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從生活經驗談養生修煉現代化 

 

中國儒道二家都重視生命，道家更要求對生命質素的提高。貴生思想造就了

許多修煉方法和養生術。不過，古代養生術存在著不少難懂的抽象概念。今時今

日，電腦網絡知識豐富，作為地區文化的中國養生修煉若要進駐全球，就必須要

自我增值，掌握世界先進知識，使其現代化。 

 

全球金融海嘯，為中國帶來不少好處。經濟的角力自不待言，國力的提升、

中國文化備受關注，沉睡已久的龍應聲崛起，才是眾多好處之最。過去，如果你

找一位外國人問：「你對中國文化有甚麼認識？」相信他們會答太極拳、中國功

夫、針灸、湯水、中醫、氣功、風水、飲茶、點心等。這都是外國人欣賞的中國

文化，而這些都與道家文化、尤其養生文化有關。 
 
道家養生術範圍廣泛，包括內丹、氣功、太極拳、吐納、導引、服餌、中醫、

中藥、食療、服氣、辟穀、符咒、房中、道家哲學思維等。 
 

 

(一)養生概念過於抽象 

 

中國傳統文化、尤其支撐道家養生術的氣文化，存在不少形而上觀念。例如，

靜功1 所要求的「入定」、「恍惚」、「天人合一」等，具體是甚麼東西？外國人在

盤腿打坐時，會引入腦電波儀器，追踪大腦在打坐時所起的變化，從而確認打坐

                                                 
1 靜功是指在外形上沒動作的修煉，主要是打坐形態。 
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所起的養生作用；我們則靜待「玄關」之來臨，期許成就大羅金仙2 之一日。又

例如，中國人練吐納，常以「氣沉丹田」形容工夫的深度。但氣沉丹田又是甚麼？

吐故納新之氣與丹田之氣如何區別？氣又怎樣沉？丹田在那？這一大堆中國概

念對西方人而言，可摸不著頭腦。不過，我們又不能少覷這些抽象概念在日常生

活的運用。我們唱歌要氣沉丹田，吹哨吶要用丹田氣，到健身室舉重也強調丹田，

連搬運工人負重時都講究氣沉丹田。相對而言，外國人只曉得小腹有大小腸、膀

胱、子宮、前列腺等，氣只不過在肺停留，氣的運作可由橫隔膜協助，但小腹則

沒有儲氣的能力。練習太極拳的朋友對氣沉丹田一定不會陌生，3 很奇怪，當師

傅提到這一點，大部分學生都恍似明白箇中所指。 

 

 

（二）面對外國人要理性詮釋 

 

可是，當我們在西方國家授拳，這樣的教學必引來不少困惑。筆者在八十年

代曾在美國、南非教拳，每當講解這類拳理，不得不轉用生活化的概念作輔助描

述。例如：吸氣盡量脹肚，呼氣盡量緩長，收腹，提肛，把小腹肌群瞬間緊縮，

造就肌肉振盪等。再說另一例子，筆者於九十年代初在南非行醫，以針術為人治

病，一個難忘的經歷是，一位女病人在紮針前問：「你把針刺在我身上而又能把

我病治癒，你是否叫一些邪靈鑽進我的身體？」我聽後啼笑皆非。她說她是天主

教徒，認為針刺是一種靈體活動。當時我在猶豫，我應該給她解釋最原始的經絡

學說、氣的概念，還是用較科學的方法讓她明白更好。我發覺，若用中國概念和

中國語意，短短的診症時間並不容許；而事實上，要矯正這樣的誤解——嚴格講
是一種成見——是一項非常艱巨的工程。當時我決定用這樣的回答：當針刺入人
體，針尖附近的細胞便得以啟動，當中包括神經、血液、淋巴；這些細胞在瞬間

作出反應，由於神經有傳遞功能，針刺的訊息可透過神經傳遞跑到大腦，再反射

相應區間或臟腑作出反應，喚醒身體的自癒功能。我用較適合她的概念來詮釋這

個「氣到病除」的道理，才把她的疑惑與恐懼安頓下來。 

 

 

（三）養生學須借用現代知識 

 
中國要崛起，先是經濟，文化隨之。中國文化要更普及，正面地走向世界大

同，就必先要一套更完善、更經得起理性考驗的語言和方法。這是大勢所趨。今

天，養生文化除與中國哲學、傳統醫療、術數運用的配合以外，似乎還需與生物

科技、行為心理學、運動生理學、解剖學、遺傳醫學、腦神經科學等資訊同步，

                                                 
2 大羅天在三清之上，大羅金仙是仙位最高者。《靈寶無量度人上經大法》：「大羅天者，虛皇居
之，包含天地，不可窮極。」 
3 太極拳修煉者對氣沉丹田不陌生，因為在拳理上，太極拳要求煉者的氣要在小腹聚合，一切動
作由此往外鼓盪而出，有所謂「力發於根，主宰於腰，形於指掌」之說。 
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面向世界。 
  
