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过年期间，主妇们准备丰盛的饭菜，给远道归来的亲人补一补。但养生进补是有讲究的，要顺应四季变化的自然规律，还要针对不同的体质对症调理。过食滋腻厚味难以消化，药膳并非人人适宜，补药过量会产生副作用。


毒疫苗、毒奶粉、地沟油、环境污染，食品安全堪忧，假药也多，频被曝光的所谓营养补品，不但不保健，反而更伤身，害惨大陆百姓。其实，药补不如食补，食补不如固本培元、呵护好精气神。


中医认为元气乃生命之本，元气足则体健。元气是由人体的先天之精所化生的，依靠五脏六腑后天水谷中的营养不断滋生壮大。脐下小腹部位的丹田是元气汇聚和肾精储藏之所，固本培元就是通过护肾健脾来补充和恢复元气。


古神州先贤非常重视保养丹田元气，常以静坐来涵养道德、养生健体。静坐又称打坐，更是儒释道所有修行者的必备功课。早在五千年前，有位叫广成子的仙人曾向黄帝讲“必静必清”的长生之道。太极宗师张三丰精辟论述：“神仙者，炼元气而化元神，已有神通之妙，水火无害……”


静坐冥想颐养身心，近年来也风靡欧美，逐渐成为人们热衷的健身方式。在美国，静坐班已开到学校、医院、律师事务所、政府机构、公司、机场甚至监狱里。最明显的是静坐缓解了因压力引起的紧张焦虑。美国哈佛大学医学院的医生除了给病人用药外，还经常会教他们如何盘腿打坐。


静坐不但能够降低血压、强化免疫系统，而且对肺结核、神经官能症、神经衰弱、心脏病、头痛失眠等疾病均有好处。日本精神医学把坐禅列为治疗神经官能症、神经衰弱的方法之一。“一日坤道”是日本年轻女性风靡的时尚潮流，即到寺庙修行一天，斋戒清心，安禅打坐，调整休息后再心平气和地开始工作。


法轮功的第五套功法是在打坐中进行。很多从前患有心脏或焦虑等疾病的人通过修炼法轮功都获得健康。但是法轮功并不是一般的静坐或气功锻炼，其效果更非一般的静坐可以相比。


不分贫富贵贱，男女老少皆宜。静坐养生是迎春纳福的最好方式，静坐吧，在新的一年，成为新的更好的自己。◇





【明慧网】二零一九年二月十六日，印尼巴丹岛第三十八国立中学校长邀请法轮功学员来到该校，向学生与老师们介绍法轮功。校长通过社群网站看到学生在学炼法轮功功法而感到好奇，想深入了解法轮功，因此决定邀请巴丹岛法轮功学员来到该校。


炼完功后，校长表示：“音乐与动作能帮人集中注意力，身体部分特别是腰、关节、后背感到舒服。”艺术老师说：“当专注于音乐时，闭着眼感受到光。我的小臂受过伤，通常很难把它抬高，但在炼第四套功法时我能抬小臂过头，很奇妙！”◇





▲印尼巴丹岛第三十八国立中学大约五百名师生、工友集体学炼法轮功
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韩国首尔天梯书店2019年首届法轮功九天学习班于1月31日结束，参加者交流了学炼法轮功、修炼“真、善、忍”的心得体会，颇受裨益。


炼功的神奇


金正基曾尝试过信仰佛教、基督教，也练过其它气功，但是这些都没有打动他的心。


一天早晨，他在富平公园里运动，看到一名女法轮功学员独自在炼功。“从那里我感受到了很强烈的能量，同时，感到她的炼功动作比跳舞还优美。”他说。抱着“我也能像她那样吗？”的想法，他拿走了一张介绍法轮功的传单。从此，他开始修炼法轮功。


金正基表示，修炼以后，他的身体变得非常健康，以前很消瘦，如今体重恢复了正常，脸色也变得健康了，别人都说他面部发出光泽。


在修炼过程中，他还体会到很多神奇的感受。“炼第五套功法入定的那一瞬间，我感到自己成了神仙。”


在金正基的影响下，他的妻子也对修炼法轮功产生了兴趣。本来只想参加一天试试，可是却坚持了九天。他妻子说，经过九天的修炼，感到自己变漂亮了，以前腰部不适，可能是由于体形不正造成的，如今，体形似乎得到了矫正。◇





▲韩国天梯书店里，新学员在学炼法轮功第五套功法
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法轮功的故事





常言道：家有老，是个宝。下面要说的这位老人，是山东人，已经105岁，不只是家中宝，更是全村的宝：大年初一，几乎全村的人都来给她拜年，大家都喜欢她；老人也喜欢把自己的健康长寿秘诀说给大家听。 


