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气沉丹田可治脏腑疾病
人体五脏最急的是肝，心包络病是由

肝木生心火过来，所以特别急。练太极拳
要气沉丹田，心能沉下，因此心包络会比
别人强一点，外感风寒不至于侵袭到心包
络，以至慢慢的改善心脏功能。练太极拳
的功效，对最厉害的癌症、心包络、心脏病
等等，都不成问题，尤其胃病更容易治好，
肾脏病也很容易恢复健康，总之，对于人
确有好处。

太极拳的最大功用
是“松”

今天我以为太极拳这样优良的运动，
不仅在中国是第一，在全世界也是第一；
任何拳术，任何运动，都不能比。为什么
呢？因为它有一个至高无上的道理存
在。第一就是太极拳讲“松”。这个“松”
字，是老师澄甫先生所讲的。他不大会讲
话。一天到晚坐在哪儿，可以不发一言，
不问他,他绝不讲话；但这个“松”字，每天
总要讲个几百回，我甚至连耳朵都灌满

了。。我现
在更深入的
讲一句，你
们就会很容
易的悟到怎
么叫松。比
方说：我们

现到一个佛殿去，前殿有一个弥勒佛，很
大一个肚子，笑笑的，他是拿一个布袋，人
家讲上头题着：“坐也布袋，走也布袋，放
下布袋，何等自在”。这是什么意思呢？
这就是说：人不但自己是个布袋，甚至于
一切, 、儿女妻子、功名利禄、无一不是布
袋，尤其自己这个布袋最难得放下。所以
讲什么“放下屠刀、立地成佛”、什么“一下
子顿地可以成佛”等等，就是讲不容易放
下。练太极拳是难，就是难在自己有意识
挡住，我不能进步，是自我意识挡住了自
己，没有办法打通，这一点实在是太极拳
最难的关头。

人类唯一自强之道
不过太极拳对我们身体的保健功能，

更没有任何方法可以比拟，随便什么拳
术，随便什么运动都不能比。西方现在的
运动，我看起来都是摧残，都是互相摧残，
或者自己斫伤自己身体，对于人的健康，
并无任何补助。只有练太极拳才是人类
唯一的自强之道，确是比医药都好的一种
办法。任何疾一到要靠医药就不行了。
我从那么坏的身体起，
这五十年来没有病过，
在座诸位除非是二、三
十岁的年轻人跟我差不
多 以 外 ，别 人 还 不 行
呢！起码牙齿、耳朵、眼
睛都比不上我，为什么
呢？那就是太极拳的益
处。太极拳为什么有这
么多益处呢？各位想一
想，人 身 是 由“ 气”和

“血”所组成，养气则气
旺，就能生血，经脉也能
够 畅 通 ，这 就 没 有 病
了。一切健康人的五脏
一直连到头部、眼睛、耳
朵、牙齿，如果气血经常
灌注到各个部门去协

调，那会生病，这就是太极拳特有的好处。
培养有恒的七分钟
练拳一定要有恒，所以我的早晚只练

七分钟，就是要把恒心拿出来，先使有恒
了讲，多一点少一点无所谓。我用七分钟
练一套拳，一百多动一套拳只用七分钟要
练得很快。为的是有恒最重要。养成有
恒；我有一个方法，一早起来，没有洗脸，
没有吃饭，离开床就得要动，千万把这件
事要控制好。如果今天很忙要出去，我早
点起来，非要把这件事解决了不可。如事
情的确很急，必须提早出来，而且已经起
迟了，那我饭可以不吃，拳一定要先练，洗
脸摸一摸就行，不必那么久，时间就不会
浪费了。到了晚上看见床，就想起我非要
练完拳才能睡觉，拳没有练，我绝不上
床。以这个有恒的法子对付自己。人是
要管的，自己管自己要严格，严格要有方
法 ，就
慢 慢
上 来
了。

小城故事喜和乐人生境界真善美
齐练太极益处多 持之以恒身体好

杨式太极拳大师郑曼青早年练太极拳的感受(節錄)
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中心重开后, 我们思考什么活动最适合在疫
情期间进行, 特别是动态活动方面。除了保持每
天的早晨健康养生操，还有刘敏老师领道的广场
舞和 May 老师的排舞, 我们特别邀请了好友刘
道壮老师给大家教授「杨式郑曼青 37 式太极
拳」。刘兄杂学甚广, 热心服务社区，我和他在
CCACC结缘, 推广中国茶道、品尝冻顶乌龙、并
一齐创立青少年舞龙队等，合作非常愉快。他自
幼习少林拳, 良好的基础让他对太极拳的招式的
理解更为透彻。他的到来, 让真善美掀起一股令
人惊喜的太极风, 平常不太爱动的老朋友们也都
热切的学习。刘老师深入简出的为我们讲解及
示范拳谱里每一个招式, 让大家更了解箇中奧
妙。我膝盖有轻微旧患, 故一直不太敢练太极,
但经他的指正之后,矫正过去的误区后, 练完也

沒有膝盖疼痛的情況, 反向变得更灵活。经两个
多月的学习, 我们已经从预备式学到第18式单
鞭下势啦! 这段时间太极的学习与锻练, 我感受
到身体与精神都有极明显的进步。我也观察到
参与练习的老人们, 精神面貌都一齐进步啦。我
深信大家抗击疫情, 对抗疾病, 必须有强健的体
魄, 持之以恆练习太极拳是很好的方法。在此,
也向过去曾在中心带起太极风的李纪泽老师致
敬。临渊羨鱼不如退而结网, 学习太极, 永不嫌
晚啊!

老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语老师雋语:::::::::::::::::::::::::::::::
*** 双臂放松如拨浪鼓的小弹珠般, 随著腰

身摆动而自然摆动
*** 太极不用力，用力非太极

真善美的太极风 临渊羡鱼不如退而结网!
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