	健康之道----談氣
居上位者，憑心而行
　　一位居上位的人是站在一個很有挑戰性的位置上，要知道賦予別人愛心與耐心，是不會刻意地去尋求世俗的瞭解，不要因為一般世俗的人不能理解你而感到難受、生氣。一般身在世俗的眾生，他們的思想與來自天上的眾生，不能排在一起。修行人做任何事就是憑著這一顆心，心盡了力最重要。

以氣協調心、思、體
　　氣是一件很美、很柔軟、有彈性、有內涵、很健康、很有組合的能力、很有韻律的一樣東西。我們每一個人都有氣，也都有自己本身氣的步調和韻律。一個人的思想工作太快，就會超過氣的韻律；太慢了，就會趕不上這個氣的步調和韻律。如果一個人的步調和韻律和他自己氣的步調和韻律不合，久而久之，這個人的身體就會因為不協調而生病。練氣最大的好處，就是能夠把我們的心、思想、身體三者重新的組合在一起，與我們氣的步調能夠協調。所以當這三者能和我們的氣同步，我們的身心就能經常保持輕鬆愉快，而不會像現代大多數人一樣，不能輕鬆停頓一下。如果我們連自己本身的身心都不能協調，在這種情況下我們在外面的工作又怎麼能夠勝任愉快呢？

急則亂、亂則慌，慌則易病
　　所以凡事不要超之過急，因為一急就會亂，一亂我們就會心慌，對心腦不健康的人來說，就會造成心肌梗塞的毛病；加上現代人的飲食習慣不好，容易影響我們血液的質量，容易造成血管阻塞。因此，使血壓產生問題，也會導致心臟病，所以練氣對於有心臟病的朋友來講是一大福音，練氣可以在一定的時間內讓我們的心臟又健康起來。在前面我們提過，情緒緊張是造成我們生病的主要原因，當我們開始覺得緊張的時候，表示他已經開始跳動的不規律了。

　　所以一個人如果常常讓自己的身體和心理處在這種狀況之下，久而久之一定會生病。唯有練氣是緊張的剋星，能有效的逐漸的讓我們的心臟從不規律的情況中再穩定下來。所以，當我們懂得了氣的道理之後，如果能夠每天花一點時間在練氣上，一段時間下來便能健康起來，並且還能防止其他疾病的產生。總之，不論做任何事恆心最重要。這件事來說，恆心更是首要。這個恆心要靠意志力來達成克服惰性的目的。平常花點心練氣，就能常保身體健康，預防重於治療。

　　氣如果不能治百病就不叫氣了，練氣能從根本上解決問題，但是解決這些問題還是要及早處理的好。人類的這麼多疾病，不論他的種類如何，其病因都一定是出在幾條線路上面，這幾條線路最後也會彼此互相協調，其起因是長久的不良影響到心臟的運作，當心臟不能照正常功能運作的時候，血管裡面就會累積本來應該從身體裡排出去的廢物，這些髒東西排不出去，久而久之就影響到腦神經，使他們彼此不能相應，以至於無法動彈。所以，有許多病在年輕的時候就要去預防它。

性、適可，多則傷身
　　另外過度的性生活也是造成老年痴呆症的原因之一，表面上性愛在感官上當時可以讓我們很愉快，但是過度了就會引起腎功能衰退，腎功能衰退了，除了會影響到性功能外，還會造成記憶力減退。為什麼呢？因為我們在做愛的時候需要消耗大量的能量，這個能量要從腦、心、腎三個地方來抽取。現代人一直在過度的消耗體力，又不知如何來補充，久而久之一定會產生問題。