别看老人现在红光满面，皮肤细嫩，身体健康，生活能自理，可20年前却不是这样。那时老人已经85岁了，有严重的肺气肿、冠心病、痛风等病，病一发作，连续11天不吃不喝，村里的医生给打吊针，从胳膊打不上了，就打头、脚，最后哪儿也打不进去了。医生宣告无能为力，大医院也不收了。 


这时，老人59岁的儿子突然得了严重的颈椎病，脖子不能转动，头和手抬不起来，什么活也干不了，多方治疗也不见效果。刚炼法轮功的孙女，想叫父亲炼法轮功。 


老人虽然快不行了，但头脑还挺清醒，一听孙女要叫儿子学法轮功就不让了，她觉得自己学净土法门多年，明白的道理挺多的，就不让儿子再学其它的东西。孙女看到奶奶生气，就用商量的口气跟她说：奶奶，先不叫我父亲学，光叫他和我母亲一起看看录像（法轮功师父的讲课录像）吧。老人勉强地答应了。 


录像带刚开始播放，躺在炕上的老人突然感到心里一震：这是谁在说话啊？句句都说到心里去了，活了这么大岁数了，还从来没有听到这样的话呢！听着听着老人竟然坐了起来。家里人见此都感到无比惊奇。 


老人听了一下午的录音，不但没有累着，反而觉得全身轻松。当天晚上和第二天早晨，连续吐了很多的脏东西，又硬又粘。谁也没想到，只一夜的功夫，折磨老人要送命的多种重病都好了。从此，老人再没吃一粒药没打一支针。所有的亲朋好友也都从老人身上看到了法轮大法的神奇。 


还有更神奇的。俗话说：江山易改，秉性难移。老人是说一不二的强势性格，遇到不顺心意的事情，说打就打，说骂就骂。老人在净土法门修了七八十年，这暴躁的脾气可是一点儿没改。 


学炼法轮功后，老人努力改变自己不好的性格，用善心对所有的人，不挑别人的毛病，光看人家的长处。 


老人还有个心愿：这么好的功法不能光自己家受益，应该叫更多的人都得到。她就叫家人把左邻右舍的人都叫来，看法轮功师父的讲课录像。不少人学前身体都有病，学了不长时间都好了。


老人的儿子今年79岁了，看起来像四五十岁的人，红光满面，身体健康，满身是劲。他种着六七十亩地，忙不过来才雇了几个帮工。 


现在老人全家祖孙三代都修炼法轮功，全家人身体健康，生活美满。老人有时去城里子女家住，从一楼走上四楼，老人不用孩子们搀扶，自己也不觉得累。小辈们夸她越活越年轻了，返老还童。◇





2018年邯郸有六名法轮功学员被中共非法开庭


由于中共网络封锁，据明慧网报道所作的不完全统计，2018年邯郸地区法轮功学员有6人被非法开庭，其中3人被冤判，2人取保候审，１人情况不详，下面是非法开庭情况。


1、侯巧珍、张培英分别被冤判3年和一年零十个月


2018年12月，邯郸市磁县法院两次定开庭日，却都没开成，第三次在邯郸第三看守所里暗箱操作，非法对77岁的法轮功学员侯巧珍和40多岁的法轮功学员张培英开庭，诬判侯巧珍三年，张培英一年零十个月。


2018年5月16日邯郸大法学员侯巧珍和张培英，被邯郸市复兴区彭家寨派出所绑架，之后派出所伙同复兴区国保人员分别对两人非法抄家。一个多月后报复兴区检察院，几个月后又转交磁县检察院、磁县法院。


侯巧珍老人曾经被劳教、判刑迫害


77岁的侯巧珍老太太，是邯郸市一位退休教师。曾患有骨质增生、心脏病、血管神经性头痛、妇科病、肠胃溃疡等，严重时，经常找不到脉搏，随着病情加重，夏天穿着棉衣，出虚汗。为了治病，侯巧珍多方求治无效，最后幸遇法轮大法。侯巧珍修炼大法后，多年的疾病不翼而飞，身体恢复正常，给国家节省了大量医药费，家庭也从此有了欢乐。


1999年7月中共开始迫害法轮功后，2000年10月，侯巧珍老人向“政府”说明真相，被送石家庄劳教迫害一年。


2008年5月30日，邯郸市丛台区公安分局国保大队、和平派出所、办事处、居委会等联合出动，他们象劫匪一样包围了侯巧珍的家，抄家抢劫财物。2009年初，邯郸市丛台区法院非法秘密对当时年近七旬的侯巧珍开庭，并诬判侯巧珍三年刑期。


