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〝心正則筆正〞  
 唐朝書法家柳公權 

 

 

所謂字如其人，事實上書法、文學、繪畫等藝術作品

都相當程度地反映出作者的性格與修養，同時也體現

出作者的思想感情。 

 

柳公權正因其剛毅不阿的高尚情操及人品素養才使其

清勁挺拔的書風耀然紙上，後人非但重其書藝，而且

慕其人品，而至書法與人格並垂不朽。 

 

                                                                                                 柳公權的金剛經 

 

古今書法家多長壽，如久負盛名的顏、柳、歐、趙四大家，其中三位都年逾古稀(昔日平

均壽歲比今天低很多，所以有謂: 「人生七十古來稀！」)。顏真卿壽至 76 歲，柳公權 87

歲，歐陽詢 84 歲，明代書法家文徵明歲至 89 歲，清代書法家梁同書壽至 92 歲，現代書

法家孫墨佛壽至 100 歲，舒同 93 歲，蘇局仙 110 歲，董壽平 94 歲。 
 

書法能養神，養神能練意，有效地減少或避免心理對於生理的干擾，使一切之雜念全抛之

九霄雲外，這種全身心的投入，其作用近似練內丹功、智能氣功。練習書法，形神共養，

使書法家形神一體，心身統一，從而健康長壽。 

 

為何書法家長壽？因為書法是一門藝術，也是一種養生之道。書法主要能調節情緒，促進

人的身心健康，可以說書法是防治身心疾病的非藥物療法。 

 

練習書法無疑能陶冶人的情操，赋予生命積極向上的活力，使人在藝術、眼界、胸襟、修 

 

書法與養生 
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養、氣質上都得到升華。當您書寫時產生的觀感、創作時產生的快樂、作品發表或展出時 

得到的回報，種種美的信息，會刺激大腦分泌良性物質，對提高人體的免疫力、抗病能力

有很好的帮助，而養生學會逢星期一舉辦書法班，歡迎來電 (2246-8177) 報名參加。 

             

                                                                                        
 

 

 

 

 

一步功是我兩三年前學的，因為當年我的身體很差。學一步功後初時每日練兩次，每次

30 - 45 分鐘。 之後身體慢慢好轉， 原本身體很虛弱， 當冬天只有 12-130c 時，我要穿着

八至九件衫： 三四件羊毛底衫， 還要再加些羊毛外衣。另當年我又很容易患感冒， 可

以整個星期都感冒，是腸胃型感冒，日日都要煲中藥，中醫指我的感冒菌是直接侵入腸

胃，令我嘔吐及疲倦。當初我就是因此而學內丹功。 

 

學內丹功後，我就不怕凍，感冒時亦不會像以前一入冬便不停地每星期都感冒，現在仍

會有感冒，但不會像以前那樣嚴重。 

 

睡眠狀況亦有所改善。以前會有失眠的情況，上床後仍好像很精神，很難才入睡。現在

易入睡，能進入熟睡狀態，人亦比以前精神。 

 

雖然我仍未參加老師的「道家靜功」課程，但自從我買了老師靜功那本書後，便跟着書的

內容來練習。直至現在我每日都會練一小時靜功。動功，即一步功，我用來輔助，相對

地說練習一步功的時間就沒有靜功那麼頻密。  

 

我每天願意花一小時時間來練習靜功，因為我很享受練習的過程，而且我知道練靜功或

動功是可以大大減少睡眠的時間。如果練得好，每日只睡四五小時，精神仍會很飽滿。

這實在很吸引我，因對都市人來說，時間是非常寶貴，就如同財富。這真是非常吸引

我。 現在我每日睡眠時間縮短了，但我仍感到精力充沛去面對每天的工作。 

 

 

                      ISLT 
如有興趣繼續收到養生會訊，歡迎訂閱！ 

 
( 學會資訊僅供參考，如有需要務必諮詢專業醫生。) 

 

        內丹實效分享       陳學員 


