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前言
从气学中医的推广到经脉健身的普及，大千老师一直致力于弘扬经典文化，强壮国人体魄。从中受益者，有热爱传统文化的有识之士，有在学习中医道路上苦苦寻觅的莘莘学子，更多的，是被现代快节奏生活所束缚捆绑的各类亚健康人群。许多人，因为使用老师教授的某种方法而让生活豁然开朗，因为悟到老师提出的某个观点而醍醐灌顶，因为践行了老师倡导的某种理念而迈向更圆满的人生。
为了惠及更多的人，我们将大千老师历年的讲课资料整理成册，方便大家能更加系统、深入地学习。这些资料涵盖传统文化、中医经典、常见疾病、经脉健身、中医养生、育儿、旅游、艺术等众多领域。愿大家以书本为媒，在与大千老师的精神对话中，能对自己有更深刻的觉察，与世界有更丰富的连接，成为更好的自己！
这本小册子，摘选自大千老师历年讲课稿，揭示了与失眠、斑、痘痘相关的许多问题，希望对广大读者有所启发和助益。更多精彩内容请扫二维码关注。
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一、从形气神的角度看失眠
1.阳气晚上不能回到肚子里会导致失眠
失眠的一个重要原因是阳不去阴，现在大多数人都是晚上阳气不能流回到肚子里，都往脑袋上顶，导致脑子过度放电，兴奋，所以睡不着觉。在中医上的学名叫做阴不潜阳，也叫心肾不交，心气不能下降与肾相交，故失眠。这种病理现象也叫做火水未济，火在上水在下，二者不相济通，导致火向上燃烧脑子。刚开始是精神恍惚，后面就变成痴呆。
[bookmark: _Toc30944]2.睡眠的实质是神识暂时放弃对肉体的控制
失眠，据调查中国有一半成人存在失眠问题。问一个敏感和有意思的问题，为什么人要睡觉？睡觉的实质是什么？
几乎所有的生物都有睡眠习惯，你们没有发现吗？有不需要睡眠的生物吗？鱼也要睡觉，软体动物要睡觉，蚊子更睡觉了，连细菌都需要睡觉。我跟你们说实质、本质，你们可能闻所未闻。任何生命都是神和肉体的结合，神进入肉体控制肉体，掌握肉体，产生生命，这个神也叫神识，也叫意识，也叫灵，是普遍的自然存在。在物质世界，这个神识必须通过肉体才能影响物质世界，才能在物质世界生存，其实各个民族都知道的。
那什么是睡眠？就是神识暂时放弃对肉体的控制，让肉体休息，不然神识老控制你的肉体，你的肉体受不了。神识像钟摆一样，在物质世界和非物质世界来回摆动，摆到物质世界就控制你的肉体，摆离物质界进入非物质界，人就睡觉了。进入非物质界之后就产生了梦，人的神识仍然是活跃的。当睡觉的过程当中如果有人强烈碰触肉体，他会惊醒你的神识，马上回到物质界，你就醒了。
3.肉体相对安静，神识不受打扰时容易入梦
生1：做梦是神识进入另一个世界了吗？
师：对。
对于普通人来说，怎么进入梦境？就是肉体相对安静，神识不受打扰，慢慢地突破一个临界点，他就一下子由物质界进入非物质界，你们睡觉的时候进入梦乡是不是自己根本不知道？如果知道你就进不去，对不对？
那么你睡觉的时候有一个人不停的晃悠你的肉体，你进得去吗？如果脑部供血非常充足，顶着你的所有的脑细胞，让你处在兴奋状态，你进得去吗？只有肉体安稳，气血平定，神无所虑，才能进去，因为他放心了，不需要长时间的控制肉体。
古人说的“阳入阴则睡，阳不入阴则失眠”，就是这个道理。说的多么明确，长时间睡不着觉，一定身体出问题了，影响了神识入阴。梦境这些东西，都是自然现象，不能回避。
4.中下焦不通容易导致失眠
生2：我老是白天很累想睡，晚上睡不着。
师：阳不入阴呢，阳不入里，里面堵了，不让你回来，就像工作了一天，晚上回家老婆不让进门。累了一天了还不让回家，悍妇在那里啊。摸摸肚子就知道了，我之前讲过课，肚子里有三怪。
师：阳不入里，是“里”有问题。哪里是“里”？摸摸你们的肚子里，肚子里有怪物，不让你回来。对于女性来说，摸摸肚子凉不凉，有没有硬块，有没有条索，使劲按，这些俗称下焦不通。下焦不通，阳不能入于里，阳不潜阴，所以失眠。中焦不通，心肾不交，不能入睡。
5.要乐观开朗，不要老往阴面跑
学习中医，不仅是学习中医，是学习一种新的认识方式，一种对自然的重新理解，对生命的更高认识。所以对于人来说，保证健康的前提下尽量要少睡。不要让神识在非物质界停留过长的时间，对我们的肉身不好，肉身长期失去神识的控制，我们想想能好得了吗？我们看成功人士，睡眠都少，天天没完没了睡觉的，没几个健康。
