
身心靈成長解脫之捷徑—－ 
達摩易筋經(易筋洗髓經) 
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21世紀三大盛行率最高的疾病(WHO) 
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   ★癌症：癌細胞是低溫細胞、厭氧細胞 

   ☆憂鬱症 

   ☆愛滋病 

 

 

 

 

       

   

☆失智症 
成功老化：不生病健康、有錢、有意義感 
 
 



•易筋經 

 
• 香港身腦中心有限公司

http://www.brainbodycentre.com/index_topic.php?did=122227&di
dpath=/122227 

• 易筋經隱喻調和: 活出最偉大的你 – 蔡慧明和/或何兆燦-----把易
筋經和觸康健、大腦體操(健腦操) 、教育肌動學Kinesiology結合。 
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http://www.brainbodycentre.com/index_topic.php?did=122227&didpath=/122227�
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   ★易筋經的流行 

   ☆華人社會：小說、健身操、氣功、武術
（劉康毅，2006） 

  大陸(國家健身氣功)：易筋經、八段錦、六字訣、五禽戲 

   ☆國際： 
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Acupuncture針灸 

Chiropractic Care
脊椎指壓 

Massage Therapy
按摩 
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目前的學術研究成果 
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★徐瑋瑩，《易筋經運動對中年人心率變異的影響》。未
出版之，南華大學自然醫學研究所2006年碩士論文。 

   八週易筋經練習前、後血壓（收縮壓與舒張壓）  體脂
有顯著性降低。 

   ☆樣本：30名平均年齡47±13歲。(無對照組，66位，全
程每周三次以上者30位)。 

   ☆方法：八週，每周三次以上，每次30-40 分鐘的易筋
經練習。 

   ☆檢測：心率變異檢測儀（HRV，和田SA-3000P）以坐
姿測量短程五分鐘的心率變異度及血壓、體重、體脂。  
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林明德，《探討易筋經運動對認知之影響》，南華
大學自然醫學研究所2010年碩士論文。 
■本研究利用腦波(EEG)及事件相關腦電位(ERP)分
析技術作為工具，探討易筋經運動對於認知的可能
影響。 
■方法：本研究共召募28名健康成年人受試者，依
易筋經運動組(共18名）及控制組（共10名）。易
筋經運動組由授課教練帶操實作易筋經運動；控制
組則進行與易筋經運動量相仿的30分鐘散步運動。 
■結論：有顯著差異，易筋經運動可發揮提高認知
功能的作用。 
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★ 魏勝敏，《四種健身氣功鍛煉對中老年人健
身功效的實驗研究》，河北師範大學民族傳
統體育學研究所2007年碩士論文。 

 
    對中老年者有顯著差異成效者：坐位體前

屈、單腳跳平衡、握力、心肺功能、抑鬱、
焦慮。 

     
    有改善但無顯著差異成效者：血脂、BMI、

腰臀比。 
    ☆樣本：120位分成四組，隨機每組30人，

分別練習不同健身氣功(易筋經、六字訣、
五禽戲、八段錦)。 

    ☆方法：三個月，每星期五次，由帶功教
練帶領練習一小時。前後測。 
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★  龐曉冬，《我國傳統健身方式對老年人
心理健康影響的研究》，武漢體育學院應用
心理學研究所2004碩士論文。 
    有顯著差異地提升老年人幸福感，降低
抑鬱、焦慮、恐怖、偏執。 
 
    ☆樣本：103位老年人（60-80歲）分成
三組：30、30、43人，分別練習不同健身氣
功(形神樁、太極拳、易筋經），另選擇無特
別健身活動者80人作為對照組。 
    ☆方法：三個月，每星期六次，由帶功
教練帶領練習30-40分鐘。前後測。填寫自覺
幸福度量表MUNSH，症狀自評量表SCL-90。 



•李曉明、李金容，〈健身氣功•易筋經鍛煉對大學生免疫
系統的影響〉，《安徽體育科技》，27（5），2006.10。
46-48。 

•實驗組對照組各15名（對照組維持日常活動，不進行有目
的體育鍛鍊)。 
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• 《易筋經》對於老年男性(61-69歲)有消除
排尿困難、提高睾酮水準、提升雄性激素
導致下調雌雄激素比例，改善前列腺增生
症狀(陳廷，2018)。每日操練易筋經，相對
於每日一小時的快走或慢跑方式，更能提
高骨臀疏鬆症患者骨密度的作用, 並能提高
腰椎、股骨頸的骨礦含量(黃德真，2009）
。 
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•易筋經的筋操作原理： 

