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Take-IT-Easy, Relax 放心，放鬆



氣
功

止~ a quiet moment

呼吸：調五臟六字氣訣
蹲坐：調腸胃叫化功
靜行：調肝腎虎步行功
靜站：調心肺肝腎通十二經絡站椿
靜站：三體式發動十二正經站椿功
靜坐：調心腎通關蕩穢玉液煉形法
靜站：調陰陽真氣站椿功

五臟十二經絡內息調理



“ 呼吸是有規律的。感知應響行為。
呼吸是配合著行為的。行為代表著人。
而呼吸則反映這個人的內在環境。”

（Morgado-Valle）

TITER 呼吸



呼吸：調五臟六字氣訣



六字發聲練習法



六字發聲練習法



血脈, 面 肌肉; 生血養血統血
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骨;生髓造血
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鹹泄甘补

水寒于中而心火不旺

水亏于下而虛陽上越

心火過旺而肺金受剋

心火不足而脾土自虛

脾土過旺而水道不暢

脾土虛弱而肺金自虛

肝木過旺而脾土自敗

肝木虛弱而心力不足

肺金過旺而肝木不舒

肺氣不降而腎水不生



六字氣訣可治療的疾病
莫文丹「氣功秘旨」（廣西科技一九八九年版）

噓字主肝屬木，在實證中，常見頭疼眩暈，脅肋脹痛，胸悶不舒，煩躁易怒，口苦目乾，四肢作
麻等證候。在虛證中，常見頭暈目眩，視物模糊，肢體麻木，筋脈拘攣，面黃舌淡，月經量少或
經閉等證候。(八段錦: 攢拳怒目增氣力)

呵字主心屬火，在實證中，常見口舌糜爛疼痛，心煩不安，失眠，口渴喜飲，尿赤作熱等證候。
在虛證中，常見面色不華，心胸憋悶，形寒肢冷，色淡苔白，神疲乏力，嗜臥懶言，或反見手足
心熱，潮熱盜汗，口乾心煩等證候。(八段錦: 五勞七傷往後瞧)

呼字主脾屬土，在實證中，常見脘腹脹滿，食慾不振，面目浮腫，身重困倦，小便不利，大便溏
薄等證候。在虛證中，常見脘腹虛脹，納食減少，面黃肌瘦，身萎肢軟，大便稀溏，小便清長，
中氣不足，臟器下垂，或反見月經過多，便血、尿血等證候。(八段錦: 調理脾胃須單舉)

呬字主肺屬金，在實證中，常見咳痰多，氣喘胸悶，鼻流清涕，呼吸不暢，或痰黃稠粘，咽喉紅
腫，口乾舌燥，胸部悶痛等證侯。在虛證中，常見面色咣白，畏風怕寒，語音低微，氣短懶言，
咳喘無力，動作遲緩，痰中帶血，或反見乾咳無痰，咽燥口乾，五心虛煩，顴紅唇紫，潮熱盜汗
等證候。(八段錦: 左右開弓似射雕)

吹字主腎屬水，在實證中，常見小腹脹滿，尿頻、尿急，尿道熱痛，排尿困難，或小便混濁，或
尿中帶砂石等證候。在虛證中，常見頭暈目眩，耳嗚耳聾，遺精滑精，陽萎早洩，月經不調，不
孕流產，氣短喘促，聲低寡言，小便清長，大便乾燥，智力遲鈍，多夢少眠等證候。(八段錦: 兩
手攀足固腎腰)

嘻字主三焦，在實證中，則常見整個胸腔、腹腔的氣機不暢，脹滿不舒，或大便秘結，小便不利
等證候，在虛證中，常見整體皆虛，營衛俱敗，不經風寒，未老先衰。(八段錦: 兩手托天理三焦)

虛証丶實証
註：虛（過弱）則補（逆
呼氣）其母，實（過強）
則瀉（順呼氣本音）其子。

血壓低，貧血：宜逆呼吸

宋元朝「修真十書卷十九，去病延壽六字法」：肝若
噓時目睜晴，肺知呬氣手雙擎，心呵頂上連叉手，腎
吹抱取膝頭平，脾病呼時須撮口，三焦客熱臥嘻寧



六字氣訣逆行五臟法之初級練習

五行情志生剋圖



六字氣訣逆行五臟法之第二級功法



六字氣訣四時養生法



六字氣訣四時養生法



“我祗要挺直脊椎，肌肉不磞緊，
姿勢不僵硬地坐著，便能把整個
身體放鬆。”

