身心靈的健康                正詠  張再興

1、 前言：
壯志未酬身先死  常使英雄淚滿襟

佛言：諸法因緣生。任何事、物之出現均有其必要之原因與條件。欲得健康、幸福亦須用心經營方成。

2、 健康的定義：

世衛組織：健康是一種生理、心理和社會的完全安寧狀態，而不是僅僅免於疾病和虛弱而已。

    是否發病：

      致病因素        免疫功能
                身體代償功能

3、 健康與疾病：

、身心的健康：

1、 飲食有常

營養均衡  ：五色食物、五類食物、寒溫食物

定食定量  ：早餐要好、午餐要飽、晚餐要少

調理得當  ：去燒、烤、炸、煎、人工調味品

天然無毒  ：新鮮多纖、無賀而蒙、無農藥毒

2、 經脈和順

坐起有常  ：膽肝肺大腸、胃脾心小腸、膀胱腎心包三焦

運動導引  ：氣血通暢，方能推陳致新。通則不痛也。

3、 不犯勞傷

五勞：久行傷筋、久視傷血、久坐傷肉、久臥傷氣、久立傷骨

七傷：思慮傷神、愁憂傷脾、悲哀傷肝、喜樂（好）傷肺、恐怒傷腎。
         ４、 外抗六淫： 風、寒、暑、濕、燥、火。

     （２）靈性的健康：
1、 先天體質：四肢五官、高矮美醜、臟腑強弱、陰陽偏勝…等等，醫學謂之遺傳基因，佛家謂之「正報」，後天之調養，略可彌補之。

2、 疾病之源：偏差的觀念→妄生貪求→起得失心→即生煩惱→氣機紊亂→諸病生焉。維摩詰經云：從痴有愛，則我病生。又云 ：何謂病本？謂有攀緣，從有攀緣則為病本。 
3、 因果之病：宿昔業力，因緣成熟，現為病苦。所謂「真病無藥醫」，病從業來，依法從性靈論治，或有轉機。纖悔→發願→行功迴向。

4、 常懷感恩、慈心恤苦、心存三施、少惱害眾生…皆長壽少病之法。

5、 開啟自性潛能：眾生皆具如來智慧德相，其潛能之大，不可思議，若能依法加以開發，則一切病無不癒，所以佛陀有「藥師」、「大醫王」之稱。

   四、 簡而有效的保健之法：

（1） 簡易功法：

1、 床上八段綿

2、 吐故納新：彎腰吐氣，吸氣後仰。

3、 帶脈功法：健理脾胃。

4、 甩手功法：調理氣血，強化心肺功能。氣血旺，五臟受養而百病消。

5、 疏肝理氣法：即香功之中級功法，以腰為忠心，頭腳為定點，左右擺腰。

6、 八段綿、太極拳、香功、…各種適合的功法或運動。

（2） 溫灸保健：

1、 中脘五柱灸：強健脾胃功能。

2、 神闕（肚臍）： 強化臟腑功能。

3、 足三理灸：為防老、長壽之要穴，強化消化系統。在外膝眼下三寸。

4、 足三陰灸：為理血調陰調經、長壽之要穴。在足內踝上三寸。 

5、 小結：
身體就像一部車子。有的人一心一意的保養車子，卻忘了為什麼要開車；有的人拼命的開車，卻不知目標何在，不只把車子弄壞了，更為主人惹來了一大堆麻煩；有的人雖然知道目標，但卻不好好保養車子，往往半路拋錨，延誤了時機；只有聰明的人，才知道唯有平時的保養、正確的目標，才不會讓人空跑一趟。這就是「借假修真」，而且「活的越久，領得越多」喔！