※暖筋：關節操 

※拉筋：十二式易筋經動作 

※養筋：靜坐 

※潤筋：按摩與拍打 

---注意：飯後半小時勿練、孕婦不需用力 

         高血壓、心臟病患者，第九式前手  
勿超過心臟高度 
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http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://img07.taobaocdn.com/bao/uploaded/i7/T1IftiXk8fiJQL9UkS_010351.jpg_310x310.jpg&imgrefurl=http://item.taobao.com/auction/item_detail-db2-0078d14c5568170519de90126aba7961.htm&usg=__m9xdw_ibpu2noWeevjAGMxd1yNc=&h=310&w=224&sz=73&hl=zh-TW&start=20&sig2=RUWBQdcTd5nb2v-iFk7tvQ&itbs=1&tbnid=97Yv8hjuQVeA_M:&tbnh=117&tbnw=85&prev=/images%3Fq%3D%25E6%2598%2593%25E7%25AD%258B%25E6%25B4%2597%25E9%25AB%2593%25E5%25A4%25A7%25E5%2585%25A8%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1&ei=rWsHTKi8D8uHkAXAjMXMDw�


人體能量系統(唐納伊頓《能量醫療》) 

• 氣場： Cyndi Dale 《精微體》《精微圈》《精微
體療癒指南》、姜堪政《生物電磁波揭密
：場導發現》(2011) 、《光之手》《光之
顯現》《達摩易筋經》 

• 經絡：中醫經絡學《人體的彩虹》《經絡
解密》《達摩易筋經》 

• 脈輪：  Anodea Judith 《脈輪全書》《脈輪瑜伽全
書》《 脈輪療癒全書》《拙火之樂》《達
摩易筋經》 
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■人體的身心結構：形氣神---筋骨皮、
臟腑、經絡(氣血) 
■由筋來運轉氣血，氣血來濡養筋骨 
■養生保健以養筋為主：(食療、運動、           
導引、氣功、存思、按摩、泡腳---) 
 
■(可配合灸療) 
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關節操之必要  

■身體的溫度分佈並不均勻，而關節一般
溫度較低(請摸一下脖子、手肘外側或膝蓋)，所以
必須先提高關節溫度來降低風險並均衡身
體溫度，所以熱身的重點是熱關節。 
■關節一般溫度較低，溫度低氣血流量也
較少，故易病變。 
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關節操之必要  

關節，哪些以活動為主，
哪些是不太需要活動她，
尤其是工作時要注意的關
節特色。以腰關節來說，
她以穩定性為原則，這就
是為什麼我們搬東西時，
盡量下蹲來搬東西，而不
是腳直直地，彎腰來搬，
這樣腰很容易受傷。其他
黃色部分也是這樣 
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易筋經三要素  

■體態：身體結構平衡(內八的重要) 
■肌張力：筋的彈性 
■肌耐力：筋的應力強度(重訓) 
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內八的重要：長短腳的影響 
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易筋經十二式 

★ 依照人體十二正經(含經別、經筋)及任督二脈 

★三組：前後中(病會跑) 

1.手太陰肺經 手陽明大腸經 足陽明胃
經  足太陰脾經   

2.手少陰心經 手太陽小腸經 足太陽膀
胱經足少陰腎經  

3.手厥陰心包經 手少陽三焦經 足少陽
膽經 足厥陰肝經 

★ 任督二脈 

 



經絡情緒關係 
十二經脈 情緒 情感能力 

肺經 悲傷 代表個人的自我意識、自信心、魄力。 

大腸經 我執 代表個人的決心、表達自我的個人方式、價值
觀。 

胃經 緊張焦慮 代表個人的學習、理解與說話的能力。 

脾經 憂思 代表個人對別人情緒的感覺，與外界事物的接
納能力。 

心經 愛人能量 代表個人的責任感、心智的表現及生命力。 

小腸經 受傷感、
滿足感 

代表個人的分析與思考能力。 

膀胱經  安全感 代表個人的平衡、審美與人際關係。 

腎經 恐懼 代表個人的創造力及先天直覺能力。 

心包經 拖延懶散 代表個人的理論思維、計劃能力。 

三焦經 穩定 代表個人的組織能力。 

膽經 挫折感/勇
氣 

代表個人的膽識、決斷能力。 

肝經 憤怒 代表個人的行動能力、內在的信仰。 
21 
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易筋經第一式：韋馱獻杵一（手太陰肺經） 

(圖案參考：徐瑋瑩，2006、下同)  

 經筋病：胸脅痛、肩
痛、手拇指痛、掌心
灼熱、前手臂痠痛、
腰背痠痛。 

臟腑病：臉色蒼白、
氣喘、咳嗽、口渴、
心煩、胸滿悶、胸鬱
痛、鼻病、皮膚癢、
感冒、汗多。 

   (李家雄，2000；黃
介良，2002。下同) 
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易筋經第二式：韋馱獻杵二（手陽明大腸經）  