「道可道，非常道」4。傳統形而上觀念確有不少不能、亦不應說清楚的部

分，但也同時存在許多可以、亦應該說得更清晰的地方。5 撇開宗教信仰的不可
知部分不談，6 今天我們有腦科學、生物科技、心理學等等現代文明的協助，回
過來再解構前賢抽象概念，不難發現某些本歸屬不可道的部分，只不過礙於不夠

完備的科學知識，才不可道而已。最低限度，科學的進步可以把遙不可及的形而

上境界拉近；或者藉量子科學成果說，現代科學在某程度上逐漸溶入不可知的非

物質世界。科學不斷進步，網上知識不斷擴張，養生術現代化之路很難避免。因

此，今天我們要講太極拳修煉的養生效益，當不單是流水不腐、戶樞不朽、氣血

壯旺那麼「膚淺」。我們還可以增添運動生理學、心理學的材料，指出緩慢的太

極拳運動，在副交感神經作用下可以誘發大腦α波。腦內啡、血清素的增多，可

能是太極拳養生效益較正確的說法。另外，持久的動功如八段錦、逍遙步，可啟

動更多 NK細胞，破壞那些受到病毒感染的細胞，增強免疫功能。內丹學所講的
「真炁」或「丹」，也許是大腦在分泌一些健康荷爾蒙及其對體內各臟腑器官總

體調協下的一種綜合講法。「玄關」可能是一種對閾上神經的抑制，而後驅動閾

下神經機制的狀態描述。然而，「真意」可能是這種狀態下的意識狀態，由於此

時的閾上神經受到壓抑，煉者似有知覺而又不太清晰，但又沒有能力掌握閾下神

經的操作。這種有意又似無意、無意又似有意的不清晰處境，便是真意。可能，

此時的大腦已進入潛意識與意識的跌宕之中。真意啟動了大腦的資訊儲存系

統——海馬迴及其相關網路。若是，則我們不難理解古丹家以此為煉內丹之基，
一切出神入化的修煉境界便從此處開步，是以古人說丹頭種子7 的出現方是入道
之門，想來不無道理。然而，打坐時大腦的前額葉處於休息狀態，對於海馬迴所

呈現的一切景象，理性的判斷和審查工作暫停，結果引導出不合邏輯、非理性的

圖像及資訊播放。此時，作為情感反應的杏仁核，將會對那些非理性而恐佈的圖

像作出反應，強烈的恐懼將導致一般內丹修煉所講的「走火入魔」。而內丹修煉

所說的「汞」，也可能是胸腺的作用，有白血球和 T細胞的參與；上丹田泥丸宮
的煉神還虛，也可能與更多退黑激素的分泌有直接關係。如是，老子「復歸於嬰

兒」8 與丹道「先天炁」接軌，絕對能夠「確診」何以清修的內丹高道，除了「少

私寡欲」性功之外，還有「馬陰藏相」9 的命功現象。 
 

 
                                                 
4 見《老子》第一章。 
5 形而上觀念可以說得更清楚的地方，是指一些觀念可以借用現代科學予以輔助解釋，不是單純
地以玄秘態度視之。 
6 這裡主要是信仰部分，例如神仙是否存在的辯論等。 
7 指「黄芽」。 
8 見《老子‧第二十八章》：「知其雄，守其雌，為天下溪。為天下溪，常德不離。常德不離，復
歸於嬰兒。」 
9 指男生殖器在內丹長久修煉後出現的萎縮現象。 
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（四）權說與實體混淆不清 
 
