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前 言 

很高兴我们能通过短视频/直播间相识，茫茫人海相遇

本来就是一种缘分，新朋友可能对我不太了解，简单介绍一

下我自己。10 年前我还是一个全职宝妈，为了恢复身材走进

了瑜伽。10 年里我去了印度、马来西亚、中国香港、北京等

各地，跟随名师全面学习现代瑜伽流派及古典瑜伽。 

 

我在最近几年瑜伽教学过程中，将辟谷养生方法传递给

线下瑜伽会员，她们给予了非常好的正反馈，不仅体重减轻

了，整个人的精神面貌焕然一新，让自己的生活更加喜悦。

线下教学受到时间和空间的限制，所以我决定通过线上，让

更多人可以更方便、更高效的改变不良生活习惯，让肥胖远

离我们。 

 

《7 天辟谷精讲》是大量会员通过辟谷实践获益后不断

调整的辟谷方案，即是指导方法也能给你带来信心，这样你

就可以跟随自己的心，去感受辟谷、判断辟谷的利弊并决定

是否开启属于自己的辟谷之旅。 

 

如果你没有瑜伽练习基础，没有关系，本书结尾有菜单，

一定要看到最后。 
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一、辟谷认知篇 

什么是辟谷： 

辟谷，起源于中国古代养生文化，历史悠久，至少可以追

溯到先秦时期。自秦汉至明清历代正史，地方志，民间笔记辟

谷的文字记载还是很多的，马王堆出土了《却古食气篇》辟谷

又被称为“却谷”、“断谷”、“绝谷”、“休粮”等，虽然

名字很多，但意义基本相同，就是在没有营养补充的情况下，

仍可维持生命同时唤醒内部清理的潜能。 

 

辟谷的目的与益处： 

1、身心净化；通过减少外在食物的依赖，让身体有机会集

中精力于内在毒素的排出，促进身心的深度清洁。 

2、体重管理；辟谷有助于快速减重，特别是减少体内脂肪

的积累，对肥胖及相关代谢疾病有积极影响。 

3、增强免疫力；给予消化系统休息，使身体能够将能量转

向免疫系统的强化和其他修复过程。 

4、精神提升；在辟谷过程中，人们往往伴随着冥想、静心

等练习，有助于提升心灵平和，增强自我控制力和精神觉知。 

 

辟谷的类型： 

1、完全辟谷：即完全断绝食物，仅以水或特定的液体维持

生命所需的基本营养。 

2、半辟谷：允许摄入少量的食物，如药饵，蔬菜汤、果汁
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等；适合初学者或体质较弱者尝试。 

3、间歇性辟谷：周期性地进行短时辟谷，如“5+2”饮食

法，每月两天瑜伽断食。 

     

在我的视频号“辟谷合集”视频里，录制了很多关于辟谷

新人常见的问题，目录如下，大家可以翻阅了解： 

1、什么是辟谷 

2、不吃饭算辟谷吗 

3、什么是清水辟谷 

4、辟谷和轻断食的区别 

5、辟谷到底是怎样的体验 

6、新人辟谷四点必知 

7、辟谷减重 8-14 斤正确方法 

8、7 天辟谷身体有那些反应 

9、辟谷和节食挨饿的最大区别 

10、辟谷为什么减肥 

11、辟谷有副作用吗 

12、辟谷期间那些不能喝 

 
 

 



6 / 25 

 

罗琦瑜伽工作室 | 培训资料 

 
 

 

 

 

 



7 / 25 

 

罗琦瑜伽工作室 | 培训资料 

 
 

二、辟谷减肥治病原理 

辟谷减肥和治病的原理主要可以从以下几个方面来理解： 

 

1、能量转换与消耗脂肪：在辟谷期间，由于大幅度减少了

或完全停止了对固体食物的摄入，人体无法从食物中获取日常

所需的热量和营养素。此时，身体会启动自身的储备能源——

主要是脂肪，通过脂肪分解代谢来提供能量，从而促进体重减

轻。这个过程对于减肥有直接效果，尤其是减少体内的脂肪存

储。 

 

2、肠道清洁与排毒：辟谷有助于减少肠道内食物残渣和毒

素的积累，通过限制食物摄入，肠道得到休息，这有利于肠道

内壁的修复和有害物质的排出，促进肠道健康。肠道清洁被认

为是提高免疫力、减少炎症和预防疾病的重要环节。 

 

3、激素调节与代谢优化：辟谷还可能影响人体的激素水平，

比如增加生长激素的分泌，促进肌肉维护，同时降低胰岛素水

平，这有利于脂肪燃烧和血糖控制。对于糖尿病患者来说，这

种效应可能有助于血糖管理。此外，胰岛素敏感性的提高也有

助于整体代谢健康。 

 

4、免疫系统与自愈能力提升：限制饮食可以减少身体在消

化食物上的能量消耗，使更多的能量用于免疫系统的支持和细
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胞修复，从而增强身体抵抗疾病的能力。辟谷也被认为能够激