（一行禪師）

TITER 蹲坐



蹲坐：調腸胃叫化功
道家的各宗各派，都有叫化功这个练功法子，似不能归诸那一家，同时也不知道是谁人创造的方法，大家都会练。养生家学习这一方法，卟专
门锻炼肠胃祛病和抵抗寒气，是非常有效的功夫。

凡是练功，各种方法，在饱食或者饥饿的时候，照理论而言，是不能练功夫的，唯有叫化功这一个方法，在吃饱之后，如法练功，可以帮助消
化。对于肠胃病患者，是有益无弊的，又在寒冷侵袭的时侯，如法练功，可以祛寒。尤其是对于肠胃消化不良，蠕动迟缓，大便秘结，腹胀胃
滿，慢性的溃疡症候，呃气吞酸，不知饥饿，饮食后疲倦思睡，肠胃痉挛吐泻等等，练这种动功有百利而无一弊。其操作方法如下：

一、先选择笔直的门板，或者光滑的墻壁。

二、把全身放松，将头、背、臀、腿，全都笔直地贴着门板或墻壁，两脚跟则须距墻根约两拳远，两只脚则与双肩的宽度相等。

三、将双腿缓缓屈膝下蹲，上身仍旧贴羞墻随着它缓缓下降，一直蹲到臀部，与脚跟小腿相接触为度，同时把双掌复在膝骨上，中指把“犊鼻
穴”轻轻地扣掐着，下蹲的同时，配合吐纳运气的“嗨”字诀，动作吐纳要一致。

四、将腰背离开墻壁，同时脚跟升起，把全身体重集中在脚尖上，顺势向前方推去，把大腿前推，以平为度。这样才可使腰、臀、背、腾空悬
着，头部则把后脑支在墻壁上，但须注意，全身放松，不可用力。这时的胸、膈、腹部都相应挺起来成一条真线，内里的肠胃，同时恰好受到
造当的运动。在这动作当中，配合吐纳运气的“呬”字诀，动作与吐纳也要一致。

五、照第四项操作，反回原来的蹲势，仍旧缓缓把脚跟落平，肩、背、腰、臀贴着墙壁。这还原的时候，配合“嗨”字诀。

六、这样来回蹲下运动，其次数须以自己的支持能力而定，可以三五次，也可以十次八次，不愿练了则慢慢贴着墻站起来。功夫纯熟，可以用
一种“背山劲”的方法，用肩在墙上一背，同时双掌圈拢胸前，向前一推，借劲立起柰。。

七、吐纳运气的方法，是用的“逆呼吸”，采用“嗨”字诀，呼气外出，而把真气反而下降丹田，肚皮鼓大。用“呬”字诀吸气入内，反而把
真气升上膻中，肚皮缩凹。（按：“嗨”字诀系吐纳友出的声音，张口早舌而呼气，发的是“喉音”。“呬”字诀则微微张唇，扣齿而吸气，
发的是“舌齿”音）



“和諧地生活。平安地走路。
覺醒地呼吸。”（無名氏）

TITER 靜行



靜行: 調肝腎虎步行功

虎步功的操作方法如下：

第一式：全身正立，气定神闲，双手垂直，微微贴着大腿的外臁。用两眼平视前方的办法，使气自然调平，
神意安闲，因为眼上视则气升，眼下视则气降。又用微抬双肩的尖端约二三分高的办法，体脊柱像塔一般地
笔直，使脊椎骨一个重叠一个地竖立起來，自然地不松不紧，两脚跟看齐，中间的间隔，相当于两肩的宽废。

第二式：两手缓缓上提，叉在腰间，大拇指在后，贴着“腰眼穴”（在背部腰标的凹陷中），四指在前，轻
轻并拢，把食指尖贴着“章门穴”（在季肋端）, 把腰部微微束紧。

第三式：先将左腿的股关节提起，膝关节微屈向前，把足大趾尖点在地上，变成虚脚，这时自觉足小肚发胀，
最胀的地方叫做“承山穴”。同时把右腿微微下蹲，支持全身的体重，变成“实脚”，这叫做“虚实相应”
的练法。眼睛必须平视前方。