张培英遭关小号、“抻床”酷刑


2018年9月，张培英因在看守所讲述法轮功真相，遭到看守所警察迫害，被关入不见天日的小号“禁闭”多日。因为不写“转化书”、“保证书”，看守所警察又指使刑事犯对她上“抻床”酷刑。这种“抻床”酷刑又叫“五马分尸”，就是利用长时间的抻、拽、导致受害者头部、五脏、胳膊、和腿部的筋骨严重拉伤，但外表无明显伤痕。张培英被吊在“抻床”上两天两夜，浑身疼痛，几天不能下地，身心遭到严重伤害。


2、张世超被非法判刑20个月缓期执行


2018年1月5日，下午三点多，武安市法轮功学员张世超（女，三十五岁）在自己开的服装门市讲真相时被不明真相的世人诬陷，被土山乡派出所绑架、非法搜家，抢走一台电脑和打印机。张世超被非法行政拘留十天后，又改为刑事拘留，被非法关押在邯郸市第三看守所。


2018年7月初，武安市法院对张世超非法开庭后，非法判决张世超20个月刑期，缓期执行,现已回家。


3、顾大平 张华娥夫妇 被秘密开庭后释放


邯郸市法轮功学员顾大平、张华娥夫妇，2017年7月19日因帖不干胶被丛台区分局光明桥派出所非法绑架。2017年7月24和25日，顾大平、张华娥两人分别于24日和25日被刑事拘留，两人同年8月19日被捕，被分别关押在邯郸市第一看守所和邯郸市第三看守所。家中电器、法轮功书籍和一些真相资料被丛台公安抢劫。


邯郸市丛台区检察院以丛检公诉刑诉﹙2017﹚330号起诉书构陷顾大平和张华娥，于2018年7月19日向丛台区法院提起公诉。


2018年8月7日丛台区法院曾秘密开庭，法庭内除了几个法警外没有一个旁听者。


后来，丛台区检察院以事实、证据发生变化为由要求撤回起诉。


2018年8月26日被非法关押了一年多的张华娥办理了取保候审回到家中。


2018年11月，被非法关押了一年多的顾大平办了取保候审回到家中。


４、七十岁的李继泽被非法开庭


李继泽，男，七十多岁，河北省馆陶县魏僧寨镇山才村法轮功学员。2018年5月23日下午两点，李继泽被馆陶县法院非法庭审。


2017年9月20日上午8点左右，邯郸市馆陶县公安局魏僧寨派出所长王立昌带人非法闯到魏僧寨三才村李继泽家，非法抓捕法轮功学员李继泽，并非法抄家，抄走电脑2台、打印机1台、现金等私人财物。李继泽被非法关押在馆陶县看守所。


魏僧寨镇派出所警察在不出示任何证件的情况下，分别于9月13日上午10点左右和9月14日上午9点左右，又两次到李继泽家非法搜查并恐吓其家属。


李继泽，男，2006年12月1日晚上9点，李家被馆陶卫东派出所人员非法闯入，抢走电器、法轮功书籍和私人物品。当时李继泽不在家，恶人绑架李继泽家属宋喜风，勒索4600元，几天后才放回。恶人还闯入法轮功学员李继贤（李继泽的哥哥）家，勒索人民币7000元，并将李继贤绑架。◇








2018年邯郸六名法轮功学员被中共非法开庭


由于中共网络封锁，据明慧网报道所作的不完全统计，2018年邯郸地区法轮功学员有6人被非法开庭，其中3人被冤判，2人取保候审，１人情况不详，下面是非法开庭情况。


1、侯巧珍、张培英分别被冤判3年和一年零十个月


2018年12月，邯郸市磁县法院两次定的开庭日，却都没开成，第三次在邯郸第三看守所里暗箱操作，非法对七十七岁的法轮功学员侯巧珍和四十多岁的法轮功学员张培英开庭，几日后，竟诬判侯巧珍三年，张培英一年零十个月。


2018年5月16日河北省邯郸市大法弟子侯巧珍和张培英，被邯郸市复兴区彭家寨派出所绑架，之后派出所伙同复兴区国保大队人员分别对两人非法抄家。又非法罗织罪名，一个多月后移交复兴区检察院，几个月后又转交磁县检察院、磁县法院（邯郸市迫害大法弟子的610、公检法，幕后操作）。


