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前言

　　推薦序：愛好氣功者都應閱讀的一本好書／吳長新　　（本文作者為中華民國科學氣功學會理事
長、台北縣易經學會理事長）　　湘泉先生寫的《內經呼吸養生法》個人有幸先睹為快，詳讀數遍，
心有戚戚焉，對於古文的理解暨氣功臨床都有很深的體會，才能夠將中華古醫學的經典看得透徹。
　　個人長期以來認為，要復興中華文化，首先必須具備古文的閱讀能力。
因為傳統文化幾乎全是古文記述，如果無法閱讀，如何了解其意？
當然就無從復興了！
　　為什麼傳統文化的「典籍」，是我們傳承、復興、發揚文化的根基？
因為這是古人的心血結晶，古時人文單純、自然，雜務少，窮畢生精力專注研究，餐星宿月、身體力
行，生活在大自然中，四季變化，風吹草生，與天地接近。
直接生活在大自然中，最能體悟宇宙、天地與人身的自然本體；不似現代人類科技發達、雜務繁忙，
事事物物，不僅背離自然，甚至竭力與自然相隔離。
　　再者，古醫書典籍，多是言簡意賅，但艱澀難懂，且為先人殫精竭慮的心血結晶，屬經驗醫學。
若看不懂古文，加上醫學臨床與基本醫理不足時，閱讀古籍就如天書，似懂非懂，似是而非，不得其
門而入，這也是長期以來中醫藥學無法在社會積極發展的障礙。
　　因此個人認為，從小奠立文言文的閱讀能力，確是復興中華文化的不二法門。
早些年，個人創編了台灣中小學古文詩詞教學法，受到教育界肯定，並獲李登輝先生頒獎表揚。
　　湘泉先生早年出身師範學校，對古文的理解，造詣頗高，再加上長年研究教學的具體臨床經驗，
才能將古醫典籍《內經》的精髓，清晰剖析。
　　《內經》是《黃帝內經》的簡稱，素問、靈樞是它的兩大部分，成書年代約在戰國至西漢的五百
年間，立論的基礎是「易理陰陽、天人相應」，以天地為大宇宙，人身為小宇宙，人應天地、宇宙運
行，順之則生、背之則死，全篇以氣為貫穿，藉由「呼吸吐納」而成就養生之根本。
《內經》的精神，是易理陰陽，易理即是天地間自然的生活法則。
若能對易理的精神多加了解，更能窮究天地之奧祕。
　　《內經呼吸養生法》全書將呼吸養生的精髓結合現代醫學的臨床經驗，將人的一生由初生開始、
隨著年歲的增長而順應天時變化必然產生的現象，以相逆的方法延緩生命機體的衰老，用宇宙能量氣
的呼吸吐納，強化身體臟腑經絡的新陳代謝，以達疏經活絡、強身健體、延年益壽的目標。
　　在「自序」中還看到了湘泉先生提出現實社會氣功教學必須的三個基本條件：　　一、簡單易學
，在家可自我習練。
　　二、安全性高，自我習練不會產生傷害。
　　三、要有彈性，能夠適合年齡長幼、體能強弱之需要，彈性調整。
　　這與本人長期以來的教功理念頗相符合，個人認為「人人皆能成為氣功大師」，但必須了解氣功
的醫學理論，學習正確的功法、手法，如此就不會受傷了。
還要循序漸進，因個人的體能、年齡絕不勉強。
最重要的是持之以恆，才能達到祛病強身、延年益壽的目標。
　　湘泉先生在《內經呼吸養生法》一書擷取《內經》精髓，並多所闡述，個人以為確是愛好氣功者
都應閱讀的一本好書。
樂為之序！
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内容概要

　　《氣的原理》作者應廣大讀者要求，提供居家練習的簡易養生功法　　人體攝取能量的管道除了
飲食之外，　　「呼吸」更是左右生命的最重要因素，　　人的一生可以說是一部呼吸的歷史，　　
但呼吸對健康的影響層面，你瞭解嗎？
　　《內經呼吸養生法》用淺顯文字與科學語言，　　剖析《黃帝內經》及歷代養生家的招式導引，
　　進而教你如何善用呼吸來強化氣血，　　真正掌握自己的健康！
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作者简介

　　湛若水　　一九四九年生。
唸中文系，曾從事貿易，經營目前最夯、又有健康與環保意義的腳踏車產業。
現已退休，任梅花道德文教基金會執行長。
修練氣功三十餘年，博覽道家典籍，精研氣功基礎理論，期以流傳數千年之心法訣竅，解析氣的奧祕
。
著有《氣的原理》（商周出版）。
由於致力於讓大眾「知其然並知其所以然」，作者願意針對「氣」的相關問題及對功法有疑問的民眾
團體，提供指導與心得分享。
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