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架構:本書結合身心修鍊與居住空間環境跨領域創作，內容

架構分為專業紓壓理論與實踐以及相應的健康支持環境與

養生等共三篇。專業紓壓，健康支持環境與養生三篇皆以「道

法自然」為理論基礎互為支援貫通。 

目的:現代人生活上無時無刻面對各種壓力沒有立即釋放，

能量沒有隨時補充，常導致自主神經失衡，內分泌失調，由

精神情緒上引發生理病態，現代醫學處理這些身心症所使用

抗焦慮藥物和專家諮詢的效果並非十分理想。 

本書從「人、健康促進、建築環境」跨領域整合，以順應自

然的中華文化精隨為基幹，將唱誦、瑜珈、呼吸、靜坐以及

太極拳各種紓壓方法連結貫通，整合成一系列完整的紓壓法

門，在自然同頻的健康環境中修行，期能天天紓壓、充電，

輔以適當養生方法，找回原本圓滿健康及快樂的初心，發現

本我、提升意識，甚而了悟生命的價值及意義。 



 

 

 



 

 



 



 



 





 

 



作者:

陳宗鵠 教授 / 建築師 

美國與臺灣開業、教學的建築師。結合東西文化致力於「健康建築」

推廣。2012 年創立「中華兩岸健康建築策進會」並發行「健康與建

築雜誌」推動兩岸交流，以創造全民越住越健康的健康建築為目標。 
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