侯巧珍老人曾经被劳教、判刑迫害


七十七岁的侯巧珍老太太，是邯郸市一位退休教师。年轻时因教学紧张，劳累过度，落下一身病，患有骨质增生、心脏病、血管神经性头痛、妇科病、肠胃溃疡等，严重时，经常找不到脉搏，随着病情加重，夏天穿着棉衣，出虚汗。为了治病，侯巧珍多方求治无效，最后幸遇法轮大法。侯巧珍修炼大法后，多年的疾病不翼而飞，身体恢复正常，给国家节省了大量医药费，家庭也从此有了欢乐。


一九九九年七月中共开始迫害法轮功后，二零零零年十月，侯巧珍老人向“政府”说明真相，被送石家庄劳教迫害一年。


二零零八年五月三十日，邯郸市丛台区国保大队、和平派出所、办事处、居委会联合出动，他们象劫匪一样包围侯巧珍的家，抄家抢劫财物。二零零九年初，邯郸市丛台区法院非法秘密对当时年近七旬的侯巧珍开庭，并诬判她三年刑期。


张培英遭关小号、“抻床”酷刑


今年九月，张培英因在看守所讲述法轮功真相，遭到看守所警察迫害，被关入不见天日的小号“禁闭”多日。因为不写“转化书”、“保证书”，看守所警察又指使刑事犯对她上“抻床”酷刑。这种“抻床”酷刑又叫“五马分尸”，就是利用长时间的抻、拽、导致受害者头部、五脏、胳膊、和腿部的筋骨严重拉伤，但外表无明显伤痕。张培英被吊在“抻床”上两天两夜，浑身疼痛，几天不能下地，身心遭到严重伤害。


2、张世超被非法判刑20个月缓期执行


2018年1月5日，下午三点多，武安市法轮功学员张世超（女，三十五岁）在自己开的服装门市讲真相时被不明真相的世人诬陷，被土山乡派出所绑架、非法搜家，抢走一台电脑和打印机。张世超被非法行政拘留十天后，又改为刑事拘留，被非法关押在邯郸市第三看守所。


2018年7月初，武安市法院对张世超非法开庭后，非法判决张世超20个月刑期，缓期执行,现已回家。


3、顾大平张华娥夫妇被秘密开庭后释放


邯郸市法轮功学员顾大平、张华娥夫妇，2017年７月１９日因帖不干胶被丛台区分局光明桥派出所非法绑架；2017年7月24和25日，顾大平、张华娥两人分别于24日和25日被刑事拘留，同年8月19日被捕，分别关押在邯郸市第一看守所和邯郸市第三看守所。家中电器、法轮功书籍和一些真相资料被抢劫。


邯郸市丛台区检察院以丛检公诉刑诉﹙2017﹚330号起诉书构陷顾大平和张华娥，于2018年7月19日向丛台区法院提起公诉。


2018年8月7日丛台区法院曾秘密开庭，法庭内除了几个法警外没有一个旁听者。后来，丛台区检察院以事实、证据发生变化为由要求撤回起诉。


2018年8月26日被非法关押了一年多的张华娥办理了取保候审回到家中。


2018年11月，被非法关押了一年多的顾大平办了取保候审回到家中。


４、七十岁的李继泽被非法开庭


李继泽，男，七十多岁，河北省馆陶县魏僧寨镇山才村法轮功学员。二零一八年五月二十三日下午两点，李继泽被馆陶县法院非法庭审。


二零一七年九月十二日上午八点左右，邯郸市馆陶县公安局魏僧寨派出所长王立昌带人非法闯到魏僧寨三才村李继泽家，非法抓捕法轮功学员李继泽，并非法抄家，抄走电脑2台、打印机1台、现金等私人财物。李继泽被非法关押在馆陶县看守所。


魏僧寨镇派出所警察在不出示任何证件的情况下，分别于九月十三日上午十点左右和九月十四日上午九点左右，又两次到李继泽家非法搜查并恐吓其家属。


李继泽以前就曾遭迫害。2006年12月1日晚上9点左右，李继泽家被馆陶县卫东派出所的不法人员非法闯入，抢走了24英寸彩电一台、VCD机一台、电脑、打印机、一体机、上网卡、法轮大法书籍、复印纸等私人物品。当时李继泽不在家，恶人绑架李继泽家属宋喜风，勒索4600元，几天后才放回。恶人还闯入法轮功学员李继贤（李继泽的哥哥）家，勒索人民币7000元，并将李继贤绑架。◇
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迫害与反迫害





截至2019年3月初，在海外退党网站声明“三退”（退党、退团、退队）的人数已超过3.27亿。








【明慧网】罗隐是唐末五代时浙江新城人，他秉性聪敏，诗文超群，有“江东才子”之称。不过他恃才傲物，看不起人，说话刻薄，人们很忌惮他那张嘴。他在生计无着向亲友借贷时，一连去了几十家，都闭户不予理睬。罗隐回家告诉母亲，母子二人非常气恨。这时，一位相士对罗隐说：“子天庭高耸，地阁丰隆，鼻直口方，目若明星，有王侯之相，切须保重！”罗隐母子听了这话，便发愿道：“可恨那些亲友轻视于我，日后果有王侯之份，定要报仇，不让这些人活，方雪我今日之忿。”一连说了几天。


