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保健靠自己 別只想自己

祈願「足下平安」，福智精采人生成長學坊開辦的「腳與健

康」，由陳宗保及林麗慧夫妻檔擔綱講師，兩人互為主講者與搭

配者。宗保老師曾飽受病苦折磨，重獲健康後非常希望以所學助

人，因此對學員的期待是，不要抱著只想解決自身病苦的心態來

學習，而是要發願幫助親友、身邊人，乃至所有人遠離痛苦。

除了圓滿利他的學習動機，宗保老師對學習內涵也有圓通的

格局——必須達到身體健康、心理健康、社會健康、精神健康，

環環相扣的全方位健康；肢體處理則不局限腳部，舉凡五官、經

穴等都是保健要點，課程內容包括：中醫原理與腳部反射運動；

腳部反射運動之腳底、腳背、腳內外側；自我點穴健康法；簡易

經穴按摩；基礎生物能場的認識與保健；愛護頭、寶貝骨盆；脊

椎伸展運動等。

課堂上，跳脫坊間常見舉腳讓人按摩的刻板畫面，舉目所見

盡是學生一雙雙好學的眼神，專注投向台上兩位講師。宗保老師
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其實，時光不必倒流，智慧結晶仍在許多角落汩汩傳流，

一如眾所周知的「腳底按摩」。學者研究發現古今中外都有人為

此努力過：傳說遠在四千多年前的埃及留下醫生為病人按腳的壁

畫；中華民族老祖宗兩千多年前的「黃帝內經」源遠流傳給後代

子孫十二條經絡醫理；近代歐美興起研究腳底反射區⋯⋯

若能飛越歷史長流，讀懂老祖宗的智慧，我們或能

在痛了病了之時、之前，找到療癒的脈絡，省去侵

入器官治療的恐懼，甚至開啟身心快樂的源頭？

做自己的神醫

文∣和和  攝影∣黃柏超  

「腳與健康」班 動手動腳又動腦  
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學員圍繞身邊請教遭遇的疑難雜症，不論是

這裡痛，還是那裡痛，他總是殷殷親切叮嚀

解說，即便接下來還有另一處行程要趕。他

說：「我非常感恩同學的提問，一個人不可

能事事經歷，透過這些病痛訴說，幫助我研

思對治，所以他們都是我的老師。」舉凡翻

閱過的書籍、共同學習研討的同學，或協助

過的患者等等，他皆奉為恩師。

同學提問的多，感恩的也不少：「我

教媽媽做，媽媽果真眼睛變好了！」、「我

認真按摩後，血糖從200降到80。」聽到回

饋，宗保老師顯得更加謙卑，不僅不居功，

甚至生起感恩心：「這是靠整個團隊的力

量，從同學一進教室便開始了——隨堂關懷

員獻上熱情問候、遞上名牌、送上點心，帶

給他們輕鬆愉悅的心情⋯⋯非常感恩日常老

和尚以及福智團體，我們多年來希望服務大

眾的理想才得以實現，生命變得燦爛又寬

廣。」

「我於虛空如母眾，視之猶勝如意寶，

依彼能成究竟利，恆常心懷珍愛惜。」這是

宗保老師的心聲。走出這間教室，他將繼續

帶著祝福到全省各地授課、或遠赴海外義

診；學員們回到家，用所學守護自己和家人

的健康，偶或充當「家庭急救箱」⋯⋯誠如

宗保老師所說：「以按摩承事師長、父母、

親友，不論出口還是出手，都在做善事！」

好比一顆顆美麗的星光，因著開啟自他身體

自癒能力的期望，刻正閃耀在中醫深廣的智

慧長河上。

講 師 小 檔 案

陳宗保講師原本從事建築

業，因不重視養生保健，積鬱成

大病，24年前偕妻子林麗慧至一

國際研究會學習腳部反射運動，

恢復健康後，即擔任該機構教育

推廣部主任，赴歐亞各國推廣所

學。

為突破侷限、因應更多症

狀，他展開結合經絡穴道等學習

之旅。2007年接觸《菩提道次第

廣論》，深被日常老和尚感動，

決心效學老和尚自利利人精神全

力貢獻所學，目前為全台精采學

坊該課程講師，並常隨團赴海外

義診、教學。

林麗慧講師不只是陳宗保

的牽手與同學，也是他在專業上

能不斷提升的推手與支撐，然平

時多巧隱丈夫身後，當個無聲助

手。但當陳宗保海外義診、教學

時，能言善道的林麗慧便一肩挑

起課程，侃侃分享保健方法。
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開宗明義：「自己健康，自己負責」，所以是自己按摩自己；並