发身体的自愈机制，帮助治疗某些慢性疾病。 

 

5、精神与心理效应：辟谷常伴随冥想、呼吸控制等修行方

法，有助于减轻压力、提高情绪稳定性，这对心理健康有正面

影响。良好的心理状态对于维持健康体重和疾病康复同样重要。 

 

6、吸收自然能量：传统观念认为，辟谷期间可通过特定的

呼吸法和冥想，吸收自然界的“精气”或宇宙能量，以滋养身

体，尽管这一观点缺乏现代科学的直接证据支持，但冥想和深

呼吸确实有助于放松身心，提升内在的平和感。 

 

从我辟谷经历再到学员辟谷真实反馈，我认为这些是有科

学依据并来自身体自然规律，真实不虚。但每个个体不是理想

标准化的商品，受年龄，性别，学识，身体健康等等因素的影

响，辟谷能发挥多大的减肥治病效果，还是要具体到各个人和

辟谷当下的情况而定。所以减肥治病并不是辟谷的全部。 
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三、怎样避免辟谷伤害 

（一）辟谷禁忌人群： 

□  身体特别虚弱消瘦 

□  精神病史 

□  严重疾病（冠心病、胃病、肾病、肺、心脏严重

疾病） 

□  脾气特别急躁 

□  体力活繁重工作者 

□  孕期、哺乳期、重大手术一年内 

 

（二）注意事项： 

□  辟谷期间喝水要慢慢地喝，次数多一点，每次一

小杯为益。 

□  辟谷期间不能整天躺在床上，应适当活动或到户

外散步、听音乐，及多练功。 

□  辟谷期间少接触引起负面情绪的信息或人。 

□  辟谷期间千万不要熬夜。 

 

如果你是心甘情愿的，再加上辟谷过程中用心实践，尊

重顺其自然，那辟谷就没有伤害。因为身体在做它能力范围

内的事，仅此而已。 
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如果顾虑重重，又不用功实践，那这样的断食就不是“辟

谷”的本质，只是追求了“辟谷”的形式。这样的做法可以

说，没有真正辟谷。 

 

一旦选择辟谷，就要认真学习和实践，你会发现“学而

时习之不亦乐乎“，态度端正的学习辟谷，又认真的实践，

收获的便是快乐。 

 

四、瑜伽辟谷线上训练营 

我们的瑜伽辟谷线上训练营是一个精心设计的综合课

程体系，旨在通过全面的指导帮助你在安全、科学的环境下

体验辟谷的神奇力量。 

 

课程采用直播+录播+社群答疑+圈子打卡+老师陪伴。课

程结构如下： 

 

三大直播主题： 

1、辟谷理论及实操指导 

2、断食前身体反应及心理应对 

3、饮食及运动习惯规划 

 

 三大采气功课： 
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1、早晚各 30 分钟：结合瑜伽、呼吸、冥想，通经络，

排毒素，补气血 

2、睡前补元 15 分钟：结合中医按摩排毒排湿 

3、全天声音保护：通过听音乐、念诵、唱诵保护身心

能量。 

 

 便捷的学习工具： 

学习工具高效便捷，学习进度一目了然，通过打卡、记

录动态、提问等方法充分实现线上学习效果。 

 

老师全程陪伴： 

除了录播课程+群指导+直播+圈子打卡，最重要的是老

师全程陪伴。这是一种安定的力量加持。 

 

瑜伽、佛教、道教、基督教、穆斯林、现代医学都有断

食、辟谷、轻断食的方法和文化。禁食不是属于那个信仰或

国家。这是关于人本身的一种自我修复的方法。  
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五、瑜伽辟谷营具体操作 

无论你在家自主辟谷，还是参加我们的线上辟谷训练营，

从下面的具体方案中都能得到帮助。 

 

（一）每日饮食安排 

2 天减食+3 天断食+2 天复食，一共 7 天。 

□ 2 天减食，过午不食即只吃早饭和中饭，饮食清淡、

易消化、戒荤腥，食量从正常慢慢递减，七分饱即可。 

  

□ 3 天断食：不吃任何主食，只食红枣和蜂蜜（若工

作需要由老师指导可少量水煮蔬菜、温性水果），大量喝水。 

 

□ 2 天复食，吃养胃食物，从流食米汤过渡到半流食

菜粥。 

 

（二）每日功课安排 

□ 第 1 天：早上学完采气功课；晚上进入采气练习。 

<学习完所有采气功法> 

 

□ 第 2-7 天：早晚采气各 30 分钟；睡前养元 15 分钟；

全天其他时间随时采气。 

<安排灵活，用功课保证在家也能进入辟谷态> 
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□ 理论学习：了解辟谷基本理论，身体反应的应对，

及饮食方式、运动方式的建立。 

 

（三）需要的准备 : 

□ 安静练习场地、一张瑜伽垫（可用地垫或地毯代替） 

□ 食物：红枣、蜂蜜、小米，新鲜蔬果（核桃、红糖）

括号内非必要 

□ 信心、决心、安心、平常心 

 