　　一般人在體質上分為兩種，一種人有先天性心臟病，造成腎功能早衰。有這種體質就必須在很年輕的時候就注意飲食，注意不在身體上、工作上過渡消耗精力。過多的消耗會造成提早老化，向這些先天上體質有缺陷的人，就適合及早開始練氣。如果在年紀小的時候就開始練氣，就能改善這些器官的功能，另外的一種人身體沒有先天上的毛病，但是由於後天的失調而致病。所不同的是，這種因為過渡消耗而生病的人，比因為先天身體有缺陷而致病的人恢復的比較快。




習氣功擇良師
　　另外除了飲食之外，還要注意運動。但是對於身上已經罹患有隱疾的人來說，過度的運動，會使內在的器官受不了劇烈運動造成的拉扯，反而會因為運動而造成傷害。所以，一般人要對自己的身體有一定程度的瞭解之後，才能選擇對自己身體狀況適合的運動。如果你對自己身體的狀況不瞭解，那麼不如練氣功來保險。大多數的氣功是屬於柔軟性的運動，對我們的肌肉和內在器官有一定的鬆弛作用，對心臟血管病患來說，有些一般性的養生氣功還會有些不足之處，你必須尋找一些對氣功有認識的老師，能夠針對你的問題，對你加以輔導，針對你的氣做一定的改善才行，還有一件是你必須瞭解，不見得所有的養生氣功都一定在練氣，一定要針對一定的問題，找一定的方法對治，這個方法才會對你有效。你的身體會復原的快。

肺有疾、忌女色
　　肺臟有病的人要注意，肺病患者的第一大禁忌就是女色、做愛。越是肺臟有毛病的人，性慾就越容易衝動，就越喜歡性生活。但殊不知，有肺病的人做愛就好比吃毒藥一樣。在每一次短暫的歡愉之後，就換取身體裡累積了更多的毒素。有肺病的人首重休息，好好靜養，但是一般人一旦閒下來在靜養時候，會覺得心理發慌，就越會想要用性愛來彌補自己心靈上的空虛，造成一個惡性循環。

　　現代人因為空氣污染，或是因為抽煙的惡習，或是因為生活在工業化的文明都市裡面，每天都受空氣污染的侵害，造成肺部受損，所以現代人幾乎找不出幾個是肺臟完全健康的。一個人在他年輕的時候，通常不知道什麼叫做保養，一般人多半要到四五十歲身體上有了去不掉的毛病之後，才會開始恐慌，與其到那個時候才開始恐慌，不如從現在開始預防才好。現代社會裡煙害與空氣污染容易造成肺部組織萎縮，加上年輕人縱欲，對性生活不知道加以節制，更加速肺活量的減低。

　　有人會問我從來不吸煙為何肺臟也會出毛病？要知道我們每個人的皮膚上遍佈毛孔。這些毛孔都是活的也會呼吸。我們的肺臟與表皮有互為表裡，如此密切的關係。煙害也可以除了經由毛細孔呼吸侵入肺臟之外也，可以從皮膚直接滲透到肺藏裡來。你雖然不抽煙，但是待在一個抽煙的地方一樣，會對肺臟造成損傷。別人抽煙對你就是造成一樣的污染，如果你經常待在人多房間小密不透氣的地方，久而久之肺臟就不會健康，不好的細胞就會擴散出來，自然你的抵抗力就會弱。

以氣檢身
　　這不好的細胞我們通常稱他為癌細胞，練氣功不僅是因為動作而產生效果，而練氣功能把這個熱能穿透過每一個細胞，幫助把髒東西排出體外來，不過當他在做這些工作的時候有一定的程序，氣是一個系統，不是單獨存在的一樣東西，要懂得陰陽的道理而加以整頓，所以在這個整頓排毒的過程中會產生疼痛，這個是正常現象，疼痛也會是短時期的。這些疼痛會隨著我們身體恢復健康而消失，這疼痛是指點身體不健康的表徵，是用來幫助你自己瞭解你自己本身身體的健康狀況，為什麼我們的身體會疼痛？因為我們的身體內部有瘀血，任何血不通暢的地方，氣一定不通，就會產生疼痛。
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