策勵學員不要期待神醫護佑：「只要學會腳部反射區以及經穴按

摩，自己就是神醫！」他善巧的鼓舞學習士氣。

學習即記取 靈活超連結

宗保老師引用哲學家柏拉圖的名言：「學習即記取 (回

憶)」，鼓勵學員透過學習打開記憶的金庫，常常「記」得「取」

來用。為了幫助大家記憶，他善用口訣、勤寫板書、手繪圖示、

複述重點⋯⋯讓學員不但看得清楚、聽得明白，還有時間做筆

記。最精彩的則是兩位講師身兼專業模特兒，為學員展示穴道位

置和示範按摩技巧，默契十足的從腳說到頭，又從頭示範到腳。

宗保老師特別善用「連結法」保健身體，所謂「就地」與

「遙控」，讓「經脈所過，主治所病」，且同一問題也可串聯不

同方式紓解。講課重視融會貫通，從腳底按摩談到經絡、穴道、

氣功、能量等保健方法，並隨時融入新的學習，他說：「只要融

會貫通，許多保健療法就可以像使用柴米油鹽醬醋茶一樣自由連

結。」他嘗試連結的生命密碼，是以腳部穴位為出發點，一一對

照身體各器官的經絡分布，由最簡單、最容易演練的手部按摩來

讓學員實際操作，再延伸到頭部、耳朵、頸部、背部、四肢等各

部分的穴道，各別擊破，一併疏通。

從腳底按摩出發，宗保老師卻走出另一條保健之路，他認

為：「不要執著自己的領域，試試看每一種方法，畢竟每個人的

身體接受度不同，這也是一種應機。」

眾病皆我師 感恩師友行

「借力使力不費力」、「任何東西都是你的保健器材」、

「健康不是只有按摩，祝福別人奇蹟就會出現。」⋯⋯宗保老師

幽默關懷的語氣，常常帶給課堂笑聲與暖流。下了課，仍有許多
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三十出頭壯年郎，就把自己搞得全身痠痛無法行