有道是“人间私语，天闻若雷”。一天晚上，罗隐恍惚中见四个黄巾力士将他簇拥而去，来到紫府真人面前，真人说：“罗隐，汝本当有王侯之份，却生不良之念，要不借贷给你之人不活，以雪胸中之忿？明日汝做了一方之王，残虐刻薄，伤天地之和气，损下界之生灵，为害不浅。上帝闻汝之恶心大怒，天符牒下，将汝所有王侯福份尽数削籍。”紫府真人说完后，仍让力士送罗隐回去。罗隐一梦醒来，急忙起来对镜一看，相貌竟改变了一个人：天庭偏，地阁削，口歪斜，鼻子塌。他将梦中的经历告诉母亲，母子二人懊恨不已，真是一言折尽平生之福。


一个月后，罗隐又遇相士，相士见了，吃惊道：“汝怎相貌一朝改变至此？”罗隐把前事说了一遍，道：“一念之差，折福至此，怎生是好？”相士道：“举心动念，天地皆知。汝若举不善之心，便毒雾妖氛弥漫，上天怎么能不知道？相由心生，心既不好，相亦随变，此是必然之理。自今以后一心忏悔，改行从善，步步学好，也可能还有挽救的机会。”


罗隐自此之后，一味学做好人，再不敢存一毫不肖之心，平日以教书授人为业，尽自己能力帮助他人。对于生活窘困之人，更是尽量周济，钱镠就是其中的一个。后来钱镠因剿贼有功，被封为镇海军节度使。钱镠见罗隐才华出众，就重用他。罗隐辅佐钱王二十二年，敢于进谏，为百姓说话，也为自己增加了福份。


可见相由心生，生了恶念，不仅福份尽削，连面相也会变得丑陋。如真心悔过，从善如流，命运也会转好。因为人的福份是由德所决定的，做坏事失德，自然没有福份。如果诽谤佛法、迫害修炼人，造业就更大，只有敬天信神，才能改变命运。


法轮功教人修炼真善忍，是佛家上乘大法，一九九二年五月弘传后，修炼者上亿。中共江泽民集团却要迫害这些好人，一些不明真相的公检法人员随波逐流，参与迫害法轮功，在遭到恶报后，有些人从内心忏悔，降临到他本人或亲属身上的疾病也神奇般消失了。


北方某城市的“610”（中共专门迫害法轮功的非法组织）骨干，因参与迫害法轮功学员，升官发财。前两年，他的妻子突然头部剧烈疼痛，痛不欲生，每天固定四个时间准痛，医院又查不出原因，万般无奈中，他请一个开天目的佛教中的人给他妻子看是怎么回事。这人说，看到每天固定四个时间，就有很多利剑射向其妻的头部，并说：“你多做点好事吧。”该“610”人员明白了，这就是法轮功学员说的，迫害佛法修炼人遭了恶报。他立即下决心停止作恶，改邪归正，他妻子马上好了。后来每当警察要去抓当地法轮功学员时，他都提前通知学员转移了。


真心希望那些迫害法轮功的人不要等到恶报上身才醒悟，人身难得，请你珍惜自己宝贵的生命，从善如流，敬天信神，才能真正有福报。◇





【明慧网】最近我地法轮功学员发现一个现象，就是询问别人是否退出中共组织时，很多人说已经退了。有的世人看到法轮功学员给别人资料时，就上前说：“怎么不给我呢？我就爱看你们的书（真相资料）。”


几天前的一个晚上，我去公园往树上挂真相卡片，在体育器材处遇到一位五十多岁的大姐。我问她知道“三退”（退党、退团、退队）保平安不？她说知道，亲属就有炼法轮功的。我问大姐：“为什么要退出党、团、队？”大姐说：“江泽民指使中共迫害法轮功，要死也是中共先死，不退的不就成了江泽民的棺材板啦。”


大姐的回答把我逗乐了。大姐说她学过逻辑学，这些年看到天灾人祸中遭殃的都是拿党（中共）当娘的。照此下去，不退的结果也就可想而知了。


是啊，江泽民利用中共迫害法轮功，使许多无辜者因听信了中共的谎言而在灾难中遭遇不幸，太不值了。愿善良人都来了解真相，不做江泽民的垫背。◇
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