能修得“火光三昧”。 2．先修金刚数息去
一般来说，在正式修拙火定之前应先修金刚数息法和宝瓶气，作为基本功和阶梯。
金刚数息法，又叫“风瑜伽”，是指修行者通过数息、随息等方法，来使自己在较短的
时间内很快入定。本法在性质上属于柔气修法，通常是修行者在刚开始修习气脉时所使
用的一种方法，也是藏窑的一种基础修炼养生方法。
（1）修炼之前应先调身。修习之前，修行者应先进行调身。调身时应注意保持脊骨的
自然挺直，并根据自己的身体状况以及静坐的时间、环境等不同的情况，采取跏跌坐、
法身坐、报身坐、化身坐等不同的坐式来调身，使身心安静。一般而言，密宗最常使用
的坐式是七支坐法（即勋口趺坐）。 （2）修炼步骤。主要包括以下六个步骤。
①数息。是指将全部的，心神集中在呼吸上，并以只有自己才能听到的轻微念诵声，数
自己的。乎吸次数。通常可每天打坐4次，第一次数21次呼吸，第二次数30一40次，第
三次可略多于第二次，第四次再适当增多，以后逐渐增多次数。数息时应当清晰有序，
全部数完后能丝毫不乱。如票中闾数错了，则应从头重数。若数息过程中感到疲惫，可
暂时中止，稍作休息后再接着数。（图3-1）
②随息。是指数息不乱之后，观想呼吸之气出自空中何处，入于体内何处。具体来说，
吸气时，应观想空中；争洁晶亮的气息从面前1—2米处，经由鼻、口，沿着喉、心、脐
等处下降到下丹田会阴部位，之后逐渐遍布全身各处；呼气时，应观想体内混浊不净之
气从脐部上升到鼻处，从鼻孔排出到面前0．5米处。同时观充星两眉间、鼻端或脐内有



一豌豆大小的篮灰色气点，能随气缓缓呼出和吸入。反复修习后，修行者就会感到全身
十分清爽、安乐。 

-----------------------------
还不错，印刷的糙一点。

-----------------------------
内容一般，不象我想象的那样好

-----------------------------
阿莱德吉写的的书都写得很好，[]还是朋友推荐我看的，后来就非非常喜欢，他的书了
。除了他的书，我和我家小孩还喜欢看郑渊洁、杨红樱、黄晓阳、小桥老树、王永杰、
杨其铎、晓玲叮当、方洲，他们的书我觉得都写得很好。藏密养生术（附光盘1张），
很值得看，价格也非常便宜，比实体店买便宜好多还省车费。书的内容直得一读藏密养
生术中10组运动，35个动作、分为站着做的动作和坐着做的动作两部分，配合3阶段的
呼吸，活化人的身体。21个结合冥想，步伐与吐纳的动作，让身体。心灵、蚪呼吸和想
象力同时作用，形成呼吸与心灵的合之道。有助于释放脑内啡，调节人的身心。作用到
练习者的意识最深处，全面改善其身体、心灵、情绪和意志。使练习者身体更强壮，更
有弹性，心身两方面部更敏捷，专注力和耐性得到改善。触动练习者的体能和心灵，使
没恒心的人也能坚持下去。改善睡眠，提离记忆力。有助于治疗一些老年病症，如风湿
性关节炎之类。，阅读了一下，写得很好，藏密养生术中有源自西藏密宗大师的古老养
生功法藏密养生术，由神奇的藏密修持法和藏密气功发展而来，是一种天然纯净的自我
健身养生功法，其卓著的功效能全面改善练习者的身体、心灵、情绪和意志力，使练习
者获得由内而外的身心调整与提高。比太极更古老，比瑜伽更轻松！活化身心、调节内
外，一段轻松的身心健康之旅！，内容也很丰富。，一本书多读几次，一、拙火定功法
1．什么是拙火定藏密所说的拙火，意为突然爆发的猛烈之火，是指修行者通过修炼。
而在肚脐下部位产生出的一种热能。拙火定，是指通过各种修炼方法来引发体内的拙火
，使自己入定的一种修炼方法。它是西藏密宗的一种重要的修持方法。（1）引发拙火
的方．去。一般来说，修行者可通辽修宝瓶气、金刚诵、观明点、观火焰等方法来引发
拙火。大乘要道密集?拙火定还介绍了风息归真法和风息归心法等修习拙火定的方法。
具体来说，风息归真法又可包括以下五种观三脉短阿字、观三脉进细火星、观三脉乱进
火星、观三脉进射粗火焰、观三脉进碎火焰。风息归心法则包括以下几种观穿透明点。
观将欲滴明点，观明点降火焰，观注如蛛丝之菩提心，观焰流注，反观自心，观眉间、
梵穴、杵间明点，静坐息虑妄念等。（2）拙火定的修炼过程。主要包括以下两个过程
。①观想拙火充满全身。修行者将体内的拙火引发出来，使之燃起后，首先应观想自己
的脐轮中充满了拙火，再观想拙火逐渐上升．充满于心轮、喉轮、眉闾轮以及顶轮之中
，并逐渐扩散．充满了自己的手脚四肢，直到最后甚至全身上下每一个毛孔中都充满了
拙火。②观想拙火照耀全身及宇宙。拙火充满全身及宇宙后，修行者应当观想拙火的光
辉从全身上下的每一个毛孔中向外放射，如同电光一样照耀着自己的全身

