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内容概要

本书讲述的108拜是一种让我们找回真正健康的方法。
它用适当的全身运动来拉筋拔骨，从而把身体内在的免疫力、自然治愈能力发挥到极致。
在做108拜时，我们会不自觉地把自己放到最谦卑的位置，从而消除了内心的骄傲、狂妄、迷乱和贪欲
⋯⋯一个人的心灵一旦平和了，新陈代谢系统也会得以调整，很多疾病也就不药而医了。
 　　108拜是传统文化和现代科学结合的典范。
它的创立者金在成是韩国的一位中医学博士，他从中医学的角度，发现了隐藏在跪拜这一佛教仪式和
传统礼仪中的健康秘密，并将其运用在养生保健和临床祛病的实践过程中。
　　金在成博士本人就是108拜的受益者，因此他将这项神奇的运动推荐给自己的亲人、朋友和患者。
很多人最初都是抱着半信半疑的态度练习的，可是一段时间之后，惊人的事情发生了：原本只靠药物
才能控制的高血压降了下来，困扰多年的肥胖症、关节炎、糖尿病居然好了，困扰多年的慢性疲劳症
、脂肪肝都消失了，更为神奇的是，性情也发生了改变⋯⋯　　现在，108拜不仅成为韩国的国民健康
运动（被誉为“国民第二体操”），而且还传播到美国和澳大利亚等西方国家，成为时下流行的健康
热潮。
　　俗话说：“病由心生。
”心中的杂念多了，欲望多了，气血就浮躁了，各种病症就会接踵而至。
　　一旦生病，人们最想先想到的是医生和药物，从未想过求助自己，更没有认识到真正的“病根”
在于自己的内心。
其实，只有把心结解开了，我们才能成为自己身体的主人，才能找回真正的健康。
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作者简介

金在成，中医学博士，主修针灸学。
108拜运动的发起人，韩国首尔马普区中医学会会长，友石大学中医系教授，韩国“微笑中医院”院长
。
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章节摘录

第一篇108拜，唤醒身体的健康一、为什么要做108拜我开中医院二十余年，见到过很多很多患者。
其中有一面之缘的患者，也有十几年来一直找我治病的患者；有奉医嘱为金科玉律的患者，也有提一
些奇怪的问题让我很是头疼的患者。
在这些患者中，有一位让我印象非常深刻。
这位患者是一位企业高管，五十岁左右，他举止斯文，风度翩翩，是典型的成功人士。
这位患者平时就喜欢用各种各样的保健品来维持健康，他认为补品吃得多了，身体自然也就好了。
但是，他来我的医院求助时，身体状况却不尽如人意，不仅患有高血脂、高血压，还因为过度饮酒和
不规律的饮食习惯，患上了脂肪肝。
我对他说，饮食一定要规律，还要做适当的运动，否则会得糖尿病、脑梗死、心肌梗死等严重的疾病
。
可那位患者对我说：“为什么要运动？
我以前也没有做过一点运动，身体也没什么问题啊。
我很忙，没时间运动！
所以医生你就给我开些补药吧。
”如果是一般的患者，就算没时间运动，也会认真对待医生的嘱咐，可这位患者仗着自己是成功人士
，自信心过度膨胀，所以对自己的补药式健康理念深信不疑，对我的医嘱一点儿也听不进去。
“像我这个岁数，在社会上拼搏的人，哪个没有点高血压或脂肪肝？
谁都知道运动对身体好，可没时间你说怎么办？
只能吃药。
”更让人哭笑不得的是，那位仁兄反而向我灌输起他的健康哲学：“谁愿意喝酒？
但很多交际场合你不喝也有人逼着你喝。
幸好我平时常吃补药，什么人参、鹿茸、虎骨，反正对身体好的补品我统统吃点儿，所以才能维持现
在的身体状况。
”我告诉他，那种靠补药来维持健康的方法是有限度的，如果把握不好，甚至会对身体造成伤害，不
