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内容概要

　　《禅疗调养你的身心》作者桦岛胜德是药师禅寺的一名住持，长年受到抑郁症、哮喘、心脏病、
腰椎变形、花粉症、咳嗽、头痛等疾病的折磨。
在修行期间，他用自己的身体做试验，钻研出一套用禅学来治疗病症的有效方法，终于治好了一身顽
疾，摆脱了抑郁症的困扰，人也变得快乐淡定、豁达开朗。

　　禅疗调养法：
　　锻炼圣中心轴：集中注意力、调节平衡机能、放松精神
　　坐禅冥想：调整脊椎骨老化变形、拉伸肌肉、放松精神
　　立禅：降低血压、调整体形
　　骨盆舞：锻炼深层腹肌、调整骨骼形状、治疗驼背
　　自制酵素营养药：治疗花粉症、哮喘、便秘、慢性头痛和鼻炎
　　远红外线发散装置：净化空气、治疗花粉症
　　微腹压呼吸法：增强内脏机能、促进睡眠、改善便秘
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作者简介

　　桦岛胜德，1949年生于福冈市。
自花园大学毕业后，前往佛教学者柳田圣山处拜师，从身体构造的角度去解读佛学，并以此治好了与
生俱来的哮喘病。
后开办健康道场，一直延续至今。
现任京都岚山药师禅寺住持，花园大学中医学讲师，针灸师。
曾著有《和尚为什么不生病》、《让和尚平心静气的处方单》、《过敏反应克服术》、《精神百倍之
书》等。
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章节摘录
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后记

在写好原稿后，就在我犹豫该起什么书名时，突然想到《禅疗法》这个名字。
虽然书中讲的并不是传统佛教疗法，但确实应该也适用《禅疗法》一名。
    所谓禅学，其实并不是在教你如何崇拜神佛，也不是在教你如何信奉种种抽象的理念。
禅学并不会出现在普通的日常生活中。
只有对日常生活深入挖掘，才能看到游走在宗教与科学边缘的禅学。
在研究禅学的时候，我们需要用尽全部的智慧，努力让自己的思维活跃起来，并坚信终能透过失败看
本质。
    正是带着这样的信念，透过抑郁症，我看到了自己缺氧的大脑，看到了自己急促的呼吸，更看到了
呼吸中枢的营养不足。
于是，我做出了自制的营养药。
这就是一个深入挖掘日常生活，并对日常生活进行调整改善的过程，很有禅学的味道。
    之后，还是透过抑郁症，我看到了自己的体温之低，看到了自己基础代谢之低，更看到了对日晒和
远红外线的缺乏。
于是，我找出了普普通通的电热托盘和木炭，用来代替阳光。
这其中同样也很有禅学的味道。
同样是透过抑郁症，我看到了自己自律神经的问题，看到了自己深层腹肌的衰弱。
于是，我开始重新活动自己的中心轴。
这些都是涉及禅学本质的过程，所以我将其称为是“禅疗法”。
    我从小就是个哮喘病人。
缺氧的大脑让我患上了慢性抑郁症。
由于这个病在医院无法得到根治，所以我就开始在日常生活中找寻属于自己的健康法则。
    不需花太多努力，不需耗费太多金钱，只要普普通通的水平就能完成——这些都是属于我健康法则
中的基本条件。
三十年来，我在一次又一次的失败中摸爬滚打，这才最终实现了自己脑中的设想。
我甚至觉得，在大限到来之际，自己能够安然辞世，而不是在久病缠身中含恨离去。
    在这本书里，我写满了自己多年以来的发现。
非常感谢编辑部的前田直美女士。
因为她能让我尽情描绘自己想说的内容，而不是像其他编辑那样要求一大堆。
    设计封面的时候，编辑西村惠学先生对我说：“把‘禅疗法’换成‘禅疗’吧，这样更能吸引年轻
人来看。
还有就是，要是能再加上‘调养你的身心’这几个字，肯定能容易帮助读者理解这本书想表达的内容
。
”不愧是年轻编辑，想法就是比我灵活得多。
要是加上“调养你的身心”这几个字，一定能让更多身心俱疲的人看到这本书。
而这也是我最想看到的一幕。
最终，书名被定为《禅疗调养你的身心》。
封面并没有选用黑白分明的水墨画，而是选了能吸引年轻人的明快图案。
我希望年轻人都能活力百倍地生活下去，也希望这本书能够帮助到他们。
    帮本书画了许多插图的是插画家吉冈绫乃女士。
她现在即将临盆。
女性在即将临盆的时候，必须清空头脑，不去多想其他的事情。
当然更不能终日沉浸在工作里。
所以，吉冈小姐一直是利用闲暇时间慢慢作画的。
等这本书出版的时候，她已经生出一个健康宝宝了吧。
希望那会是一个和抑郁症无缘的开朗宝宝。
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    今天是2009年10月12日。
是我60岁的生日。
在昨天的坐禅会上，我说得有点多，身体有点累了。
今天似乎又是一个带点抑郁的日子。
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编辑推荐

《禅疗调养你的身心》是畅销书《和尚为什么不生病》、《让和尚平心静气的处方单》作者新作。
抑郁症、哮喘、心脏病、腰椎变形、花粉症、胃下垂、头晕眼花、咳嗽、牙龈炎、头痛，都可以用禅
来治疗！
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