第四式：将左腿关节全部伸得笔直，足尖向下，足胫绷直，脚背与胫骨成为直线，向着正前方慢慢地、轻轻
地朝前踢去，是掌离吧约五寸，这名字叫做“搜裆腿”的练法。同时右腿仍然微屈看，支持全身。

第五式：左腿搜裆式踢出之后，随即把足尖向上翘起，后踵微微带点意思朝原来方向一蹬，这个方法叫“翘
剪刀”。再把足尖朝下一点，后踵收缩，恢复原来足背与胫骨成直线的姿势，这方法名叫“风点头”。再把
脚掌向内一转，划个圆圈，再向外一转，反划个圆圈，配合足胫腕部运动，叫做“反顺太极圈”。再用翘剪
刀的方法，跷脚伸踵准备第六式。

第六式：利用“翘剪刀”后踵绷直的姿势，顺势自然下落，先用后踵着地，慢慢把膝关节弯曲，大腿顺推向
前，同时脚掌配合这种动作，也慢慢放平，变成“弓步”。在这动作的同时，右腿顺势伸直，变成箭步。又
在这动作的开始时，呼吸方面配合着“嘿”字诀，使用“逆呼吸”的方法，把气降到丹田。吐纳远气的时候，
必须配合变弓箭步的动作，起止一致，不得参前落后。从此保持着气降丹田，一直操作下去。不用升气的方
法，因为要便全身气脉集中在下丹田，充实下元的虚损。这一点非常重要，是练虎步功的重点所在，不可轻
率忽视了。



靜行: 調肝腎虎步行功

虎步功的操作方法如下續：

第七式：前弓后箭的步法，不可跨得太长，只能跨半步。这时微微把前弓后箭前引后伸二三次，腰部随着兩腿的动作，也微微相应着，同时把
大拇指贴着腰眼穴，腰部向前微送的时，即贴紧它，腰部向后微退的时侯，则放松它。意识集中在大拇指与腰眼穴的一张一弛，一送一退的相
应动作上。细细体会肾脏开合，启闭的滋味，功夫深厚的人，从这种“内视”方法，可以体会出贤脏在内里活动和气机在内里循环的真实景象。

第八式：将右腿的箭步，轻轻朝前一蹬，向前一送，身体借着这股弹力向前微微一探，随即把右腿收回，与左腿看齐，用脚尖点地，如第三式
的架子，变成右脚“虚势”，左脚“实势”，而左脚原来的弓步，与这同时也变成第三式右脚的架子，支持体重。

第九式：把右腿照第四式伸直，起搜裆腿，再继续参照五六七式的架子运动。如此左右交互地运功着，一步一步往前，如走路一般，朝前走去，
走到尽头，可以向后转再照样练下去。次数的多少，不必拘执，随自己的意思去练，如果自觉两腿有些酸胀，即可停止。

第十式：停步停功的时候，即就弓箭步的姿势，先将后腿箭步收拢，还原站立的架子，随即把两手放下，同时把丹田气松开。

呼吸方法：

Ø “嘿”字诀的呼吸方法：将口微微张开约二三分，舌头伸直放平，六个大牙仿佛咬着一枚枣核似的，同时把“人中”，“兑端”两穴（属督脉，在上唇沟中，和上：唇翘尖上）微微绷着，贴着
“龈交穴”（属督脉，在上唇内面，门牙的根缝中），膸即呼气，发出“嘿”字的音符（hei------—＞）。这气要呼得均匀，柔细长绵。呼气到最末一刹那，迅速把牙齿轻轻扣拢，同时用舌尖轻
轻地急速朝牙上一顶一送，好比汽车的“刹车”似的，这叫做“吹”字法诀，能够把气送下丹田，而且把它壮紧。

Ø 真气沉下丹田之后，不可放松它，既要保持长久时间，另外又要自由呼吸后天的气。最好使用“扣肾齿”的方法。用反呼吸的“嘿”字诀，把真气沉在丹田之后，膸即把六个大牙齿轻轻咬紧，丹
田的真气，就不会松弛。后天的呼吸可以自由了。

出處和功用：

峨眉宗的六大专修功之一，外面用来专练腰腿，内里用来练肾肝，综合它的功用，是专练治“下元虚损”的一种动功。所谓下元虚损的症候。例如阴虚火逆的高血压症，贤虚的腰痛症，因肝虚而导致的
血不营经的腿疼症，因阴虚而导致的上重下轻症，都有很好冶疗和保健的功效。因为一般人的病，大多数皆因下元虚损，而引起各种病变，所以特立这种练功方法，以补助其余动功的不足，而寻取专门
的疗效。这的针对着人体病变之源而制订的一种练功方法。