如每天抽半个小时做点运动，比如说人人都能够做的108 拜运动，对健康更有好处。
可他就是听不进去，固执己见，总是找借口说没时间做运动，我当时真是觉得很无奈。
以我多年的临床经验来看，像那位患者一样对运动不够重视的人很多。
他们根本就不知道运动的重要性，不知道任何补药都比不上适当的运动，如果知道运动的效果和重要
性，并坚持每天做适量的运动，那么人们去医院的次数肯定能够大大减少。
别再用没时间当做借口了。
没时间？
世界上还有比健康更重要的事吗？
那位仁兄后来怎么样了呢？
两年后，那位患者又来找我。
那时他的健康状况非常差，每天都要服用降血压药，还有各种各样治疗糖尿病的药物。
他对我说自己感觉好无力，好没用，一天都离不开药物，“要是当时听您的话，控制饮食，开始运动
，也不至于弄成现在这样。
我记得当时您说的108 拜运动能够让我的身体恢复健康，所以我今天又来了，真心诚意向您请教”。
我亲自给他示范了108 拜运动，他这次没有再抱怨，也不再找借口，而是非常认真地学了起来。
几个月后，我在中医院附近偶然遇到了他。
他兴高采烈地和我打招呼，对108 拜运动赞不绝口。
他告诉我坚持做108 拜后，他的病减轻了，只需定期做血压检查就行了，无须再每天服用降压药。
我推荐的108 拜运动让患者找回了健康，这对作为医生的我来说是最高兴的一件事了。
其实，如果他当初就听我的劝告，对运动的重要性和效果有正确认识的话，他肯定就不会白白遭这么
多的罪了。
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跑步、游泳、网球、高尔夫、瑜伽⋯⋯随着时代的发展，各种流行运动不断出现。
那我为什么偏偏推荐108拜呢？
这项运动真的有那么神奇，有那么了不起吗？
事实上，108 拜是最适合忙忙碌碌的现代人的运动，也是让身心一起健康的运动。
108 拜简单易学，而且不需要任何费用，人人都可以学会，随时随地都可以练习，并且比其他运动的
效果更好，持续性更强。
为了让大家对108 拜运动有更全面、更深入的了解，下面，我从各个角度分析108 拜运动是如何使我们
的身体恢复最佳状态的。
1. 从中医学角度看108 拜如果从中医学角度来看108 拜，就会发现108 拜的运动原理跟中医学的基本原
理息息相关。
108 拜是可以完美地诠释中医学理论的运动方法。
中医学是通过自然的变化来了解人体的变化，通过心灵与肉体的调和来治愈疾病的学问。
与之相反，西方医学只是以身体表面的症状来判断疾病，并使用药物或手术来对抗疾病，简单来说，
西方医学的重点是“医病”，而中医学的重点则是“医人”。
西方医学是以解剖学为基础的，认为疾病是因身体某一部分有变化而产生的，所以也是以病变部位来
命名疾病的，如心脏有问题就叫心脏病，关节有问题就叫关节炎。
西方医学主要治疗的也是病变部位。
而中医学认为人是一个有机的整体，局部的病症和整个身体的健康状态都是密不可分的。
如果能够恢复、强化人体先天的生命力和自愈能力，就能够使身体恢复健康。
所以，医生的治疗行为只能算是人体恢复的初期干涉和调整。
简单来说，中医认为，人的疾病不是“治好”的，而是“自好”的。
通过传统跪拜来达到身心健康的108 拜运动，在原理上跟中医学理论十分相似，就是用适当的全身运
动来拉筋拔骨，刺激全身的经穴，使全身的气血得以顺畅、平衡。
这一运动还能使心灵得以安定，进而使身体内在的免疫力、自然治愈能力达到极致，最终预防或治愈
疾病。
还有，108 拜重视的是身体和心灵两方面的锻炼，不仅能预防和治疗疾病，还能激发人体内在的生命
力来保持健康的状态。
