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健 身 气 功 
           ——开启生命智慧的金钥匙 

中国健身气功协会常委 
峨眉丹医养生学第十四代传人 
北京黄亭中医药研究院院长 
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健身气功是一种生命技术 

天人合一不仅仅是一种哲学观 

一是什么？一在哪里？一即一切？！ 

调控“气”的技艺——健身气功 

走上天人合一之路 
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摘 要：人的诞生由“气”而开始，人的生命由“气”
而终止，人也时刻生活在“气”之中。地球被“气”
而包围，无形的大气圈裹挟着陆地与海洋，成为海陆
交换、天地交换、物质交换与能量交换等的重要介质，
而地球、海洋、大陆，乃至整个宇宙本身其实也都是
“气”所构成的。中国古人提出“天人合一”的思想，
以及对“气”的理解、把握与运用可谓真正的大智慧，
气功更是对这种思想的独特表达与实证，长久以来她
的光辉闪耀在东方，闪耀在人类文明的长河之中。现
代科技的发展，越来越证实了在“天人合一”观点指
导下健身气功的真实性、科学性与其独特的魅力。 
 

关键词：健身气功，生命技术，天人合一 

一.  健身气功是一种生命技术 

人体是这个世界上结构最精细、程序最复杂、功
能最强大、能动性最灵活、沟通性最神奇的一部
机器。 
 

古老的中国人经过不断地研究与实践，逐步总结创
造出了气功、导引、中医、养生等这些独特的文化
与技术。健身气功就是独特的一支奇葩 
 
。 

 
 
 

健身气功是中国人乃至全人类认识自我、发现自我、
控制自我、改善自我的一种生命技术。 
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一.  健身气功是一种生命技术 

健身气功是以自身形体活动、呼吸吐纳、心理调节
相结合为主要运动形式的民族传统体育项目。 

健身气功具有健身、养生、康复、保健的功效，
可以增强人的心理素质，改善人的生理功能，
提高人的生命质量与道德修养。也是开启人类
生命智慧的一把金钥匙。 

二.  天人合一不仅仅是一种哲学观 

汉
字
中
的
天
人
合
一 
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日月轮转，江河川流而不息； 
 
阴阳往复，气血周行而不殆。 

两千多年前的中医经典巨著《黄帝内经·灵枢》中这样记载：
“天圆地方，人头圆、足方以应之。天有日月，人有两目。
地有九州，人有九窍。天有风雨，人有喜怒。天有雷电，人
有音声。天有四时，人有四肢。天有五音，人有五藏。天有
六律，人有六府。天有冬夏，人有寒热……岁有十二月，人
有十二节……此人与天地相应者也。” 

中医认为：人体像是一个高度浓缩的宇宙，而浩瀚的宇宙
则像是一个被无限放大了的人体。 
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天人合一不仅仅只是一种哲学观，更是一种实实在在的存在，
并与人的生命、生活、生态密不可分。它存在于中国文化的
方方面面：中医、气功、武术、书法、绘画、音乐、舞蹈、
茶道、香道，每天的生活起居、睡眠、饮食处处无不散发着
天人合一的智慧光芒。中国的传统习俗、农业、建筑和各种
技术，都是天人合一的具体应用。 

天人合一的观念不仅仅存在于东方，也广泛存在于西方，存
在于人类每一种古老文化中。但是，随着文明、科技的发展，
这种观念渐渐被忽略，甚至被抹杀，这不是认知的进步，反
而令人类离生命的本质越来越远。 

近百年来，生态问题越来越突出，尤其“整体观
（Holism）”的提出令很多人开始重新审视人与自然
的关系，重拾传统文化中对天人合一的追求，寻找生命
的本质，更加关注环保，关注可持续的发展。 

天人合一＞整体观 

天人合一是人的最高境界与生命实践，是每个人不
断认识自己、完善自己 、超越自己的有效方法。 
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三.  一是什么？一在哪里？一即一切？！ 

一
是
什
么
？ 

老子《道德经》说“道生一，一生二，二生三，
三生萬物。”，又说“天得一以淸，地得一以寧，
神得一以靈，谷得一以盈，萬物得一以生，侯王
得一以爲天下正。” 
 
 
 

 
 
 

庄子说“将旁礴万物以为一”，“故为是举莛与楹，
厉与西施，恢恑憰怪，道通为一。其分也，成也；
其成也，毁也。凡物无成与毁，复通为一。”， 

“纯素之道，唯神是守；守而勿失，与神为一；一
之精通，合于天伦。”，“泰初有无，无有无名；
一之所起，有一而未形。物得以生，谓之德；”又
说“通天下一气耳”。 
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东汉许慎《说文解字》曰“一，惟初太始，道立于
一，造分天地，化成萬物。凡一之属皆从一。” 

《黄帝内经·素問》中说“黃帝曰：余聞上古有

真人者，提挈天地，把握陰陽，呼吸精氣，獨
立守神，肌肉若一，故能壽敝天地，无有終時，
此其道生”。 

真人就是真正达到天人合一的人 
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一
在
哪
里
？ 

“一”即一切 
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人的诞生，第一口气 

人的死亡，气终结 

生 
命 

     

人
活
一
口
气 



24/10/2015 

10 

四.  调控“气”的技艺——健身气功 

QI  与  IQ 

天人合一的前提是人要有强大的自我调控能力，而获得这种调
控能力的基础与方法来自于对“气”的调控能力的长期训练。 

睡  

眠 
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以 形 导 气 

以形导气法和吐纳行气法是健身气功功法中最常用
的两种方法。 

以形导气最关键的就是屈、伸、松、紧四字要诀。正
如东晋著名的养生家抱朴子葛洪所说“知屈伸之法，
则为导引，可以难老矣”;“明吐纳之道者，则为行气，

足以延寿矣！”健身气功八段锦、五禽戏、易筋经、
马王堆导引养生法、大舞、十二段锦等都属于这类功
法。 
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吐 纳 行 气 

根据传统中医及养生学理论，人体全身血液的流
动并不只是依靠心脏的搏动推动的。真正推动血
液周流不息的是气，而气运行的动力却来自于呼
吸。呼吸与气的关系是极为密切的！ 

吐纳行气法吐纳、调息，是传统修炼中的重要内容，也
是“行气”的最直接、有效的方法。吐为呼气，纳为吸
气，吐纳即为呼吸。具体吐纳行气的方法有：吐气法、
纳气法、闭气法，有鼻吸鼻呼法、鼻吸口呼法、口吸鼻
呼法、口吸口呼法、单鼻孔吸单孔呼法，有胸式呼吸法、
腹式呼吸法，有肚脐呼吸、毛孔呼吸法，有天台宗的
“十二息”、峨眉宗的“九息法”等。健身气功·六字
诀在这类功法中最具有代表性。 
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以 神 驭 气 

以 神 驭 气 
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五.  走上天人合一之路 
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附：现场功法体验 
 
1.中医的肺 
 
2.气的总司——肺 
 
3.肺的气诀——健身气功·六字诀·呬字诀 
 
4.肺的音符与旋律 

THANKS 

E-mail:emeichina@163.com 

QQ:88997877 

 


