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《太極自然氣》

内容概要

一千八百年前華陀所編創的五禽戲（編註：一虎式、二鹿式、三熊式、四猿式、五鶴式），與佛家達
摩尊者（即少林的達摩祖師）所自創的易筋經，均具有強身健體之效，同為中國養生健體領域之瑰寶
，由此後來演進發展出來的內外家武學更是百家爭鳴。現代社會進步，以往中國功夫為自衛防身的功
能已逐漸被高科技的武器所取代，而養生運動的功效卻愈來愈被重視，武技則成為拿來當作研究鑽研
的一門學問。中國功夫與養生氣功
中國武學的發展是以養生為出發點，其目的不外乎是要強健體魄、延年益壽，因古代的社會型態所需
，人們常有保護自己與家園的必要性，進而發展為具有防身自衛甚至保家衛國的技擊技術，經過數千
年的傳承改良成為歐美人士所敬佩的中國功夫。然而因時代的變遷、科技的進步以及社會環境的改變
，中國功夫的自衛與技擊的功能相較於古代不再是那麼重要，但最基本的養生功能卻因為生活環境的
優渥、物質的的享受、現代人為了追求更長的壽命與青春永駐而受到重視，而技擊的功能已不在是生
死間的搏鬥，逐漸發展為一種運動、一種力與美的表演藝術，更是一塊值得研究與發展的領域了。
企業人與養生氣功
企業家、高階主管與企業員工在職場上都面臨了，緊張、壓力、勞累、睡眠不足、精神不濟等相同的
問題，養生的觀念大家有，想要身體力行時卻被許多其他的日常瑣事所拖延，一再的藉口不就是個「
懶」字罷了，企業裡個人心中都有一把尺，以優先順序定位以往都是把工作擺在第一位，近年來由於
工作過勞猝死與憂鬱症的案例頻傳，大家漸漸地了解到健康是人生最大的財富，許多企業主為免公司
最重要的人力資源，因為健康問題影響到工作，已身體力行藉由養生氣功的集體練習，來形成公司健
康風氣的新文化主張。
生活與養生
「久練功成」養生氣功可以導正我們日常生活中不正確的習慣與姿勢來達到強身健體的效果，但是積
陋習已久的身體需要不斷練習來改變，好像我們學開車一樣，會踩油門、會打方盤不算是會開車，還
要經過不斷的上路練習，讓身體適應開車行為的反射動作才行。因此練功可能每天或每週撥幾分鐘或
幾小時，但是如能時時運用在日常生活上效果更為顯著，這也才能達到養生的目的。
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