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主題 

•健康 

•疾病 

•心靈與疾病 

•如何照顧自己 
 



健康 (Health) 



1948年世界衛生組織的定義:  
健康是建立在完整的生理,心理和社會群居的祥和狀態. 







疾病 (Disease) 



疾病的發展與社會環境有很大的關係, 更多時候外在環
境影響著我們的生理和生態, 甚至造成生物體的內環境
紊亂 

Dis-ease 





心靈與疾病 





• 覺察起心動念: 

• 觀察自己內心的情

緒和念頭 

 
 



信念-命運 

信念 → 思維 → 心態 →  

行動(姿勢) → 行為 →習慣

→ 性格 → 命運 



信念如何影響健康 

  
 
個性決定命運 
  
 
態度決定高度 
 
  



生命的答案, 水知道- Dr. 江本 勝 





• 學習感謝 (每天寫下三件事) 

• 學習承認自己的不完美 

• 學習承認自己也會(也能)害怕 

• 學習停止批判自己 

• 學習認同自己  

• 學習相信----凡事都是最好的安排 

  (Everything happened to be a reason)             

 



信念-命運 

信念 → 思維 → 心態 →  

行動(姿勢) → 行為 →習慣

→ 性格 → 命運 



姿勢決定你是誰-Amy Cuddy 







1.深呼吸 

2.改變姿勢 



信念-命運 

信念 → 思維 → 心態 →  

行動(姿勢) → 行為 →習慣

→ 性格 → 命運 



•命運: 男性 75.96歲,  

       女性 82.47歲 

•性格: 孩童, 青少年, 青壯年, 

       中壯年, 老年 

•  習慣: 21 天 



習慣的改變和大腦的變化 



如何照顧自己-內在 

• 將焦點回歸到自己身上 

• 有意識的改變描述自己的語言: 

• 學習感謝,承認自己的不完美,承認自己也會

(也能)害怕, 停止批判自己,認同自己,學習

相信 

 

 

 



如何照顧自己-外在 

• 深呼吸 

• 改變姿勢 

• 調整飲食 

• 適當的運動 

• 規律作息 



內臟排毒時間 



內在關照-對自己的情緒和生命負責 

外在堅持-自律,拿回對生活的自主權 



金剛經 
一切有為法 

如夢幻泡影 

如露亦如電 

應作如是觀 

 


