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養生熱潮--氣功 

羅鴻仁 

前言 

最近幾年來以增進健康、治療疾病，或以延年益壽頗受大眾喜愛，掀起

一股熱潮。為了深入了解、探索這門科學，氣功研究所、國內外氣功科學研

究學會相繼成立；氣功醫院或療養所不斷開設；各種論述氣功的刊物也逐漸

增多；作為一種健身防病的雙效醫療運動。因此國內參加氣功鍛鍊而受益的

人也己不計其數。這是氣功史上的空前壯舉，值得歡度。 

一、什麼叫做氣功？ 
氣功是一種用人的「意念」配合呼吸及動作，將大自然的「真氣」導入

人體，以補充人體所需的「元氣」，並協助體內氣、血暢通，以達到加強體能、

增進免疫力，以開發人體自律潛能的一種功法。氣功可以促進人體的血液循

環，打通經絡，輸送更多的營養及氧氣至四肢百骸，並能對自己的內臟進行

按摩，還能改善並調節神經系統的紊亂狀況，於是使人更健康，並激發人的

自療潛能。 

二、氣功怎樣產生！ 
人在勞累時，會不自主地打哈欠，要求休息或睡眠，以消除疲勞;在勞動

時，會發『嘿』聲以助力。在空氣稀薄處，自然產生了深呼吸；久而久之腹

式呼吸形成了。淨神定坐後，會感到精力充沛，身體舒適。人們從這些活動

中領悟到這是一種有益於身心作法，從而進入到有意識的鍛鍊，並從中總結

了多種多樣的方法。人們在古老的吐納、導引、行氣等方法的基礎上，不斷

地完善提高，便演變成今天的氣功。 

三、氣功的分類 
氣功大致上分為靜功、動功及靜動功。靜功又分為坐功、站功及臥功，

著重以靜養氣。動功的功種較多，以動養筋，它的特點是能強壯筋骨，通經

活血，如易筋經、太極氣功等。靜動功則以靜生動，由動返返靜，其勁能特

是內氣按摩，壯元強身，如「心意站樁功」、「銅鐘」式等功法。 
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四、如何選擇功法 
雖然氣功的功法名稱不同，但主要目的都是通過鍛練大腦，身體四肢關

節及呼吸，來增加體內的元氣，從而達到袪病延年、推遲衰老的目的。古代

氣功能流傳至今，就說明它已經受了一定時間的考驗，有些現代編創的氣功

能在民間廣泛流傳，就因為它符合了現代人的生活節奏及需求。 
也有一些人，學功朝三暮四，聽人說什麼功法好就學那種功法，或到處

打聽所謂的高級功法。不是說只可以練一種功法，而是應將所學的東西消化、

吸收後，然後再作選擇性的持久鍛鍊，當自己有了感受、體會後，便可以再

練一些其他的功法。而練氣功時的某些感覺，一定要本人在練功中不斷體會

的。練習氣功也要因人而異，舉靜功為例，身體較差的、年歲較大的初練功

者，就適合練一些坐式或臥式靜功。而年青力壯者及身體強健者就適合練一

些站式或盤坐式靜功，以及運動量較大的功法。 

五、氣功的特點 
氣功屬於一種獨特的自我鍛鍊方法，是中國醫學遺產中具有民族特的一

種醫療保健方法，也是醫療與體育相結合的健身活動。它是以發揮人體的潛

力，通過調身(姿勢)、調心(意識)、調息(呼吸)的功夫，鍛鍊精氣、神，增強

真氣，並調整身體內部的功能來增強體質，提高抵抗疾病的能力，從而達到

治病強身之目的。所以講氣功具有主動性整體性 、意識作用和外靜內動及動

靜結合的特點。 

六、氣功與人體健康 
氣功為什麼會使人體健康，這是人們，特別是練功者經常關心的問題。

中醫認為，人的健康是由於正氣存身，元陽壯和。當邪氣侵入，元氣受到損

害，人就呈現出病症。而氣功鍛鍊的實質是鍛鍊真氣，培育元氣，扶植正氣，

所以它能扶正袪邪，增強人體的免疫力和抵抗力。氣功鍛鍊要求人在練功時

於鬆、入靜、自然和排除雜念。所以，它能排除「應激性反應」，消除緊張狀

態。通過氣功鍛鍊，疏通了經絡，調和了氣血，平衡了陰陽，提高了神經系

統的協調能力，使大腦皮層起保護性抑制作用。氣功鍛鍊能降低基礎代謝和

提高儲能能力，對腹腔發揮按摩作用，從而增進食欲，提高消化功能。氣功

鍛鍊能發揮人體潛力。調動自身的積極因素，並起自我控制的作用。所以，

氣功鍛鍊雖不用服藥，不用打針，但它能能通過自我身心的鍛鍊，達到防病、

治病、健康長壽的目的。 
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七、氣功的科學證據 
有許多科學實驗證實，練功確實會產生生理變化，比如腦血流量、手掌、

臉部溫度等，都有所改變。台大教授蔡敦仁曾教導洗腎患者練氣功，結果患

者胃口、體力、便秘情形、尿毒指數皆有改善。另一位台大復健科賴金鑫教

授則發現，練太極對老年人心肺功能有幫助。中國的研究發現，長期練習氣

功，高血壓患者死於中風的機率減少。氣功不是萬能，要身體健康，還是得

持之以恆，靠自己下工夫去練。應在熟練下工夫，把氣功運用到生活裡，以

西醫觀點來看，它是一種預防保健或復健方法，並非萬能。 

結語 

氣功是以「神」、「氣」、「形」三位一體，「心」、「身」一致，「心」做主

導的人類生命整體關為理論基礎的一種養生健身法，特點是以『養氣存神』

為主。通過內省，提高精神意識駕馭身體的能力。氣功養生袪病功效卓著，

根本原因就在於這種人類生命整體觀正確地把握了人的生命本質。 
長期的氣功鍛鍊，可能導致人生命力發生質的躍進，變得更健康，更智

慧，更長壽。這對開發人類智能，培養德、智、體全面發展的新人。極大地

提高人類的文化水平，具有重大作用。 
氣功及其有關的生命現象，從近代醫學理論來看是不可思議的；但從現

代物理學、信息論、系統論的觀點來看，卻是有道理的。這說明，生命科學

的進一步研究和發展還需方法論和認識論的變革。未來生命的前沿--整體、

綜合的人類生命學。正在這種變革的過程中孕育，剛剛嶄露頭角的氣功研究

就是即將問世的前奏。 

參考文獻 

林顯榮  氣功與健康 
東方德   中國秘傳氣功法 
姚上達  氣功養生法 
林厚省   氣功學 
林厚省   氣功三百問 
康健雜誌   2001 年 11 月出版 




