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前	 言｜ 

我來自歷史厚重民風淳樸的黃土高原，到香港

後，做全職太太帶大兩個孩子。將自己所有精力、

時間、心思全都傾注在孩子和家庭上，其他什麼的

仿佛都不重要，都被忽視了，不覺間在這二十多年

裡身體悄然的發生著變化，卻渾然不知，以致累積

的問題逐一顯現，才恍然醒悟。

塵封在相冊中的照片就是最有力的證明，猛

然看到竟嚇了一跳，哪裡還能找到相片裡當初的影
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子，完全判若兩人。外形、容貌的變化可以理解，

可以接受，最讓人不能接受的是以前的氣質、精神

竟也蕩然無存。這時才意識到皮膚乾澀粗糙、毛孔

粗大、彎腰駝背並非老態，亦非因歲月遞增而老去

的變化，而是身體出了狀況。意識到這一點，才引

起對自身健康的關注。

隨著孩子的長大，有了更多空閒時間，機緣巧

合下我接觸到氣功和太極這兩個國粹，將二者融合

之後，才體會到其中奧妙。

最明顯的變化是原來冰涼的手腳和肚皮有了溫

度，腰漸漸挺直了，疼痛也消失了，皮膚變得光滑

細膩且有了光澤，氣感也有實質性的變化，從無到

有再到氣可控。從中領悟到了氣功、太極及中醫的

內涵和深度，加上對民族文化的偏愛，使我領悟更

深一些。

當看到在風中搖曳的草木時，常常想為什麼小

草鮮有病變？為什麼有些樹木能成百上千年存活於
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世且生命力如此頑強？而人面對疾病需求醫問藥，

甚至失去生命？

從身邊的植物與生活食材的紋理走勢及其特性

分析，探尋到人與事物有著類似的一些關聯，甚至

相同之處，便有了大膽借鑒這一共性服務於健康的

想法。

「敢做敢爲，善做善成」習總書記這句話，對

我無疑是一劑強心針，給予了莫大勇氣，特別是前

幾年的疫情，更堅定了我為維護身體健康盡份心、

出份力的決心，也圓我多年來夢。
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引	 子｜

精氣神乃人之「三寶」，最能體現人的精神

風貌、健康狀態。養護好自身的「精氣神」就是最

好的養生，也是人們求而不得的長生不老之藥、之

方、之法、之術。

自古以來上至帝王將相，下到平頭百姓，一味

尋求外力，癡迷求仙問道、修煉丹藥，孰不知大相

徑庭，事與願違，因為找錯了方向，用錯了方法，

違背了事物發展規律，忽略了「本自俱足，向內求」

凡事靠自己這一基本道理。
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人是自然界的一員，所以養生亦同萬物生長，

也需充分吸收天地間四時變化之靈氣、之地氣、之

精氣，輔以臍呼吸，理氣血，平陰陽，調飲食，練

形體，才能與大自然融為一體，即天人合一，達到

強身健體、延年益壽的目的。

「天人合一」指宇宙、大自然及人是渾然一體

的，存在著息息相關、不可分割的關係。這三者看

似都是以獨立個體存在的，卻有著千絲萬縷的內在

關係，維持天地間的生態平衡。如植物通過吸收土

壤裡的水分、礦物質及其他養分，再經光合作用轉

化成有用的物質，供給人類及動植物生存所需的物

質。人是天地平衡的主元素，也是中華民族遵循的

「天地人和」與平衡、和諧、共融、共存文化價值

和平衡論的體現。

「道法自然」指一切大道都來自於大自然，遵

循一定的客觀發展規律，是古人對天、地、人之間

關係的參悟。道的法則都源自大自然，所以萬事萬
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物之間都存在著相同或相似的客觀規律和自身發展