（四）复食后一周饮食借鉴 

很多新人不知道如何复食，包括辟谷期间的复食和辟谷

结束后的复食规划。 

 

辟谷期间的复食是从流食开始，小米粥开始，从无油无

盐开始，逐渐恢复正常饮食。 

 

辟谷后 1 个月是稳固减重效果、改变饮食习惯的黄金时

期，这时的复食也同样关键。正常饮食后可坚持素食（或锅

边素）；也可以按增肌减脂目标食用优质动物蛋白。 

 

这里提供一周饮食借鉴，这样的搭配包含重要的饮食智

慧，辟谷课程里会解析。当然无论吃什么适量、营养搭配合
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理、新鲜、细嚼慢咽是原则。吃身体能承受的，开心的吃、

幸福的吃、还要感恩的吃。 

【周一】 

早餐：全麦面包、无糖酸奶、水煮鸡蛋 1 个 

午餐：藜麦糙米饭（藜麦，糙米 2:3）、清炒莴笋（加牛肉

丝）、丝瓜炒蛋 

加餐：草莓 

晚餐：黑米饭 1 碗、煎豆腐（煎三文鱼）、清炒菠菜 

  

【周二】 

早餐：玉米小米粥、脱脂牛奶、地衣（或者韭菜黄）炒蛋 

午餐：二米饭（小米，大米 1:2）、芹菜炒香干（加牛肉丝）、

清炒上海青    

加餐：圣女果 

晚餐：二米饭 1 碗、青椒炒虾、时令绿叶菜 

  

【周三】 

早餐：蒸红薯半个、脱脂牛奶、鸡蛋 1 个 

午餐：黑米燕麦米杂粮饭、西红柿炒鸡蛋（炖牛肉）、清炒

西兰花    
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加餐：无糖椰子水 

晚餐：燕麦米饭 1 碗、煎豆腐（三文鱼）、清炒白菜 

  

【周四】 

早餐：水煮玉米半个、无糖酸奶、鸡蛋 1 个 

午餐：红豆饭（糙米、红豆 3:1）、虎皮青椒（青椒炒鸡脯

肉）、时令绿叶菜     

加餐：猕猴桃 

晚餐：半个馒头、木耳炒胡萝卜（炒虾仁） 清炒小白菜 

  

【周五】 

早餐：红豆燕麦粥、无糖酸奶、韭菜黄（或者地衣）炒蛋 

午餐：燕麦米饭（燕麦，大米 1:1）、清蒸鲈鱼、清炒菠菜 

加餐：樱桃 

晚餐：红豆大米饭 1 碗、青椒牛肉、时令绿叶菜 

  

【周六】 

早餐：燕麦粥、半个馒头、青椒炒鸡蛋 

午餐：蒸南瓜、白灼虾、清炒油麦菜  加餐：无糖椰子水 
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晚餐：紫薯、虎皮青椒（炒牛肉丝）、清炒西兰花 

  

【周日】 

早餐：鸡蛋蔬菜荞麦面、低脂牛奶 

午餐：大麦糙米饭（大麦，糙米 2:3）、香菇炒青菜（鸡脯

肉）、清炒西兰花    

加餐：猕猴桃 

晚餐：水煮玉米半个、煎豆腐（三文鱼）、清炒生菜 
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六、往期学员反馈 
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篇幅有限，更多学员案例可咨询索取。 

 

 

彩蛋：我们能在茫茫人海相遇，肯定有共同渴望。在这

里我把自己编写的 《50 个经典瑜伽体式精讲》这本书送给

你。书中集合了 50 个最经典的瑜伽体式练习方法，有体式

照片、练习方法以及练习心得。 
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领取方法： 

微信回复“体式书”我把电子版免费送给你。如果还没

我微信，请添加：yogakm1  
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祝福语 

在这段独特的辟谷之旅即将展开的时刻，我愿为你送上

最深切的祝福。愿你在每一次呼吸间，都能感受到生命的脉

动与宇宙的和谐共鸣。辟谷不仅是身的休憩，更是心的觉醒，

愿它成为你探索内在宇宙的钥匙，揭开自我潜能的无限面纱。 

 

在辟谷这条道路上，或许会有挑战与疑惑，但请你相信，

每一步都是向着更加光明、纯净的自我迈进。愿辟谷的每一

次实践，都能让你体悟到简约生活的智慧，感受身体逐渐轻

盈的同时，也收获心灵的宁静与深远。 

 

愿你在辟谷的过程中，不仅减轻的是体重，更能卸下心

灵的重担，拥抱生命的每一个当下，活出真正的自我。 

 

最终，当你圆满结束这段旅程，愿你带着焕然一新的身

心，以更加饱满的热情和清澈的视野，继续在人生的旅途中

绽放光彩。愿你在未来的日子里，持续发光发热，享受健康、

和谐、充满爱与智慧的生活。 

 

衷心祝福每一位踏上辟谷征途的朋友，愿你在这段旅程

中，遇见更好的自己，收获满满的幸福与安康！ 