“一個人站著不動，可以觀察到每
一個玄虛。每時每刻都在出現，並
且不斷地在變化，這是通往難以形
容的奇蹟門戶。” （道德經）

TITER 靜站



靜站：調心肺肝腎通十二經絡

預備式：無極椿 -身體放鬆站立，姿勢不繃緊
• 腳：膝頭放鬆微曲，腳開與肩平，腳板放平地上，重心在腳踭，支撐全身重量，五趾齊開，放鬆腳趾
• 肚：輕忍大小二便，輕收肚
• 臀：盤骨輕向後坐，尾龍骨挺直，挺臀肉，脊椎自然升起
• 脊骨：垂直支撐身體，和肩部及大椎骨形成十字框架，身體重量下沈到盤骨再到腳跟
• 胸：不挺胸，不拉緊背肌，含胸拔背
• 肩膀：沈肩，鬆肩，雙手下垂，手肋底下拉
• 雙手：手臂彎開放鬆自然垂下放身旁(中指放褲骨位置），兩腋下留有空位，兩脅鬆開
• 頭頸：平視，下巴內收，放鬆頸部肌肉，頭骨感覺放在大椎骨上
• 意守丹田，內視丹田，呼氣到丹田

第一式：雙手抱球，金木合併
雙手從下垂上提到平肩高度，兩掌內彎相對作拱形，手臂狀似抱圓球，手踭下沈，十指相對，兩中指之間留一寸距離，兩拇指竪起，目光安住大在拇指少商穴上，呼氣到大腳拇趾隱白穴大敦穴

第二式：雙手壓球，金水同宮，水火相濟
雙手從抱球向裡轉動至掌心向下，兩掌內彎相對作拱形，十指相對，兩中指之間留一吋距離，兩掌從身體中缐下降到肚臍下小腹前面，掌心勞宮穴對腳心湧泉穴，雙手用意向下按，感應反作用力上
推而處於平衡狀態，意守中指中衝穴和尾指少衝穴，呼氣到湧泉

第三式：氣連手心腳心，心腎相交
掌心向下，輕柔向兩側劃弧，兩掌停於身體兩側，掌心有極輕下垵之意，十指尖微微彎曲，手肘微曲，意在掌心勞宮穴及腳心湧泉穴，雙手有氣感如有一氣團托著掌心，逆呼氣送氣到湧泉，湧泉為
主，勞宮為輔

第四式：引氣到十手指十腳趾，開通十二正經
雙手環抱小腹掌心向上，兩掌內彎相對作拱形，十指相對，兩中指之間留一吋距離，兩手手肘略向前，呼氣時送氣到十手指指尖和十腳趾趾尖，以腳趾尖為主，十指尖為輔。同時呼氣時手肘輕柔帶
動十指分開多一至二寸，吸氣時手肘向裏微收，帶動指尖向中央靠攏，回復原來姿式。

第五式：引氣歸元
兩手自腹前分向兩側劃弧向後，兩掌背分別貼在左右腰眼上，手指內彎放鬆意想抓著兩氣球，意守兩腎。盡量保持靜定及沒有雜念，通過意守和內視，誘導全身之氣慢慢集中到兩腎（左陽右陰），
如䁔流把兩腎熱起來，最後自動集中聚氣於右腎（黃庭）

收式：甩手操



姿势要点是：
上身要正直，不俯不仰，侧向前方，与目视方向成斜45
度。
头向上顶，颈要竖直，面部要自然，牙齿轻扣，下颏略
向内收，两肩向下松垂，肩窝处略向后缩；前手肘部下
垂，不可伸直；
头向上顶，颈要竖直，面部要自然，牙齿轻扣，下颏略
向内收，两肩向下松垂，肩窝处略向后缩；前手肘部下
垂，不可伸直；
食指要向上挑劲，拇指尽力向外撑开，虎口成半圆形，
掌心内合；
后手前臂靠在腹部右侧，手五指也要撑开，腕部要塌住。
胸部略向内含，不要紧张用力；两肋肌肉舒展(束肋)，
心胸平静空虚，腹部自然充实(沉气)，但不要故意鼓腹；
背部肌肉尽力向两侧伸展(拔背)；腰要塌住；臀部不可
向外突出，肛门部位的括约肌注意向里收缩(谷道内提)。
两胯略向后收缩(缩胯)，两膝微向里扣，前膝屈弓不要
超过踝关节；臀部与后脚跟上下相对；两脚脚趾扣地；
重心偏重后腿，前腿既虚且实，承担少部体重；
呼吸要自然，精神要集中，身体力求稳固。