規律——順其自然，相同的內在本質，不同的是各

自自身生存發展規律，大同小異。本著順應大自然

的規律，用心發掘、探索其中的規律、奧秘，用我

們有限的認知發掘出更多更廣的無限未知有價值的

信息服務於社會。

從事物的特性及發展規律分析，驚喜地發現它

們之間有著出奇的相似、甚至相同點，借鑒人與事

物這相同及類似之處，從中獲取有用的信息，服務

於健康。比如植物頑強的生命力與花及葉上的紋路

又有何關係？一些樹木為什麼上百年甚至千年，還

在旺盛的生長著？人卻被各種病痛纏身呢……

再者，即使得到專家及權威人士專業知識指

導，解決某些問題後，還主要靠自身的養護，所謂

「求人不如求己」，自己才是最好的醫生，才是健

康的第一責任人。但是一些人過度依賴權威人士、

傳媒及商家的某一產品，沒有理性分析自己身體狀
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況和需求，忽略了個體差異，一味地跟風進補，偏

聽偏信，把身體越搞越差。如明知母乳是最適合、

最匹配、最利於寶寶成長和健康的，但還是給寶寶

用配方奶粉，這些所謂的科學配方奶粉真的是最好

最適合嬰兒的嗎？能與母乳相提並論嗎？這只能說

明消費心態出了問題。哺乳動物除了瘟疫、外傷，

很少有病變，這大概與動物母乳餵養有極大的關係

吧！再如都知道曬太陽能促使維生素 D 的合成，

促進身體對鈣的吸收，總還有人動不動用傘遮擋陽

光（適當曬太陽是必要的，尤其在一年四季室內工

作的人，本就很少曬到太陽），阻礙維生素 D 的

合成，影響鈣的吸收，僅靠吃各種高鈣片補鈣，效

果並不理想。這種丟西瓜揀芝麻的做法著實令人費

解而無奈。

應該向內求，喚醒、激活、啟動自身的自愈、

防禦系統（各種資料顯示人體自愈能力可解決七八

成的病痛）。只要平時注重科學、合理、規律的飲
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食和適度休息，保持積極樂觀的心態，配合適當的

運動和健康的生活習慣等，就等於把自身健康的鑰

匙牢牢攥在自己手裡，真正負起健康第一責任人責

任來。不要小看這些微不足道的飲食習慣和生活方

式，這不起眼的行為、不經意的細節，才是影響身

體健康的主要因素。這也是古人要求做人做事都要

從小做起，從低做起，從己做起，規範自身行為舉

止的另一層深意吧！
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太	 極｜

太極由《易經》理念衍生而來，貫穿著深奧的

哲學思想，涉及生活的各個方面。

太極，動而生陽，動極生靜，靜而生陰，陰極

復動，一動一靜乃太極之根本。陰陽相依，陰陽互

換，陰陽互補，陰陽制衡，陰陽平衡，達到「陰平

陽秘、精神乃治」的和諧境界——是身體健康的最

佳狀態，還本歸元，歸元守柔，內外皆養。
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太極講究沉穩、圓柔，如山脈的沉穩，河流的

圓柔。山潤水，水養山，山水相依相存，陰陽相隨，

源源不絕，生生不息的休養生息。猶如身體的臟腑

與氣血相依相隨，相互滋養，循環不息供養我們的

身體。

太極拳是以太極原理演化的拳術，是以守爲攻

防範性的拳術，是一套內外兼修、剛柔相濟、輕盈

飄逸的中國傳統拳法。太極拳集養生、健體、技擊

對抗等多種功能為一體，是目前國家體委推廣普及

認證的養生拳。以太極原理養好自身「精氣神」就

是最好的養生。

這裡講太極養生並不是闡述太極的一招一式，

只是用通俗易懂的語言深入淺出闡明自己的理念，

所謂一理通則百理明，應用起來就得心應手，容易

多了，更能發揮出太極應有的效果。
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氣和動

「氣」和「動」乃太極兩大要素。氣為主，滋

陰，靜養心，以意導氣使體內氣血通行，滋養各臟

腑及組織；動為輔，養陽，動養形，通過身體各關

節、肌肉和筋骨的運動，強健筋骨，提升人體的陽

氣，帶動氣血在體內充盈，運行暢通。

用現代話就是增強血液循環，提高免疫力。當

然兩者之間是相輔相成的（「動」能帶動氣血更好

的運化，「氣」能使動作遊刃有餘、剛柔並濟、綿

而有力）。內以和為貴，滋陰養陽；外以動養陽，

陰平陽和，精神乃治，身體才平衡安穩。

太極由「氣和動」主導，以「慢柔鬆」為主，

精華在「氣」，也就是通過人體經絡，利用導引吐
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