这跟中医学的健康理念是一样的：身心两方面都要健康才是真正的健康。
不仅如此，被压力压得透不过气来的现代人，还能从此项运动中得到心灵的平和以及坚强的意志。
拥有强健的身体和安定的心灵，还有什么疾病敢来窥视我们呢？
简言之，108 拜的每一个动作都能体现中医学的健康理念。
下面，笔者就用中医学的精髓——经络理论来说明一下108 拜运动的原理。
2.108 拜是最好的经络运动最近，“经络”一词似乎变得特别火，在电视、广播、报纸、健康杂志上频
频出现。
经络疗法是通过刺激人体的经络来使气血通畅，从而达到美容或保健效果的一种疗法。
经络是人体内气血运行的通道，也叫做生命力的通道。
经络通过特有的组织和联络系统来联系各个组织和器官，疏通人体表里、上下、内外、左右，进而让
人体成为有机的统一体。
只有经络疏通了，人体才能成为完整的有机体，可以说，经络就是人体的生命之路。
每条经络通过五脏六腑（心、肝、脾、肺、肾，胆、小肠、胃、大肠、膀胱、三焦）连成有机的循环
系统，这就是人体12 经，分别是手太阴肺经、手阳明大肠经、足阳明胃经、足太阴脾经、手少阴心经
、手太阳小肠经、足太阳膀胱经、足少阴肾经、手厥阴心包经、手少阳三焦经、足少阳胆经、足厥阴
肝经。
加上在人体中央线的任脉和督脉就组成了人体14 大经脉。
经络就是连接整个人体的通道。
如果经络畅通无阻，气血得以顺畅流通，身体就能维持健康。
如果经络被堵塞，气血不能运行，停滞在身体的任何一个部位，身体就会发生病变。
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108 拜就是通过反复的屈伸运动来提高全身关节的柔韧性，同时也刺激人体14 大经脉，从而达到活血
健体、疏通经脉的效果。
这一点上跟中医学的养生理念不谋而合。
我们在生活中因压力、污染、过劳等原因产生的病变大多是经络不通、气血不活的结果，108 拜正好
可以达到恢复健康的目的。
下面，我们再来仔细地分析一下，108 拜每一个动作都能达到什么效果。
如果您能够边看这些内容边联想动作的话，理解起来会更加容易。
108 拜的起式是由合掌开始的。
在任何宗教和文化圈中，把双手合放在胸前都表示对对方的恭敬和尊重。
在合掌的这一动作中，我们的心灵得到前所未有的平静，我们的意识和身体向宇宙敞开。
现在，请亲爱的读者们先放下书，哪怕是一分钟也可以，请试一试。
轻轻闭上眼睛，深呼吸，把手掌合在一起。
是不是能感受到暖暖的气流流过双手？
请马上感受吧。
①合掌从中医学的角度来看，两手合十时，就能把手上六条经络连在一起。
肺、大肠、心脏、小肠、三焦的经络在合掌的时候通过手心互相连接。
这瞬间我们能感受到暖暖的气流，这就是因为我们身体内的气血在循环。
合掌时，双手的少府穴、劳宫穴等火穴受到适当的刺激，能起到调节火气、平心静气、安神的作用。
从临床实验来看，对于中年人的火气大、脾气暴躁，或成长期孩子们的情绪不稳、神经质、注意力不
集中等现象，做108 拜的合掌式就能取得很好的缓解效果。
②手臂高举第二步是把手臂伸展开，向上高举，这时手六经、足六经处于最大伸展的姿势，我们身上
的筋骨都得到拉伸，俗话说“骨是人之架，筋是骨之束。
筋缩而骨节粘，筋拔而骨节开”，108 拜的这个动作可以伸筋拔骨，拉长四肢，可以使肌肉有力，筋
有弹性，骨质强壮，有益于我们健康长寿。
高举双臂的这一姿势还能让上丹田向大气敞开一扇门，使我们体内的气奔向广阔的宇宙中，这一动作
跟跳水运动员入水时的姿势很相似，可以把我们体内淤滞的气调动开来，使我们从日常的压力和烦闷
中解脱。
不仅如此，这一姿势还能把我们的脊椎伸展开来，对于平时因不好的姿势引起的各种慢性病有着独特