靜站：三體式發動十二正經



TITER 靜坐

“我祗要挺直脊椎，肌肉不磞緊，姿
勢不僵硬地坐著，便能把整個身體放
鬆。” （一行禪師）



靜坐：調心腎通關蕩穢玉液煉形

第一層：

§ 放鬆功後，叩齒三十六；舌拄上齶

§ 赤龍攪海：順時逆時各九次，來回兩轉，共三十六次

§ 嗽口三十六次，吞咽津液三至十口

第二層：以意行氣，通關節透，打通經脈蔽塞，清瘀痰，壅血 (初行路線先要濶而大, 再自然收到窄而小)

§ 放鬆功後，舌拄上齶；意守玄膺竅(舌筋下面的金津穴和玉液穴之間區到喉嚨一帶)三分鐘，津液滿口，微漱數遍

§ 雙目內照(內視)意引唾液下從重樓到膻中、尻尾、中脘、神闕、氣海 (初從皮膚到肌肉到經絡)、大腿(初從前面到外側)連接之處、兩膝蓋至足
三里、順胃經到腳背、到足大拇、過湧泉到腳跟、(初從小腿後面到內側)上委中、過臀部到尾閭、上腎堂命門、到夾脊雙關、分兩線斜上
肩頭手臂連接位(沒有三高和虛弱的老年人可從夾脊升上大椎或肩井再到肩頭)、順手臂外側中線到手背、到中指尖( 裡面)、到手掌、上腋下、過
胸旁、上腮後、到頭頂百會、下降到明堂、流入上齶、經舌底到舌跟玄膺、意守玄膺竅、入重樓、到膻中、到丹田

§ 意念進入唾液中心，神意和唾液合一，靜守三分鐘

第三層： 開通經絡，誘導入靜，去情識，涵養本原，救護命寶（性命圭旨）

§ 放鬆功後，意守玄膺竅到吞咽唾液跟第二層一樣

§ 在引唾液路線上的各穴道竅位意守一至二分鐘：玄膺、壇中、丹田、氣海、足三里、足大拇大敦和厲兌、湧泉、足後腳跟、委中、尾
閭、命門、中指尖中衝、勞工、腋下天池、胸旁中府、頭頂百會、明堂、玄膺、膻中、丹田

§ 意念進入唾液中心，神意和唾液合一，靜守三分鐘

玄膺氣管受精符(東晉黃庭經)：玉液為口中口水(液中有氣，氣中有液)

玉液煉形(唐宋鍾離權，靈寶畢法，金丹大道)：
腎液和心氣，肺氣結合，在中下丹田運行全身經絡。



“一個人站著不動，可以觀察到每
一個玄虛。每時每刻都在出現，並
且不斷地在變化，這是通往難以形
容的奇蹟門戶。” （道德經）

TITER 靜站



靜站：無極椿

會陰穴在任督衝三脈相連的位置上，是開通奇經八脈的關鍵，開通此竅，才能使奇經八
脈內氣流通，奇經八脈開通之後，體內之氣才由陰變陽，才有真正的藥物。會陰穴也是
人體陽氣產生的處所，凝神入炁穴，真陽產生之處。

預備式：無極椿 - 身體放鬆站立，姿勢不繃緊
• 腳：膝頭放鬆微曲，腳開與肩平，腳板放平地上，重心在腳踭，支

撐全身重量，五趾齊開，放鬆腳趾
• 肚：輕忍大小二便，輕收肚
• 臀：盤骨輕向後坐，尾龍骨挺直，挺臀肉，脊椎自然升起
• 脊骨：垂直支撐身體，和肩部及大椎骨形成十字框架，身體重量下

