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曾有两位瑜珈教练，因为腰酸背痛来求诊，我以为只是运动伤害，哪知X光一照，腰椎竟然有严重之侧弯，
瑜珈原本是印度气功，但是现在很多教练都把瑜珈当成运动，只在追求姿势之优美，并命拉筋，结果姿势
做到了，但是嵴椎也歪了。练功之时，必须体会心静、并在 “松” 字下工夫。

（一）运动只有动，气功有静有动

我从小就酷爱运动，小学是棒球校队捕手、中学参加橄榄球队，大学是足球校队，每到寒暑假参加救国团
活动，上山下海，无所不去。这些剧烈活动，带给我很大的乐趣，也让我锻炼成坚强体魄，但是更让我遍
体鳞伤。等到练气功时，让我体会到 “动” 之外，“静” 有更高之境界。“心静” 之后的动，更能专心，
更具威力。武术家常说 “静则练意，动则练心”。练功者是静如处子，动如脱兔。

（二）运动有力，气功有劲

运动要出力，一出力也许快速，也许钢勐，但却常常流于粗糙，或过犹不及。这也是运动伤害之原因。气
功出手是劲道，既细腻又能控制，既优美又能点到为止，“力” 只是施展外功，“劲”却是内功之表现。

（三）运动讲究快速，气功有快有慢

几乎所有运动都在追求 “快速”，选手们都在渴望破纪录，反应越快，速度越快的人，就是赢家。气功也
在讲求快速，但是快速当中，常常有 “慢” 在后准备。运动员常常 “冲过头”，练功者能快能慢，动作
恰当。有一次与师父聚餐，师父说很多人以为气功太慢，对癌症病人来不及了。事实上，只要好好练、天
天练，不出三天就有感觉，三个月包您脱胎换骨。的确，六年前练功不到三个月，就让我从恐惧压力之中，
逆转回来。

（四）运动需要肢体平衡，气功讲究身心平衡

运动是外功，每个动作固然要求平衡，但是却是不自然之平衡。所以运动员常常身体某部分很发达：网球
选手手臂很粗，足球选手大腿如大树，游泳选手胸宽如青蛙。练功者身材均衡，体态优美，更重要的是不
只是身体之平衡，更讲求身心之平衡。所以运动健将个个是 “勐男” 样，练功者在练功时却常露出 “和
祥” 之微笑。

（五）运动在耗氧，气功在吸呐
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美国慢跑名将费克斯在1978年写了一本 “跑步全书” 的畅销书，引起全美慢跑风潮，不料几年后，费克斯
在跑步中心脏病突发而亡。类似这种运动中猝死的例子，不胜枚举，国民党的廖风德，一位医学中心的内
科主任及一位高阶警官也都在清晨慢跑或周末爬山中猝死。
如果您仔细观察公园里慢跑的人，不是愁眉苦脸，就是上气不接下气，有人跑到面红耳赤、脸色苍白，有
人昏倒送医。气越短，生命就越短，气越长，生命越长。气功重在 “呼吸” 也就是 “吐呐”，有进有出，
练功时呼吸常保持 “细、慢、长、匀”。运动后气喘如牛，练功后气色红润！

（六）运动常常造成伤害，气功常常在修复伤害

运动伤害是家常便饭，却是运动员最担心的，伤害常常断送运动员的表现机会。气功有时也会造成伤害，
但因为练功者讲求内劲、身心、吸呐，受伤之后，往往能借 “换境” “换劲” 来疗伤止痛。我曾经在一
场剧烈的足球比赛中扭伤了右脚踝，这个伤跟我几十年，常常在复发疼痛。六年前有一次在公园练平甩功
之后，突然间一阵热气通过脚踝，一下子整个脚立刻轻松起来，从此这个旧伤就消失了，您说神奇不神奇？

（七）运动有很多限制，气功百无禁忌

运动要有同伴、需要场地，或要道具，遇风雨可能受阻。剧烈运动不适合老人，讲求技术者不适合小孩，
等等限制不胜枚举。气功毫无限制，无论天气好坏，无论室内室外，男女老幼，都可以练功。六年前在接
受放疗时，肛门痛到寸步难行，每次如厕，犹如刀割。在这种处境，走投无路，只好在厕所里、马桶上练
平甩功！没想到不出几星期，竟让我度过难关！

（八）运动注重科学，气功是融合科学与哲学

运动医学是一种专科，训练方面着重在借科学方法让运动员跑的快、跳的高，治疗方面着重在筋骨、关节
之疗伤与止痛。毕竟只是唯物医学。气功流传几千年，不仅是科学更是哲学，气功大师往往也是 “医者”、
“行者” 与 “智者”。

（九）运动只求唯物，气功是心物合一

运动几乎都在锻炼身体，坚强体魄，气功境界是无止境，进入气功境界常让人有身心一体之感，练功者不
仅能健步如飞，更能心平气和。梅门精神 “内外兼顾、心物合一、维护自然、推陈出新” 说明了气功的
境界。

（十）运动精神在于纪律，气功在于天人合一

运动者除身体健康外，常讲求运动精神，运动精神就是 “坚忍而不怕苦”、“服从而有纪律”。练功者更
上一层楼，是 “丹田运气”、“动静自如”、“融入生活”。梅门精神揭示 “宣道立德、文武双全、行
仁化义、普传有道，梅花遍地、永不退转，成就大同”。气功是永无止境！



（ 文章来源：百度文库；作者：许达夫医师 ）

 


