身心靈養生各章關鍵詞彙
第一章：儒家的養生之學
1. 三戒：君子三戒
2. 仁者壽：有仁恕之心的人，必能長壽。
3. 寡欲：少欲望
4. 知言：聽某人說話就知道某人的個性為何。
5. 浩然之氣：大剛不屈之氣
6. 養性：培養、修持赤子之心之性
7. 自律：自我要求、節律
8. 五行：木火土金水
9. 中和：中立不倚
10. 養德：修持德性
11. 默者壽：不躁動者能長壽
12. 拙者壽：真誠不虛假者，必能常壽。
第二章：道家養生之理
 1. 攝生：調養自我生命
2. 少私寡欲：少有私利、欲望。
3. 無為：無私欲作為，自然而為。
4. 恬淡：恬靜淡泊，即無為。
5. 守嗇：養神。
6. 逍遙：超越有限的時空環境。
7. 導引：導氣和引體。
8. 吐納：呼吸。
9. 真人：不求美味、夢醒不愁。
10. 至人：無私，任萬物來去。
11. 德()人：無謀慮，無分別心，樂善好施。
12. 神人：不以世俗為務，不受外物影響。
13. 現神相親：精神和形體相互依存、輔成、影響。
第三章：神仙道教養生之法
   1. 行氣：人體之氣的運行。
   2. 守一、存守一、守道一。
   3. 房中術：房事。
   4. 金丹：藥。
   5. 玉泉：口水。
   6. 長息：輕聲出氣而儘把氣拉長。
   7. 五禽戲：五種動物的動作作為運動用。
   8. 坐忘：心有所不動。
   9. 敬信：深信不疑。
  10. 斷緣：斷絕世間一切塵緣。
  11. 收心：收斂自我的塵心。
  12. 簡事：對人間事物有所為、有所不為。
  13. 真觀：樂天知命，不貪名利，美色。
  14. 泰定：心態要安定。
  15. 得道：成仙，長生。
  16. 七漸門：修持的七層門(即9.至15.)
  17. 五漸門：五解門。齋戒→安定→存想→坐忘→神解。
  18. 五勞：五種勞神之事。志思心憂疲。
  19. 七傷：七種人體傷害：食、憂、房室、飢、勞、氣 


  20. 六極：元、血脈、筋肉、骼、精液(氣)、骨髓。
第四章：黃帝內經的養生之方
   1. 陰陽：養生的關鍵。

   2. 陰平陽祕：陰陽協調平衡。

   3. 比相生：五行相生。

   4. 比相克(間相勝)：五行相克。

   5. 相乘（相侮）：不正常的相生相克。

   6. 天年：人自然的壽命。

   7. 正氣：協調平衡我們的氣。

   8. 治未病：預防尚未有的病。
   9. 元氣：人體的原氣。

  10. 宗氣：胸中之氣。

  11. 衛氣：皮下組織之氣。

  12. 營氣：脾胃運化之氣。

  13. 氣機：人體氣之運行。

  14. 精：任何生物之基本原質。

  15. 天癸：先天之精。

  16. 神：自然的變化。

  17. 五志：五行歸屬。心→喜、肝→怒、肺→悲、脾→思、腎→思。

  18. 七情：喜怒哀思悲恐驚。
  19. 五味：飲食五味，酸苦甘辛鹹。
  20. 晝夜節律：生理時鐘有規律。

  21. 彩虹飲食：各類食物均衡調配飲食。

  22. BMI：人體質量指數。

  23. 清淨：陽氣密固，防風邪。

  24. 和喜怒：平和自己心情

  25. 起居有常：生活有規。

  26. 謹房室：謹慎房事。

  27. 適勞逸：不過勞，不過逸。

  28. 寶精：珍惜人體內精。

  29. 謹和五味：五味調和。

  30. 氣虛：人體之氣不足。

  31. 血虛：血量不足。
  32. 陽虛：陽氣不足。

  33. 腎氣：腎臟運行之氣。

  34. 飲食有節：節制飲食。

  35. 五味所禁：某味有所禁口。

  36. 五味所宜：某一臟因吃某味。

  37. 五味所傷：吃太多某味而傷某臟。