沈到盤骨再到腳跟
• 胸：不挺胸，不拉緊背肌，含胸拔背

• 肩膀：沈肩，鬆肩，雙手下垂，手肋底下拉
• 雙手：手臂彎開放鬆自然垂下放身旁，兩腋下留有空位，兩脅鬆開
• 頭頸：平視，下巴內收，放鬆頸部肌肉，頭骨感覺放在大椎骨上
• 呼吸：自然呼吸。注意呼氣，不管吸氣，每一呼氣，能有意感氣到

丹田。
• 三向合一：意守丹田，內視丹田，凝聽丹田。

默念“鬆、靜、空”，意守會陰、內照會陰。身靜（全身不動）、心靜（
內心不起雜念）、氣静（呼吸微微）-由動態走向靜態，由陽而陰，陰極
生陽時用輕柔的神意，引導微陽從會陰上升到丹田，凝神在丹田區，神與
陽氣合。累積微陽。

收式：引氣歸元



靜站：調陰陽真氣站椿功
第一層： 陽氣下降腳底，改善亢陽

§ 無極椿

§ 存思金或紫光下降從百會進入，充滿頭、上身上中下部、兩手、大腿小腿、腳底

§ 先意守內視丹田後意守內視湧泉

§ 引氣歸元：收功由湧泉回歸丹田、意守氣穴三五分鐘

§ 卯酉周天：陽轉三十六，小圈到大圈，陰轉二十四，大圈到小圈。後雙掌貼丹田，螯藏氣穴

第二層： 借助大地真陰，提煉真陽

§ 無極椿

§ 存思金或紫光下降從百會進入，充滿頭、上身上中下部、兩手、大腿小腿、腳底

§ 先意守內視丹田後意守內視湧泉，再意守內視大地深處，以湧泉區的氣，送到大地深處和真陰混合

§ 引氣歸元：收功把陰陽結合之氣從地底， 經湧泉回歸丹田、意守氣穴三五分鐘

§ 卯酉周天：陽轉三十六，小圈到大圈，陰轉二十四，大圈到小圈。後雙掌貼丹田，螯藏氣穴

第三層： 陰陽發展至極限，自然生出真陰真陽

§ 無極椿

§ 存思金或紫光下降從百會進入，充滿頭、上身上中下部、兩手、大腿小腿、腳底

§ 先意守內視丹田後意守內視湧泉，再意守內視大地深處，以湧泉區的氣，送到大地深處和真陰混合

§ 陰陽結合之氣從地底， 經湧泉回歸丹田、再以意念帶領上膻中。膻中丹田中來回直至自動下降至
會陰，真正陰極陽生、督脈自動開通之時，氣入尾閭，自動循督脈上升，丹道周天功的開始

§ 引氣歸元，意守氣穴三五分鐘

§ 卯酉周天：陽轉三十六，小圈到大圈，陰轉二十四，大圈到小圈。後雙掌貼丹田，螯藏氣穴

卯酉周天
虎口交义：男左下右上。女左上右下。
男陽轉三十六：下左上右。男陰轉二十四：上左下右。
女陽轉三十六：下右上左。女陰轉二十四：上右下左。



引氣歸元及卯酉周天/法輪自轉

卯酉周天/法輪自轉
(明朝)
• 三一教林兆恩北斗旋轉法： 以心後腎

前為中心，斗柄下左上右順轉三十六 (改進加上左下右逆轉
三十六)

• 三一教林兆恩靈光旋轉法：練性命圭旨艮背功時，
引光球/靈光由夾脊下降到心腎之間的中心點順轉三十六

• 三一教林兆恩行庭功法：短程的任督二脈運行，氣
由後面命門開始上行到夾脊，轉到前面心區，跟住落到腎區
丹田，再由腎區經背脊上升，形成一圓形的運功的過程，
或前後旋轉單向從下後上前，採用北斗或靈光皆可

• 曹士珩保生秘要，南北規中引，臍氣旋轉法：
臍為圓心，下向會陰向左到上到右打圈，由小到大圈順轉三
十六，逆轉從心臟上左下右三十六(改為二十四)，由大到小
圈，蟄藏氣穴

