

導言
專業經理人是企業的棟樑。唯有專業經理人有效運用資源，努力從事經營，企業始能生存發展。專業經理人除了必須具備專業知識與經驗以及管理與領導能力外，更須具備健壯的體魄與旺盛的精神，也要有良好的人格修養，始能應付繁重的職責工作而達成艱鉅的經營任務。為期「留得青山在」，以免「壯志未酬身先死」，專業經理人都應該持續不斷的致力於身心的修鍊。茲特撰文介紹靜坐養生法的道理，以為專業經理人提供修鍊身心的有效途徑。
靜坐的原理及功效 
專業經理人身心的修鍊，目前盛行各種運動，例如打球、慢跑與游泳等等。這些運動，就身體健康而言，對於身體外層的皮膚肌肉筋骨的健康強壯，確具有直接的功效；但對於身體內部的內臟、血液循環系統、內分泌系統與神經系統的健康以及種種精神作用與人格素養，卻僅有間接的作用，而且效果十分有限。
身體是否健康，精力是否充沛，以及生命是否長壽，真正決定性的關鍵，在於人體內部的內臟與內部系統，而非外部的肌肉筋骨。即以生病而言，皮破肉爛骨折均無大礙，但內臟衰弱破洞或內部系統不正常，必然立即發生重大問題，甚至危及生命。
運動的方法，確可達到身體健康精神旺盛的功效。但內臟是不隨意肌，又和內部系統一樣都受自律神經控制，無法用一般的方法加以運動。如果要對內臟達到直接運動的效果，同時兼具培養人格素養和開發潛力智慧的功能，自古所發展出來的「靜坐」，是目前所知最佳的方法。
靜坐俗稱「內功」或「氣功」，經數千年來的發展，由於入手及修鍊的方法不同，派別甚多，各有優劣，所能達到的層次與效果也各不相同。靜坐的方法，主要是以意念來帶動和修鍊人體內的「真氣」，在初期並須配合以腹式深呼吸為主的「吐納」方法。真氣，根據科學家的研究，是自身與生俱來及後天培養散佈在全身的能量，具有電能、磁場、電波及其他未知的性質。如前所述，靜坐除對身體內部產生直接運動的效果外，尚具有人格、修養、心靈及智慧修鍊的效果，茲分述如下：
1.靜坐時全身放鬆雜念袪除，不但使內臟與內部系統運作平衡和諧，而也可紓解現代工商社會常有的緊張與焦慮等現象，自然對身心健康有所助益。日久功深，如果能夠逐漸進入物我兩忘窈窈冥冥的境界，則效果更大。
2.作深呼吸吐納時，吸入大量的氧氣，排除大量的二氧化碳廢氣，使營養輸入與運用及血液循環的作用更為旺盛。由於是腹式呼吸，橫膈膜隨肺部漲縮有規則的上下律動，可對其上的肺部心臟及其下的肝胃胰脾膽等內臟，產生運動與按摩的作用。
3.靜坐時袪除雜念，將意念集中在下腹部內的「下丹田」，或心臟部位的「中丹田」，或眉心部位的「上丹田」，或進一步在骨髓與內臟中的關竅集中及增強，而導致該部位血液循環、內分泌與神經系統運作旺盛，從而帶動全身內部系統旺盛。真氣加強後，以意念導引帶動真氣循全身經脈路線運行，將真氣散佈全身，則身體內部運動、按摩與運行旺盛的效果更大。
4.由於內臟及內部系統愈來愈健康強壯，身體功能性的疾病，將較少發生；對細菌性疾病的抵抗力，也將加強。又因人體自療的功能增強，較輕的內疾也可能自行痊癒。如果不幸生病，由於體質堅強，配合藥物治療，痊癒所需時間也將較短。因為身體長處健康舒暢狀態，有可能青春更常駐，壽命更長久。
5.靜坐時身心運作和諧旺盛，睡眠將更為香甜深沉，睡眠時間當可自然逐漸減少。由於真氣充足精神飽滿，身體調和舒暢，頭腦更可保持清明，精力更為充沛，而且處理事務也將更得心應手，因而人生觀也將更積極樂觀。
6.靜坐時心無雜念心神寧定，可使智慮更為清明純淨。而修鍊時意念集中「意守丹田」或「以意導氣」，即是日常精神集中心神專一的絕佳訓練。修鍊到後面階段，連「意念」也徹底放下，更可加強待人處事揮灑自如的素養。靜坐功深，心情平靜，心神安定，思慮周全，智慧清明，心乃能有所得，而逐漸達到四書中大學上所說的「定靜安慮得」的境界。
7.靜坐過程中的許多親身體驗，可使人領悟到許多人生的大道理。例如在靜坐時若能將身心全部放下，而不執著於各種方法、現象、境界或進境，則進步反而越大，因而可領悟到「開始是有為，最終須無為」的道理。又如修鍊至某階段，身體將因真氣而震動，其後又因真氣均衡細密散佈全身以致實動而不動，如高速馬達轉動然，因而領悟到真「空」實「有」的大道理。以經營管理言，不患得患失才能有所得，制度方法運作最後須和諧自然產生默契，就是這些道理的一部分。