動；臨近耳順之年，竟生龍活虎到處授業、服務眾人。採

訪之餘，非常好奇宗保老師的生命旅程，深談後意外撿到

一個令我動容的小故事。

身為長子的宗保老師，青少年時為了分擔家計，去

做大人做的粗工，不慎內傷；不懂保健之道的他，沖涼、

打赤膊吹風，因而落下病根。工專畢業後進入建築業，想

趁年輕多賺點錢，以致三十多歲便全身痠痛動彈不得。為

了改善健康，與妻子投身腳部按摩的世界，一走就是二十四年。

孝順的他將這項技巧用在侍奉父母上。罹癌的父親，靠著他

認真按摩，讓原先醫師宣告僅剩半年的壽命，延長為三年。母親

二次中風臥病在床，他很想全心在家侍候母親，妻子看在眼裡毅

然擔起照顧家庭的重任。

全副心力照料母親的他，考量的全是母親的心思與感受。雖

然母親無法正常進食，但他仍特地下廚煮三餐，讓母親聽見洗切

炒，聞到飯菜香，為的是讓母親感受到人的氣息，自己不是被棄

置一隅的病患。他刻意在母親身邊吃飯，跟她說說話；還隨侍母

親旁邊或腳下，陪她入眠；定時幫母親翻身、拍打肌肉，舒緩病

體；記錄母親身體所有狀態，如鼻胃管灌食量、排泄量等；親自

為母親梳洗，細心清潔鼻孔、耳洞⋯⋯事必躬親。

送走了母親，他因緣際會學習到《菩提道次第廣論》、遇見

生命的導師、奉獻所學滿了想幫助所有人遠離病痛的心願⋯⋯學

習之路能一路順遂，他說：「父母確是大福田！」

娘心 兒心

文∣心誠

可矯正視力，祛除疲勞、恢復眼力，亦助白內障、

結膜炎之防治。

眼內按摩：輕閉雙目，眼球於眼眶內上下左右轉動

36次，然後再用力緊閉，以眼皮向眼

球加壓，一壓一放為一次，作36次。

眼外按摩：輕閉雙目，用雙手中指按住兩眼內側鼻

根部之睛明穴輕揉36次。

	 而後以食指第二節分開在上下眼眶骨

稜上，由眼內角向外角方向輕揉各36

次。

	 最後合併中指和無名指在眼皮上輕輕

由眼內角向外角沿皮划過。

總結：睛明按摩涉及的經穴，除了膀胱經的睛明外，還有膽經的瞳子髎，

三焦經的絲竹空、承泣、奇穴魚腰，這些經穴除防治眼疾外，還能

除臉部皺紋，絲竹空更是治療顏面神經麻痺的穴道。

	 近耳旁的耳尖及翳明穴可以掌根或指尖來按摩。

記得：要訣數守三十六。

按胸臉譜力學：

胸腔與頭臉部形成相對的反射拉扯影響，此拉扯不是神經反射，是頭臉部

與胸腔之肌肉起止點拉扯現象，如胸腔歪斜也造成臉部歪斜起變化，以致

壓迫神經引發病變。

所以端正姿勢，避免歪頭、駝背等不良姿勢，及常按摩前胸之第5、6根

肋骨，也有利於眼睛之保健。

精明能消雙目睏
現代人被各種3C產品制約，眼睛總是盯著螢幕不放。年紀輕

輕得到眼疾並不稀奇，但傷害極深。因此陳老師特別推薦眼睛保

健技巧，希望大、小朋友都能馬上學會睛明之法。

精明 

三十多年前的

全家福照──

陳 宗 保 ( 左 )

與 妻 子 林 麗

慧(左二)、爸

媽、二弟。

魚腰

四白

承泣

絲竹空

瞳子髎

太陽
耳尖(頭痛、眼疾)

翳明(暈眩、耳鳴、

       失眠、

        白內障初期)翳風
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按摩雙手手背處的穴道

亦能舒緩眼睛疲勞

要訣數守三十六

搓手溫掌醒腦目

雙手摩擦，會產生靜電，這種靜電對

身體能量的調整有好處。將摩擦後溫

暖的手掌，覆在眼皮上，或輕揉眼眶

四周，但不要按摩到眼球，能協助祛

除眼睛的疲勞、恢復清明的視力。 

膝窩中央

光明穴（眼疾及膝痛）

腳外側（小趾側）

外踝尖

雙腳第2及第3腳趾

（腳底面）

為眼睛反射區，常踮腳

尖刺激此處，有利各種

眼疾之保健（結膜炎、

角膜炎、近視、遠視、老

花、怕光、流淚、飛蚊

症、青光眼、白內障）

多按摩右腳肝臟反射區

亦利於眼睛之保健。 

後谿：眼疾、利頸椎、頭痛、落枕

（於第 5手指掌骨關節下方，尺側凹

陷處，握手所生橫紋端處取之。 ）

雙手平碰36次益於我們心神的穩定

外，還對心臟、小腸及肝臟都有加分

作用。按摩到後谿更是有利眼睛之保

健。

握拳向下擊36次，換手反擊36次

心、肝、小腸受益外，肺與大腸亦暢

通。對後谿的按摩更是到位，當然對

眼睛的保健更是有利了。

耳垂以 

1.揉動方式 

2.一緊一鬆

皆可，至少36次以上。

按摩耳垂

就是保健眼睛 

耳針的

體內臟器投影

明眼穴：

坊間舒緩眼睛疲勞按摩妙方

常用眼，或眼睛易疲勞及上年紀易

老花，請試試此方法。只要有感覺

到疼痛的程度即可。

以揉動方式或一緊一鬆地加壓方式

皆可，每個穴道至少36次以上。 

明眼

鳳眼

太空骨

（改善一切有關眼睛的症狀）

（改善眼睛

   疲勞和急

   性結膜炎）

外關（陽池往手肘處三指寬）

（目赤、耳鳴、頭痛、手關節及

頸肩障礙）

陽池（手關節背面橫紋中央）

（眼疾、耳鳴、手關節及

頸肩障礙）

中渚（第4、5手掌骨頭下緣）

(目赤、耳鳴、咽喉炎、扁桃腺炎)

液門（握指，第4、5手指掌節關

節，其前方凹陷處）

(目赤、耳鳴、咽喉炎、偏頭痛、

手麻痺、流鼻血)

關衝（無名指抓甲根部旁）

（目赤、耳鳴、咽喉炎、偏頭痛、

發燒、失神）
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