• 性命圭旨法輪自轉法：五行水木火土金順轉三十六，
五行火木水土金逆轉三十六，蟄藏氣穴

引
氣
歸
元
，
五
氣
歸
元
心
肝
脾
肺
腎



介紹
附錄：
經絡簡述



十二經絡首尾穴位及調理

后 少阴 太阳 5. 少阴心 6. 太阳小腸 7. 太阳膀胱 8. 少阴肾

中 厥阴 少阳 9. 厥阴心包経 10. 少阳三焦 11. 少阳胆 12. 厥阴肝

前 太阴 阳明 1. 太阴肺 2. 阳明大腸 3. 阳明胃火中土胰 4. 太阴脾

阴阳三合 手 足

1. 太阴肺 2. 阳明大腸 3. 阳明胃火中土胰 4. 太阴脾 5. 少阴心 6. 太阳小腸 7. 太阳膀胱 8. 少阴肾 9. 厥阴心包経 10. 少阳三焦 11. 少阳胆 12. 厥阴肝
肺內 肺內

大趾外側端

目外眥

足小指端

目內眥 胸中

手次指端 大趾內側端

鼻孔旁 心中

手小指端 手无名指端



十二經絡及循行時間

膝蓋痛

條囗穴(足
陽明胃經)

五十肩

前額頭痛；口喎唇胗，腹股溝氣街痛

胸脹滿，喘咳，內前臂痛，
掌中熱，肩背痛

虛勞病咳，煩心，口熱，舌干，便溏，食不下，腸癖：
金虛不生水，腎水不足，命門火衰不能生土，腎為胃關，土虛則脾胃失其納運之功。

腹滿，舌本強痛

齒痛，目黃，口干，鼻多涕，
鼻出血，候間不利，肩及前臂
緣痛



膝蓋痛

五十肩

頸椎痛

後腦頭痛；肩上熱 大小腹痛；陰虛火旺，腎不納氣，冲逆而喘

兩臂內痛，目黃 當耳前熱，耳聾，目黃

十二經絡及循行時間

腳跟痛，筋膜炎：水泉、僕參、崑崙、商丘、太谿、陽陵泉



腳跟痛,
筋瞙炎

頭痛，頷部痛，眼部外側痛，缺
盆腋下腫脹，有自汗，忽寒忽熱

兩脅下痛引小腹；
頭頂頭痛(守湧泉大敦)

肝血瘀滯：手合谷，勞工，內關。身大包，期門，章門。腳湧泉，太衝，三陰交，足三里，陽陵泉，血海。

手心熱，臂肘攣急，腋
下腫脹，兩傍偏頭痛

失聽覺，意識不清，咽腫喉
頭不利；兩傍偏頭痛

十二經絡及循行時間



奇經八脈

督脈任脈 冲脈 帶脈

發病時，有脊柱強直，角
弓反張等症。并有自少腹
上冲而痛，令人不得前后
溲的”冲疝”症以及癃痔，
遺尿，隘干等，在女子方
面，更可有不孕症。

陽脈之海陰脈之海

發病時，腹內有堅結急迫
的緊張感，在男子易患疝
症，在女子易患赤白帶下
；腹中結塊凝聚不散，無
有常處等症。

十二經脈血海

發病時，有氣從少腹上冲
咽喉，喘而不得平臥，以
及腹中動氣，脹急疼痛等
症。
（冲脈相連腎經和胃經，涵蓋人身
先天與後天之真氣）

十二經脈之約

發病時，有腹中脹滿，腰
部無力而畏寒，有似坐水
中之狀。



奇經八脈

陰蹻脈 陽蹻脈 陰維脈 陽維脈

陰陽蹻健，陰陽相交 維系全身陰陽表裡之氣

發病時，當從足內踝以上
急，外踝以上緩。

主左右之陰 主左右之陽 主一身之裡 主一身之表

發病時，當從外踝以上急
，內踝以上緩。

發病時，多見心痛，脅下
實痛，陰中痛。

發病時，多見寒熱。

陰丶陽蹺脈能夠交通一身陰陽之氣，調節肢體
運動，可使下肢運動靈活。衛氣運行主要是通
過陰陽蹺脈而散布全身。衛氣行於陽則陽蹺
盛，主目張不欲睡；衛氣行於陰則陰蹺盛，主
目閉而欲睡。此外，亦說明陰陽蹺脈主肢節運

動與司眼瞼開合，蹺脈功能與人的活動與睡眠
密切相關。



MIB TITER

Email: info@mindfulnessinbiz.org.hk

止~ a quiet moment

A Taste of  TITER Take-IT-Easy, Relax~

Take-IT-Easy,Relax~ 
Wellness Program
本練習指引的素材來自黃漢立老師的著作及課堂的備忘錄