的疗效。
③腰、膝、腿依次弯曲紧接着是身体向前倾，腰、膝、腿依次弯曲。
这些动作能刺激到丹田部位，能治愈因气郁而引起的心慌、烦躁、心绞痛等疾病。
这一过程中不仅足六经和下腹的下丹田得到刺激，人体正中央的任督二脉也在弯曲和伸展中得到刺激
。
足六经包括负责消化的胃经和脾经；负责新陈代谢的膀胱经和肾经；负责解毒、消气的胆经和肝经。
弯腰屈膝的动作能充分刺激到足六经，使消化系统、泌尿系统、解毒功能都得到强化。
不仅如此，还能锻炼下体，使全身气血循环更加流畅。
特别是跪姿的时候，脚部呈弯曲的状态，这时刺激到的是涌泉穴。
在中医学中，涌泉穴是有着起死回生作用的穴位。
还有脚拇指上属于脾经的银白穴也能得到刺激，进而促进消化机能，使人体充满生命力。
⋯⋯
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媒体关注与评论

108拜，可以相伴一生的运动  古人云“圣人不治已病，治未病”，意思是说最好的医生不是治疗已发
生的疾病，而是让人在没有病的情况下防止得病。
这句话出自中医古典名著《黄帝内经》。
拜读了金在成博士的著作《每天108 拜，心宽气顺病不来》，我终于明白了这句话的真正含义。
 如作者所说，108 拜是最符合“治未病”这一中医理念的运动。
如本书中处处强调的一样，108 拜运动适合每一个年龄段的人，而且不受场所和时间的限制, 还没有什
么费用；它是一种全身运动，能使我们全身的气血运行顺畅，并且能让我们从疾病中脱离出来。
不光如此，108 拜运动能让人更好地认识自己，认清自己在社会、自然和宇宙中的位置，从而将烦恼
和痛苦等抛在一边。
 本书作者通过108 拜运动恢复了健康，之后推广给家人、亲戚、朋友、患者，并把108 拜运动所带来的
健康体会，用中医学的理论完美地呈现出来。
这就是本书的生命力所在。
将生涩难解的中医学术语用通俗易懂的文字表达出来，让更多的人了解中医养生学，这也是本书的一
大看点。
 作者金在成博士无论在中医大学给学生们授课的时候，或在海外做志愿医生的时候，或是在临床上面
对患者的时候，都是以笑待人，以饱满的热情去讲学或治疗。
我经常在想，大概正是因为这种热情和爱心，才能孕育出《每天108 拜，心宽气顺病不来》这样的好
作品。
作者在书中处处流露出的对中医的信赖和钟爱，让作为大韩中医师协会会长的我感到特别欣慰。
总而言之，真诚地希望通过这本书，108 拜能成为 提高身心健康的国民运动，为全民健康作出巨大的
贡献。
 ——严钟熙 大韩中医师协会会长  让身体健康、心灵平和的108拜 “这位大师，能给我念念这段文章
吗？
” 旁边的施主请求我，我漫不经心地接过了这本书，醒目的书名映入眼帘——《每天108 拜，心宽气
顺病不来》，书名有着浓浓的佛家意味，作者还是位中医。
我顿时来了兴趣，一句一句地朗读起来了。
 ⋯⋯ 书中有句话道出了佛家修身养性的真谛——“在一拜又一拜的过程中，抖掉心中的自私、懒惰
、贪欲，找回心灵的健康，从而转化成身体的健康。
”用佛家观点来说，心境平和时，人就变得更加心胸开阔，自然而然，心中充满有益的气，五脏六腑
的所有功能都有所提升。
作为一个普通的中医师，作者能有这么透彻的洞察力，的确令人钦佩。
作者通过自己的医学经验和对大自然的感悟，发现了108 拜的健康秘密：一个人的内心一旦平和了，
新陈代谢系统就会得以调整，很多疾病也就不药而愈了。
这一了不起的发现，让每一个拜读这本书的人都惊叹不已。
 108 拜的目的就在于，让人们放弃心中的烦恼，如烦躁、痛苦、迷乱、贪欲等，从而达到心灵的平静
。
