
瀏覽坊間時興運動

基督徒操練有何原則 ?

滕張佳音



提摩太前書 四 8
(和合本) 操練身體益處還少，唯獨敬虔，凡事
都有益處，因有今生和來生的應許。
(和修本) 因操練身體有些益處；但敬虔在各方
面都有益，它有現今和未來的生命的應許。
(NIV) For physical training is of some value, but 
godliness has value for all things, holding promise 
for both the present life and the life to come.



3法輪功





「氣功」 主要修練三部分
•調息：調好呼吸，練氣。
•調心：要使身體放鬆心念清靜，進行意念活動。
•調身：要擺好姿勢並結合進行自我按摩、內氣
運轉或肢體活動。

•但「氣功」卻有千百種 ….



依「門派」分類
「醫家功」與中醫理論緊密相連，對人體內經絡、臟腑
氣化反應觀察透徹，目的在於袪病延年、探索研究人體
生命奧祕 (特異功能)， 如周天功中經脈周天運轉。
「道家功」以中醫理論為基礎，修心鍊性為主的修鍊法
門，以探索人體奧祕 (特異功能) 與宇宙自然的關係，主
張還丹內斂、長生久視以達到天人合一之目的。
「儒家功」著重於心性的陶冶、鍛鍊，以存心養性為主，
主張日常生活中砥礪意志，正心誠意，養浩然之氣，以
求豁然貫通。
「佛家功」以虛無為宗旨，以明心見性為主。目的在於
斷惑證真，妙契佛性。如六妙明門、止觀法門等。



依「練習體態」分類
「站功」 又稱為「站樁」，以站立為主的練習方法，亦
是武術的基本功夫，習練內家拳者都很注重站樁，如「太
極拳」的小馬步樁、川水樁，行意拳等。
「坐功」以坐式練氣功的清淨法門，易起動體內真氣而
不外散，周天搬運法門，能打通經絡乃至觀察內景，不僅
袪病延年，更是探究氣功奧祕的重要途徑。
「臥功」以臥式練功，有仰臥與側臥兩種練習方式，作用
與坐功相似，但啟動真氣較慢。身體衰弱者或疲勞時宜以
此方式練習。
「行功」一般並無以行走方式的練習方法，大都是練功到
一定程度後，要求走路也保持練功狀態。



依「身體的動靜」分類
「靜功」練功時身體保持不動，吐納、導引、食氣、行
氣、調息、胎息、禪定、止觀、靜坐、站樁、臥功。外
表上保持安靜，內部真氣川流不息。
「動功」通過編排的動作，內練元氣外練皮、肌、筋、
骨，達到壯骨強筋、神氣合一的目的，有 : 太極氣功十八
式、太極拳、行意拳、八卦拳、大雁功等，與一般武術
運動不同。
「動靜結合功」動靜結合之功。要求外動內靜，由動歸
靜，如 : 達摩易筋經、峨眉十二樁等。
「自發動功」如 : 自發五禽戲、鶴翔樁、太極自發功
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2015.6.21印度舉辦首屆國際瑜伽日活動，總理莫迪與
四萬名民衆在新德里市中心的國王大道一起練習瑜伽



2015.5.15 太極&瑜伽相會
中印文化在北京天壇公園交流



「太極」創拳者
明代：張三豐？

明代：王宗嶽？

明末清初：陳王庭？

清代：武禹襄？

五大派：

陳、楊、武、吳、孫
其他：
常式、和式、24式、
88式、32式、 42式

「太極拳」派別



潮流瑜伽



瑜伽豈祇運動？蓮花坐



拜日式 Surya Namaskar 是所有瑜伽體位法的開始
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香港 國際瑜伽日
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禪繞畫 Zentangle是由美國字體藝術家
Maria Thomas（瑪利亞湯瑪斯）和伴侶
Rick Roberts（芮克羅伯茲）於2005年創立
發佈的。曾有十多年僧侶修行經驗的 Rick 
認為 Maria 在繪畫某些圖案時，不知不覺時
進入了冥想狀態。是近年流行的療癒藝術，
慢慢放鬆，減壓，沉澱心靈，享受當下，無
目的性(Aimlessness) 的空間，相當於禪修時
平靜無雜念狀態，畫畫冥想，讓大腦做瑜伽，
沒有任何宗教上的教義或是儀式，療癒心靈。
https://bluebeanart.com/zentangle

https://bluebeanart.com/zentangle


大笑瑜伽(Laughter Yoga又名愛
笑瑜伽)是1995年由印度醫生Dr. 
Madan Kataria 發明的帶氧運動



印度 Laughter Yoga University 簽發
的 Laughter Yoga Leaders Certificate 
(大笑瑜伽領袖證書) https://www.hkspt.org/wp/?page_id=15439

https://www.hkspt.org/wp/?page_id=15439


普拉提 Pilates
德國人(Joseph H. Pilates,
1883-1977)自幼體弱多病，
曾擔任自衛術教練， 又在
第一次世界大戰照顧醫院
傷兵， 自1926年到美國發
展，開始教授的 “控制動
作” (Contrology)使用器材
/ 器械強化肌肉力量…。



基督徒操練有何原則 ?
•選擇適合自己的身體運動
•但留意該運動 / 功法背後的宗教源流

•雖已改良、去除宗教、只重康體、仍須留意
“傳授者 / 師父 / 導師” 本身信仰會否影響教導

•切勿操練 “使思想倒空” 的功法



聖靈內住 / 常有真理引導
(馬太福音十二43-45 和修本)
43 「污靈離了人身，走遍無水之地尋找安歇之處，
卻找不到。
44 於是他說：『我要回到我原來的屋裏去。』他到
了，看見裏面空着(NIV: unoccupied)，打掃乾淨，
修飾好了，
45 就去另帶了七個比自己更惡的靈來，都進去住在
那裏。那人後來的景況比先前更壞了。這邪惡的世
代也要如此。」



讚美操
•年過70的美國華僑、台灣兒童音樂教育工作者吳美雲
姊妹，畢業於台灣神學院音樂系的吳美雲姊妹，長年
住在美國，她以美國紐澤西歸正教會按立宣教士身份，
於2002年被神呼召帶他們夫婦回到台灣。 2003年始
創「感恩喜樂讚美操」。她自已作曲、用聖經經文填
詞並且編舞，結合優雅的舞蹈及呼吸吐納各式健身運
動，使全身的筋骨舒展。
•短短3年(2007計)，在全台灣已經有超過160個點，每
天有上萬人分別在公園、廣場、醫院、學校、教會、
及各工作機構等地方都在作讚美操，當中亦吸別了不
少非基督徒。





2007香港葛福臨佈道大會婦女組
https://christiantimes.org.hk/Common/Reader/News/ShowNews.jsp?Nid=43553&Pid=12&Version=0&Cid=220&Charset=big5_hkscs

https://christiantimes.org.hk/Common/Reader/News/ShowNews.jsp?Nid=43553&Pid=12&Version=0&Cid=220&Charset=big5_hkscs
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健身福音操



Q & A   答問時間


