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靜站：站椿身法



杨式太极拳秘传的“无极桩”体系，由杨澄甫宗师传叶大密，再传蔡松芳，于1959年公开。该功法源自杨式太极
拳秘传体系，理论根基可追溯至《道德经》“复归于无极”及《黄帝内经》“恬淡虚无，真气从之”的养生思想。
其身形要领即内功心法的核心。

练习具体方法

• 调身：建立“三点一线”。两脚平行与肩同宽，涌泉穴连线中点、会阴、百会垂直对齐。膝微屈，尾闾下垂，
如坐高凳；头颈“虚领顶劲”，下颌微收。

• 调心与调息：导引气血。呼吸纯任自然。意念上，想象气从百会像喷泉轻轻涌出，沿身体两侧（两臂外侧、躯
干两侧、两腿外侧）如温水缓缓流下，过涌泉深入地下，随后从涌泉收回，沿腿内侧归于丹田。意念要“勿忘
勿助”，似有似无。

原理及作用
• 力学原理：形正生“根”。“三点一线”使重心投影落于涌泉，骨架处于最稳定、最省力的支撑状态，自然实
现“立身中正”和“脚下生根”。

• 经络原理：气通经脉。“三点一线”使任督二脉易于沟通。
• “气出百会”（导气）：百会是诸阳之会，意念引气至此，激发阳气。
• “下降归丹田”（引气归元）：引导阳气沿足三阳经（走行于身体外侧）下行，与肾经在涌泉相接，实现“水
火既济”（心肾相交）。最后将气收回丹田，温养培补元气。

• 功效：强身与调神。稳固下盘，调节自主神经，使心境进入“松静自然”的状态。能有效疏通经络、调和气血。

核心禁忌
• 意念不可过重：导引路线“意在若有若无之间”，切忌执着和用力。
• 身形不可僵挺：全身关节须保持微曲，避免锁死。出现膝盖疼痛需立即调整。
• 环境避风择向：宜选择南北朝向，避开强风。

靜站：三點一線站椿



預備式：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，目光安住在大拇指少商穴上，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

守勞宮穴，呼氣到湧泉

第三式：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去，如䁔流把兩腎熱起來

收式：甩手操

靜站：丹道站椿



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

呼吸：注意呼氣，不管吸氣，每一呼氣，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”：身靜（全身不動）、心靜（內心不起雜念）、氣静（呼吸微微）-

意守會陰、內照會陰：由動態走向靜態，由陽而陰

動態意守：陰極生陽時，微陽輕柔地從會陰上升到丹田，再下降到會陰

累積微陽：凝神在丹田區，神與陽氣合

引氣歸元

靜站：丹道無極椿

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。
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端坐在椅子上，雙腿平放在地板上，腳趾向正前方，雙手虎口相义。掌心向下，放在
大腿盡頭之上。
腋下留有空間。不要靠在椅背上。身體挪到椅子中間，在坐骨下放一個墊子或折疊的
毯子，使臀部向前傾斜，會陰處乘在椅前邊上。如有需要可以在下背部後面放一個枕

頭做支撐，幫助背部保持自然筆直，並使頭和頸部與脊柱對齊。這樣做的目的是讓自
己保持警覺，但保持姿勢卻毫不費力。

回光法：意守山根，一直守至和天地正氣相通，天地正氣直接從山根透入泥丸上丹田，
然後在身體中線下降到中丹田，再導引到夾脊。守夾脊後，再引天地正氣吸人下丹田，
凝神入氣穴，真陽與自身元精、元氣結合拱固，天地正氣才變為己有。

意守夾脊、內照夾脊。打開生命物質夾脊
庫，開通中黃督脈，止念，發展胎息，調
心肺，平𧗾心腎，冶療三高。

性命圭旨：“認定此心退藏夾脊之竅，守而不離，久久純熟，則裹面咬咬明明，如月在水相似，自然散其邪火，
銷其雜慮，降其動心，止其妄念。妄念既止，真息自現，真念無念，真息無息。息無則命根永固，念無則性體
恒存。性存命固、息命俱銷，此性命雙修之第一步也”。

人若根源牢固，呼吸之間，亦可以奪天地之正氣，而壽綿長。人若根源不固，精竭氣弱，所吸天地之正氣隨呼
而出，身中元氣不為己之所有，反為天地所奪。

靜坐：回光

凝神有兩步，第一步，凝指凝聚、凝固，神是心神，就是把多雜念的心神穩定下來，把念頭集
中，守住上丹田。第二步的凝神是把心神中的陽炁下降到腎區，同腎水中的陰炁凝結成為一。
即心中的神和腎中的精、氣結合。陰陽兩氣合一，玄關顯現。



• 鬆弛身心、吐氣三口、大腦安靜、進入氣功態
• 端坐、舌舐上齶、虎口交义掌心向下放大腿上、輕閉雙眼或垂簾
• 意守內照絳宮（心窩）三至五分鐘，靜聽心跳呼吸，心氣平和，內視的目光和意
念緣著絳宮到山根的路線慢慢上升，意守山根三分鐘，意念和內視的目光順著山
根向百會的路線上升意守百會三分鐘，內視目光從百會緣後腦中線督脈下降到夾
脊(先天呼吸孔道初開通時熱流循前額中線上升到頭頂，再走後腦下降到夾脊) 或

• 回光由眉心天目穴進入大腦，再水平弧形投入後腦內區，導引回光緣後腦中線督
脈下降到夾脊或

• 導引回光從前半邊大腦下降到後胸底中部，從胸底中部心區照亮到夾脊(胸部心區)
• 空靈地意守內視夾脊，至夾脊發熱，充滿熱氣或亮光
• 熱氣或亮光一分為二，一左一右向下降落到兩腎或中線下降到黃庭宮(腹部腎區)溫
養。然後再下降到會陰，兩氣合而為一

• 練習內照兩腎或黃庭宮，熱氣或亮光出現在兩腎或黃庭宮。在多次後兩腎出現酸
脹痛不舒服感覺，甚至漫延到脊椎，這在內氣冶療或改善衰弱的兩腎過程中不舒
服的感覺慢慢消失，跟著兩腎有受熱氣包圍或熱湯包圍的舒服感覺

• 靜時正要得機得竅(靜極生陽)。當光或熱從靜已動，神意跟隨熱流或亮光在腎區升
降，意守內視光或熱自升自降在壇中或黃庭宮之間(心腎相交)或會陰和丹田之間
(動態意守產真陽)或法輪自轉靈光旋轉法(金木合併)

• 收功時把熱氣或亮光導引回黃庭宮。或意守內照丹田，引氣歸元，全身真氣收回
炁穴。跟著做叩齒吞津按摩全身，散步一二百步結束煉功
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靜坐：艮背補虧損法



MIB TITER
Take-IT-Easy, Relax~
放心, 放鬆~

止~ a quiet moment

Take-IT-Easy,Relax~ 
Wellness Program