中醫論養生，不論在中藥運用或針灸所用的經絡學說方面，都從中醫整套哲

學出發。陰陽五行、五運六氣、十二正經和奇經八脈等全派用場。筆者認為，中

醫大部分理論建立在抽象的形而上觀念，而論說病因病機時，很容易提到具體的

生理結構，這樣，本屬形而上的氣觀念和陰陽五行的抽象結構，便踫上實體器官

與抽象概念的重疊思維，在註釋過程中，這抽象與實體、權說與物質之間便很容

易出現混淆。最常見的例子是，當中醫保健從腎入手，而腎又分腎陰、腎陽，一

般而言，腎陽所指涉的是腎臟這個器官所表現的功能，以腎氣來決定。然腎陰又

如何？腎陰虛10 的症狀是虛火上升。所謂虛火，指心腎兩者不能保持動態平衡，

虧虛的腎陰未能與全部心氣配伍而呈現多餘的心氣流失。心氣屬火，餘出來的心

氣走竄並往上冲，形成所謂的虛火上亢現象。如果我們細味這段「心腎不交」的

哲學，腎陰虛的後果並不是以腎為本位所表達的虧虛現象，而是假借別的、相關

臟腑所呈現的變化予以說明。心陽上亢才是腎陰虛的本來面目。然而，中醫師要

確定病人是否腎陰虛，就以咽痛口乾、頭重失眠、血壓上升等症狀是否出現，這

些現象剛好就是心官所涵蓋的範圍。可見整個中醫理論在哲理上表現圓滿，其箇

中不少概念所指稱的，只是為權說方便而設計的符號，不是實體。中醫文獻裡就

經常出現類似的語意，讀者一不小心便墮入權說與實體混淆不清的誤解之中。 

 
 

（五）小結 
 

把養生學說得那麽學術性，固然是文化延續的必須模式，但對一個對道家道

教、甚或其他宗教哲理不甚認識的普通人，只關心較具體、更生活化、更具切身

效益的養生功法。譬如說，當他們掌握一兩劑食療方，便會發覺身體不再容易患

上感冒。當他們嘗過辟穀，便不再陶醉於甘肥美食。當他們晨早練過吐納，便會

驚訝全日工作的軀體不再疲累。當他們運用「橐籥效應」11 於太極拳，才明白真

正的發勁。當他們修習過內丹，方知皮光肉滑的確不難。當他們正與朋友爭執，

驀然想起莊子《齊物論》的寓言，立即退一步海闊天空，避過一次中風的風險。⋯ 

 
養生修煉的實際效益固然是養生術發展的核心，但要養生術綿遠悠長地讓後

人受益，就必須要附之以理論。要養生術讓世界上其他種族文化的人得到裨益，

更需要一套切合當前世界文化共識的語言和概念。不論黃種人、白種人、或黑人，

人的生理結構都一樣，具四肢九竅和五臟六腑。道家的養生修煉不是道家所獨

有，它應該是超越種族文化的生命保健術。只是，它孕育於中國文化這個地域而

                                                 
10 「腎陰虛」是一般中醫基礎理論的一個概念，也是中醫師常用的辭，但《黄帝內經》卻無提

及。 
11 「橐籥效應」指風箱效應。「橐籥」一辭來自《老子‧第五章》：「天地之間，其猶橐籥乎，虛

而不屈，動而愈出。」這裡指拳術能運用橐籥效應，體內之氣機發動便會生生不息。 
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已。當然，古時並不存在文化跨越國土的現象。現今經濟、知識、物資都朝著全

球一體化的發展，中國式的養生術也很自然在大潮流下受到影響。當然，我們不

能完全脫離傳統而跟隨西方知識的理路發展，中國養生術始終植根於中國的語意

和宗哲思維，正如氣觀念已帶領著中國人走了三千年。由氣觀念橫開發展的有中

醫哲學、內丹學、天文地理等龐大的文化結構，每一項都根深蒂固。中國人看世

界的注視點始終與西方有別。有趣的是，若借五行思想講文化特色，我們可以說

東方屬木，西方屬金。木性直貫，金性橫開。直貫可穿插形上形下，可連貫人天。

橫開則展現各種器物法則，疏理井然有序、條理分明。所以，東方之木性可造就

「人人皆能成佛、個個得道成仙」。西方則强於物理科學，事事求個理性分析。

這是地球自轉所形成的方向定位，乃區域文化的定向法規，不可轉移，莫若以違，

除非太陽從西方昇起。回頭再看，以五行論文化特徵，又墮入中國人固有的思維

方法！這足以証明我們的慣性思維潛而默化，揮之不去。再說方位，中國人的羅

庚以北在下、南在上；西方則倒轉，地圖以北在上而南在下。又前文所述有關呼

吸之氣或藏氣之所，中國用丹田而西方用肺。更有趣的是，中國文字寫法自右至

左，文字根源於圖象，象右腦；西方則由左至右，文字根源於符號，象左腦。這

些生活上的應用，確實不能逆轉，非但不能同化，然因地域各異而出現之各自不

同的文化特殊性，又是必然。 
 
所以，中國養生學應該保留地域文化的特色，但在面向全球知識一體化的千

禧年代，又必須具備能接受現代理性與科學挑戰的語意詮釋技巧，好讓我們優越

的養生修煉更能與時並進、跟文明接軌。這些添加的改造或調節是需要的。表達

和認知只是一種工具，不致於改變養生效益。可是，這個工具上的改造，當令我

國養生術更能普及、更多人得以受惠。 
 
（完） 