-----------------------------
读书是一种提升自我的艺术。“玉不琢不成器，人不学不知道。”读书是一种学习的过
程。一本书有一个故事，一个故事叙述一段人生，一段人生折射一个世界。“读万卷书
，行万里路”说的正是这个道理。读诗使人高雅，读史使人明智。读每一本书都会有不
同的收获。“悬梁刺股”、“萤窗映雪”，自古以来，勤奋读书，提升自我是每一个人
的毕生追求。读书是一种最优雅的素质，能塑造人的精神，升华人的思想。



读书是一种充实人生的艺术。没有书的人生就像空心的竹子一样，空洞无物。书本是人
生最大的财富。犹太人让孩子们亲吻涂有蜂蜜的书本，是为了让他们记住：书本是甜的
，要让甜蜜充满人生就要读书。读书是一本人生最难得的存折，一点一滴地积累，你会
发现自己是世界上最富有的人。
读书是一种感悟人生的艺术。读杜甫的诗使人感悟人生的辛酸，读李白的诗使人领悟官
场的腐败，读鲁迅的文章使人认清社会的黑暗，读巴金的文章使人感到未来的希望。每
一本书都是一个朋友，教会我们如何去看待人生。读书是人生的一门最不缺少的功课，
阅读书籍，感悟人生，助我们走好人生的每一步。
书是灯，读书照亮了前面的路；书是桥，读书接通了彼此的岸；书是帆，读书推动了人
生的船。读书是一门人生的艺术，因为读书，人生才更精彩！
读书，是好事；读大量的书，更值得称赞。
读书是一种享受生活的艺术。五柳先生“好读书，不求甚解，每有会意，便欣然忘食”
。当你枯燥烦闷，读书能使你心情愉悦；当你迷茫惆怅时，读书能平静你的
心，让你看清前路；当你心情愉快时，读书能让你发现身边更多美好的事物，让你更加
享受生活。读书是一种最美丽的享受。“书中自有黄金屋，书中自有颜如 玉。”
一位叫亚克敦的英国人，他的书斋里杂乱的堆满了各科各类的图书，而且每本书上都有
着手迹。读到这里是不是有一种敬佩之意油然而升。因为“有了书，就象鸟儿有了翅膀
”吗！
然而，我们很容易忽略的是：有好书并不一定能读好书。正如这位亚克敦，虽然他零零
碎碎地记住了不少知识，可当人家问他时，他总是七拉八扯说不清楚。这里的原因只有
一个，那就是他不善长于读书，而只会“依葫芦画瓢”。
朱熹说过：“读书之法，在循序渐进，熟读而精思。”
所谓“循序渐进”，就是学习、工作等按照一定的步骤诼渐深入或提高。也就是说我们
并不要求书有几千甚至几万，根本的目的在于对自己的书要层层深入，点点掌握，关键
还在于把握自己的读书速度。至于“熟读”，顾名思义，就是要把自己看过的书在看，
在看，看的滚瓜烂熟，，能活学活用。而“精思”则是“循序渐进”，“熟读”的必然
结果，也必然是读书的要决。有了细致、精练的思索才能更高一层的理解书所要讲的道
理。
由此可见，读书不在于多而在于是否读的精。象亚克敦，他徒有万卷图书，而不会读，
我们可以毫不犹豫地说：其实他一本书也没有读完。
现在的我们，这种“有书等于没书”的现象是历历在目，也就是不会读书。就说语文课
本，大家都认为没什么看头；这样一来，掌握的知识也相对于较为肤浅。因此更何况是
其他书呢？我们读书提倡：拳不离手，曲不离口。面对现在激烈竞争的社会，更需要我
们的善读。 对于书，只有善读，才能象蚕一样，吃进去的是桑叶，吐出来的是丝。 