8.人類的意識及心靈，常被外界變幻無窮的各種現象所迷惑，又被內在的妄想、執著及貪嗔癡所蒙蔽，因而執著於物質慾望的追求與享受，心靈也無法自各種紛紛擾擾的現象中自拔超脫。靜坐日久，如常在靜定的狀態中，再加上許多親身的體驗與感受，將可使妄心漸息，也可慢慢了解森羅萬象實是各種因素結合而生、分散而滅及因變化而變幻的道理，我人如能超脫不為所迷，當可領悟「諸相非相」。在等等種種的各種領悟中，自性妙智慧及超脫的心靈，則可逐漸如雲消月現脫困而出，待人處世自然也就更加圓融無礙了。
靜坐的法門與階段
由於靜坐幾乎不受時間地點的限制，在繁忙的工商社會中具有極大的方便性，再加上許多人證明確實功效宏大，近數年來學習的風氣已經逐漸普遍。許多專業經理人及官員學者等高級知識分子，也都在積極學習與修鍊中。近代科學越來越發達，靜坐的許多原理和功效，已經逐漸得到科學理論或儀器的印證。例如穴道經脈之說及針灸通氣的方法，已在西方世界十分盛行。肉眼不可見的「真氣」，也可由克里安發明的照相機攝影或其它更進一步的儀器而得見。因此，許多人對於靜坐也都產生了高度的興趣，亟欲努力了解並親身體驗。
靜坐的法門及派別甚多，但大多源出中國道家及印度佛家。道家的法門由修鍊身體入手，自身體外層逐漸修鍊深入內層，在由外而內的過程中，精神及心靈修鍊的比例也自然隨著增加。身體修鍊越在內層，修心的比例也越大，終於達到身心合一的地步，最後再以整個身心與外界的宇宙合而為一，從而達到天人合一的境界。
佛家的法門，除西藏密宗也以修身為入手方法之一外，其他各宗主要均由修心入手，透過心神的寧定同時達到健身的效果，由身心與宇宙的合一感應，達到自性開悟的地步。
對於專業經理人及一般人來說，自修身入手較為容易，且因在不同的階段就可獲得不同程度的效果及好處，也較可鼓勵修習者逐層深入。若由修身入手，靜坐的階段，可分述如下：
1.氣通外層經脈階段：
人體穴道在筋肉間呈排列狀分佈，稱為經脈，是真氣集中及運行的通路。除主要經脈即所謂「奇經八脈」外，其它次要及細微經脈則分佈全身。修鍊時，首先以深呼吸吐納配合意守丹田，使全身真氣集中增強。然後再由意念引導增強後的真氣，運行於奇經八脈，最後則運行散佈到全身經脈。古人修鍊內功或靜坐，常只是最基本的呼吸吐納配合意守丹田而已。1921年左右，蔣維喬教授整理倡行的「因是子靜坐法」，風行全國，即是此一「呼吸吐納法」。古人中如機緣較佳者，則可修鍊完成此階段。今人許多派別，也常未超出此一階段。
2.六神統一階段：
人體內部的骨髓、內臟及內部系統中，真氣集中的地方，稱為關竅。除胎元（在肚臍後）外，主要的關竅有六個。每一關竅中，真氣的性質均不同。修鍊時，自意守關竅而真氣運行，最後修鍊到六大關竅的真氣（道家稱為六神）會合於「靈台」（即間腦中間塊），統一生化而產生新的真氣，作用於身體及心靈上，效果更大。從這一個階段開始，在古代大部分都屬秘傳。
3.返本還源階段：
將六神統一而生化後所產生的新真氣，按照運行的路線，導引運行在骨髓、內臟、神經系統、內分泌系統及血液循環系統上，由主要路線而後散佈至全身內部與外部各處，對身心產生更大的效用。修鍊到此階段，不但可使全身的真氣回歸到原有的本源狀態，而且可發揮到最顛峰。一般人如努力修鍊，年深日久，到此階段並不難。
4.吸收天地真氣及天人合一階段：
人是小宇宙，天地是大宇宙。宇宙中的各種能量（真氣），集中在地球與日月星辰上，也散佈在宇宙中，而人體的真氣能量，則集中在關竅上，並散佈在全身。在此階段，可運用人體關竅中的真氣，聯通並吸取地球及日月星辰的真氣，對身體的真氣予以補充及加強，並作用在身體及心靈上，最後終使全部身心與宇宙合而為一，身心都回歸到最健康最自然最本源的狀態，圓滿無礙超脫自在。此一階段事實上又分許多層次，層層深入永無止境。對身心的作用，有許多很難用言語形容透澈。如人飲水，冷暖自知，親自體驗十分重要。修鍊到此階段，慧根愈佳者愈能有所成就。
發揚中華文化
我中華文化博大精深，但近百餘年來逐漸式微，至為可惜。禮失求諸野，儒家道統由日本人發揚光大，融入日本企業管理理論與實務中，成為「日本第一」的主要原因之一。中華文化其最珍貴的遺產之一，即是道家及佛家的理論體系及靜坐功夫。目前日本政界及工商界領袖，修習靜坐也十分普遍。我們專業經理人，得失成敗影響國家盛衰甚大，為使身體更健康，精神更旺盛，心靈更超脫，智慧更清明，為自己為家庭也為社會為國家，實須加緊修鍊靜坐功夫，並發揚光大之，發展推廣之，努力達成「中華第一」。
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