所以，不光是患者，健康的人也可以通过这一运动来保持身心的健康。
 最后，作者在不知不觉中达到了觉悟的境界，这跟日常生活中的献身和牺牲精神，以及普度众生的心
灵是分不开的。
想到这里，我的心中充满了尊敬与感恩之情。
 ——慧恩 慧恩净寺住持
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编辑推荐

《每天108拜,心宽气顺病不来》的编写源自佛教的养生真法，宽心顺气的祛病绝学。
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108拜，可以相伴一生的运动古人云“圣人不治已病，治未病”，意思是说最好的医生不是治疗已发生
的疾病，而是让人在没有病的情况下防止得病。
这句话出自中医古典名著《黄帝内经》。
拜读了金在成博士的著作《每天108 拜，心宽气顺病不来》，我终于明白了这句话的真正含义。
如作者所说，108 拜是最符合“治未病”这一中医理念的运动。
如本书中处处强调的一样，108 拜运动适合每一个年龄段的人，而且不受场所和时间的限制, 还没有什
么费用；它是一种全身运动，能使我们全身的气血运行顺畅，并且能让我们从疾病中脱离出来。
不光如此，108 拜运动能让人更好地认识自己，认清自己在社会、自然和宇宙中的位置，从而将烦恼
和痛苦等抛在一边。
本书作者通过108 拜运动恢复了健康，之后推广给家人、亲戚、朋友、患者，并把108 拜运动所带来的
健康体会，用中医学的理论完美地呈现出来。
这就是本书的生命力所在。
将生涩难解的中医学术语用通俗易懂的文字表达出来，让更多的人了解中医养生学，这也是本书的一
大看点。
作者金在成博士无论在中医大学给学生们授课的时候，或在海外做志愿医生的时候，或是在临床上面
对患者的时候，都是以笑待人，以饱满的热情去讲学或治疗。
我经常在想，大概正是因为这种热情和爱心，才能孕育出《每天108 拜，心宽气顺病不来》这样的好
作品。
作者在书中处处流露出的对中医的信赖和钟爱，让作为大韩中医师协会会长的我感到特别欣慰。
总而言之，真诚地希望通过这本书，108 拜能成为提高身心健康的国民运动，为全民健康作出巨大的
贡献。
——严钟熙　大韩中医师协会会长让身体健康、心灵平和的108拜“这位大师，能给我念念这段文章吗
？
”旁边的施主请求我，我漫不经心地接过了这本书，醒目的书名映入眼帘——《每天108 拜，心宽气
顺病不来》，书名有着浓浓的佛家意味，作者还是位中医。
我顿时来了兴趣，一句一句地朗读起来了。
⋯⋯书中有句话道出了佛家修身养性的真谛——“在一拜又一拜的过程中，抖掉心中的自私、懒惰、
贪欲，找回心灵的健康，从而转化成身体的健康。
”用佛家观点来说，心境平和时，人就变得更加心胸开阔，自然而然，心中充满有益的气，五脏六腑
的所有功能都有所提升。
作为一个普通的中医师，作者能有这么透彻的洞察力，的确令人钦佩。
作者通过自己的医学经验和对大自然的感悟，发现了108 拜的健康秘密：一个人的内心一旦平和了，
新陈代谢系统就会得以调整，很多疾病也就不药而愈了。
这一了不起的发现，让每一个拜读这本书的人都惊叹不已。
108 拜的目的就在于，让人们放弃心中的烦恼，如烦躁、痛苦、迷乱、贪欲等，从而达到心灵的平静
。
所以，不光是患者，健康的人也可以通过这一运动来保持身心的健康。
最后，作者在不知不觉中达到了觉悟的境界，这跟日常生活中的献身和牺牲精神，以及普度众生的心
灵是分不开的。
想到这里，我的心中充满了尊敬与感恩之情。
——慧恩　慧恩净寺住持
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