-----------------------------
快递不错很快
\\N物流很快。书质量很好，也没有损坏。同桌说挺好的，她很喜欢，就是发的快递说
发的其他快递，回来一看EMS害的我，查不到物流。很喜欢的书，不过运送过程中包装
能保护好一点就好了，一本的硬质封面上有个坑，不过塑封很完整，不错，包装仔细，
发货及时，价廉物美啊吃完午饭，趁手头工作不多，便给朋友发了条短信，这次等了半
个小时，却依旧没有朋友的回信。我开始坐立不安，记得不久的过去，就算她忙，她总
会在半小时内回他的呀！他怀疑难道是自己昨天没发短信给她她生气了？两小时后信息
回来，告诉我要到他买书，如果不买或者两天收不到书就分手！，我靠，没有办法，我
就来买书了。没有想到书到得真快。好了，我现在来说说这本书的观感吧，一个人重要
的是找到自己的腔调，不论说话还是写字。腔调一旦确立，就好比打架有了块趁手的板
砖，怎么使怎么顺手，怎么拍怎么有劲，顺带着身体姿态也挥洒自如，打架简直成了舞
蹈，兼有了美感和韵味。要论到写字，腔调甚至先于主题，它是一个人特有的形式，或
者工具；不这么说，不这么写，就会别扭；工欲善其事，必先利其器，腔调有时候就是
“器”，有时候又是“事”，对一篇文章或者一本书来说，器就是事，事就是器。这本
书，的确是用他特有的腔调表达了对“腔调”本身的赞美。|据了解，为顾客提供操作
规范的逆向物流以及上门取件、代收货款等专业服务。已经开通全国360个大中城市的



配送业务，近1000家配送站，并开通了自提点，社区合作、校园合作、便利店合作等
形式，可以满足诸多商家以及消费者个性化的配送需求。为了全面满足客户的配送需求
，商城打造了万人的专业服务团队，拥有四通八达的运输网络、遍布全国的网点覆盖，
以及日趋完善的信息系统平台。所以物流我是比较放心的。这次购书,是一次非常愉快
的体验.读后感言与大家分享。读书是让你在一个比较好的环境下健康成长。比如你现
在会在网上冲浪一样，你也是在“读书”只是方式不同而已，你学到的也许你并不觉察
。其实，你在学校里慢慢成长，慢慢懂事，别以为读书没有用与实际生活无关联……仔
细想想，或者留意一下身边发生的事，就拿网上新闻来说，你也许会发现很多“无知者
”就在现实生活中受骗的事事，你以为他们会有很高深的知识吗？你会以为他们读过很
多书吗？在此我并不是说所有没有读过多少书的人都是如此，如我也说了，他们也在学
习，只是学习环境不同罢了。
\\N\\N世界在这一瞬间失去色彩，世界在这一秒种淹没音符。当年华撒落了一地的花瓣
，唯有你，跨越了时间与空间的距离，飞过了现实与梦想的差距。没有了国界，没有了
季节，你，让世界插上羽翼！读书，在绚烂的春天。没有人会否认春天的温暖和浪漫。
读你，就像读一个五彩的春天，“迟日江山丽，春风花草香。”当百花齐艳，百鸟争春
，在书的海洋里，我寻找甜美的神秘，当一本秦文君的《男生贾里》握在手里，我想没
有人会拒绝它的甜蜜，没有跌宕起伏的情节，没有波澜万丈的人生，但它却让你情不自
禁地和书中的人物一起笑，一起哭、一起走过甜蜜的青春才华。读一本书，就像读一个
温暖的春天，让温暖照亮你的心窝！读书，在热情的夏天，没有人会否认夏天的火热和
激情，读你，就你读一个激情的夏天“接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”。原来，夏
天也可以有这样的景致。当一本郭敬明的《1995至2005夏至未至》握在手上，没有人
会拒绝它的热量。手心有了温度，眼神有了潮湿，浮草开出了伶仃的花，寂寞推开了沉
重的门，和主人公一起走过十里花海，然后就是一望无际的沙漠。灼热的泪无声地划过
脸庞，读一本书，就像读一个热情的夏天，让热情燃烧你的心窝！读你，在悲凉的秋天
。没有人会否认秋天的苍凉与希翼。读你，就像读一个希翼的秋天，“停车坐爱枫林晚
，霜叶红于二月花”，读《钢铁是怎样炼成的》，看着保尔悲惨的遭遇，认为一切都有
了尽头，而你却告诉我们有一种力量叫坚强，它能让一切腐朽变为神奇，让人即使在悲
凉的秋天也能看到生命的活力。读你，就像读一个希望的秋天，让希望填满你的心窝！
读你，在寒冷的冬天。没有人会否认冬天的寒冷与肃穆。读你，就像读一个肃穆的冬天
，“忽如一夜春风来，千树万树梨花开”，然而，你却告诉我们，冬天到了，春天还会
远吗？你告诉我们，有一种力量叫坚持，所以寂寞的山谷里，野百合也有春天。读《轮
椅上的梦》，你教会我们，即使身处严寒，只要永不言弃，我也能活出真精彩！读你，
就像读一个坚持的冬天，让坚持捧暖你的心窝！

-----------------------------
藏密养生术（附DVD光盘1张）_下载链接1_

书评

藏密养生术（附DVD光盘1张）_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd

	藏密养生术（附DVD光盘1张）
	标签
	评论
	书评