还有很多梦到鬼压床的，都是肉体弱，神识弱，说白了阳气弱。肉体强大，精神力量强大，才是真的强大。人作为物质界的主人，尽量少去接触非物质界，井水不犯河水，两者相安无事。就像一座大山的阳面和阴面一样，不要老往阴面跑。所以人要积极阳光、乐观开朗，这就在阳面，反之就容易去阴面。
2、 斑是气血虚后产生的淤阻
1.斑是气血虚化后淤阻的产物
下面主要讲女子的黄褐斑，长斑的常见的有这么几类人：女子婚后，尤其是生完孩子之后；老年人，无论男女。一般青壮年男子很少长斑，斑就是气血淤阻或者气血虚化出来的病理产物，像河流一样，水流不畅了，淤泥开始沉积就形成了斑。淤阻在什么地方出现的呢？在五脏六腑，尤其是肝脾肾，下面出现淤阻之后，这些淤阻沿着经脉走到脸上表现出来。人的大部分经脉都是上灌入头的，头上很多经脉都是从下面返上来的，下面肝脾肾出现问题，就会在脸上表现出来，但并不是脸上本身的问题。病变表现出来的地方，不一定是病变实质本身。
为什么女的爱长斑？因为女的气血弱容易淤阻，男的气血刚猛不容易淤阻，男的河流湍急，不易淤阻，女的河流的缓慢，稍有问题容易堵塞。为什么三十岁之后更容易长斑？因为三十岁之前尤其在学校的时候，没有烦恼，年轻气血旺，工作之后结婚成家，各方面压力，尤其女的看重情感，容易肝郁气滞、肾气亏虚。结婚之后，肾气也开始衰竭，女的气血一虚，下面肝脾肾不调，淤阻了就表现在脸上，生了孩子一带孩子，事情就更多了，导致自己更亏虚。再由于肝气不调，夫妻吵架，婆媳关系不好，女的天天忧愁烦闷，肝的生机不调达，淤阻会越来越重，脸上的斑会越来越多，最终成了花脸。女子黄褐斑是由于肝脾肾虚损淤阻导致的，治疗方式是调肝脾肾，补肝脾肾。不要在脸上下功夫，你抹很多祛斑霜、护肤品，只能掩盖，不能根除，可能抹抹淡了，不抹又长出来了。很多女明星打很厚的粉，上镜很好，一卸妆斑就全出来了，她们也愁，但是如果不知道原因，也治不好，只要下面调不好，淤阻的气血会不断沿着经脉泛到脸上，除非你砍掉经脉，它就不再往上泛了，但是它不往上泛了，气血也上不来了，会导致更严重的后果。
2.想要好面容要注意调肝脾肾
所以大家想有一个好面容，请大家注意调自己的肝脾肾，不要给自己过多的生活压力。夫妻关系要搞好，不要求全责备，婆媳关系要搞好，带孩子要讲方法，生活工作先调好，然后再吃调肝脾肾的方子。或者通过针灸、健身等等，慢慢把肝脾肾调回来，脸上的黄褐斑自然消退，不需要在脸上用功，肝脾肾调好了，下面淤阻气血一开，灌上来都是新鲜的气血，斑很快就淡下来了。大家花几千几百买的护肤品、祛斑霜，不如用这些钱找个好大夫，喝一些调补肝脾肾的汤药，或者拿这些钱去健身，人运动开了，气血就能调达，肝脾肾的虚就能缓解，缓解一分脸上斑就淡一分。所以大家应该多学些中医常识，很简单的道理，大家接触了就很好理解，理解了再照着去做，既省钱又见效，何乐而不为呢？都说现在是金钱的社会，但是金钱带不来健康，也带不来情感，还是需要大家明白道理，关注自己的身和心。
其实无论工作还是干什么，都是长期的竞赛，健康的竞赛，身体不行，工作也干不了，生活也搞不好，方方面面都不行。爱美要讲究方法，要懂得道理，只有一个健康的身和心，才能带来健康的美。脸上贴那么多，天天贴都没用，不是自己的本来面目，自己搞得大花脸，身体很差。减肥、便秘、排毒清理肠道吃泻药，吃番泻叶、大黄，把气血都泻出去了，把人都泻虚脱了，斑起来了，头发干枯，眼睛也不好使了，整个人都是形容枯槁，这样不可能带来一种美感。心灵美会带来形体美，所以大家要在身和心上多关注，这样才能更好的生活和工作。
三、痘是气血足时产生的淤阻
下面讲痘。痘是突出来的，斑是扁平的，直接是皮肤的色素。痘一般是年轻人长痘，在下巴、嘴边、两颊一大堆，痘比斑程度轻，好治。大多数女的结婚生孩子后就不长痘而长斑了，显然痘是气血足的时候产生的淤阻，中下焦淤滞废物太多，但本身还有足够的能量以痘的形式往外发，斑是气血虚的时候产生的淤阻，这是本质的差别。
人一虚了泥沙开始沉积，水流缓慢了就开始长斑，痘是气血很足，但是中间受到了某些阻滞。青少年容易长痘，长痘的人不用补气血，直接调畅气血就可以，气血活开痘就散了，吃十剂二十剂汤药，基本痘就散的差不多。治斑时间长，三个月半年慢慢调，气血上来了，郁散开了，斑就下去了。