 
經筋病：食指痛、手
腕痛、肩前側痛不能
高舉、頸痛不能運轉、
牙齒疼痛、頰痛、頭
痛、皮膚癢、一眼大
一眼小。 
臟腑病：喉嚨不舒服、
口乾、嘴破、口臭、
鼻子過敏、流鼻血、
大便秘結、腹痛、痔
瘡、怕冷。 
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易筋經第三式：韋馱獻杵三（足陽明
胃經）  

 
 

經筋病：頭痛（前
額）、頸部、胸部、
腹部、大腿及小腿外
側、腳背上容易痠麻
腫痛、疲累、顏面神
經麻痺。 

臟腑病：胃痛、胃下
垂、打嗝、消化道疾
病、泄瀉、嘔吐、口
眼歪斜、怕冷怕熱、
鼻子過敏、鼻乾燥、
流鼻血、腹脹、潰瘍、
疝氣、尿色黃、容易
飢餓、腹部易脹。 
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易筋經第四式：摘星換斗勢（足太陰脾經）  

 經筋病：股、膝內側
痛、站立太久膝蓋會
腫痛不堪、腳大拇指
腫痛、內踝疼痛、舌
頭僵硬疼痛（舌根
痛）。 
臟腑病：腹脹滿、消
化不良、胃口不好、
打嗝、胃痛、常想嘔
吐、拉肚子、便秘、
月經不調、慢性攝護
腺炎。 
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易筋經第五式：出爪亮翅勢（手少陰心經）  

 經筋病：手臂、手
腕內側痛、手肘內
側痛、胸痛、肋骨
區疼痛、掌心熱。 
臟腑病：口乾渴、
喉嚨乾痛、心口痛、
心悸、氣虛弱不能
言語、失眠、精神
病、精神失常、心
律不整、心臟病。 
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易筋經第六式：倒拽九牛尾（手太陽小腸經）  

 
經筋病：頸肩痛、
肘痛、臂痛、腋下
痛、頰痛、耳痛、
耳鳴、耳不聰、耳
聾、手肘外側容易
扭傷、左右看顧不
靈活、皮膚生疣。 
 
臟腑病：小腹疼痛、
小腸氣痛、尿頻、
尿少、尿血。 
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易筋經第七式：九鬼拔馬刀勢（足太陽膀胱經）  

 
經筋病：精神不安神
志失常、肩背痛、頸
項痛、腰脊痛、腿後
側痛、肩膀不能高舉、
鼻子過敏、鼻塞、流
鼻血。 
臟腑病：小便短數不
利、小便失禁、痔瘡、
攝護腺肥大。 
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易筋經第八式：三盤落地勢（足少陰腎經）  

 經筋病：怕冷、眼睛
怕光如看不見、脊椎
痛、抽筋、腳心熱痛、
背脊痠痛、舌乾、口
燥熱、耳鳴。 
臟腑病：面色乾黑、
咽喉腫痛、唾液與痰
有血絲、拉肚子或大
便艱澀、陽痿、攝護
腺肥大、尿失禁、月
經不順慢性腎炎，肚
子常感飢餓但不想吃、
氣喘、咳嗽。 
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易筋經第九式：青龍探爪勢（手厥陰心包經）  

 
經筋病：胸痛、
胸悶、肘臂內側
痛、腋下腫痛、
肘容易痙攣、手
心發熱。 
臟腑病：心痛、
心悸、心律不整、
心臟病、脅病。 
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易筋經第十式：臥虎撲食勢（手少陽三焦經）  

 
經筋病：肩、肘、
臂痛、眼角痛、
臉頰疼痛、聲音
發不出不清、喉
嚨腫痛、肘腕的
外側容易扭傷疼
痛。 
臟腑病：小腹氣
滿，小便不通或
頻尿、耳鳴、重
聽、胸膈脹滿。 
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易筋經第十一式：打躬勢（足少陽膽經）  

 
經筋病：頭痛、下
顎骨疼痛、心口及
胸下痛到無法轉身、
髖關節痛、雙腿外
側疼痛、屈伸不易、
膝痛、足背痛、皮
膚常過敏。 
臟腑病：耳鳴、耳
聾、怕冷、肝膽疾
病、口苦、面色灰
暗、皮膚乾燥。 
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易筋經第十二式：掉尾勢（足厥陰肝經）  

 
經筋病：面無血色、喉
乾、脅痛、頭頂痛、眩
暈、腰痛不容易俯仰、
大小腿內側痛、鼠蹊部
痛。 
臟腑病：胸滿易嘔吐、
肝病、月經不調、小腹
腫痛、潰瘍、疝氣、狐
臭、遺精、遺尿、生殖
器官功能不良、陰部瘙
癢、手足痙攣。 



34 

洗髓：靜坐 



好轉反應(退病現象、排毒反應、暝眩反應) 

• 有如垃圾清掃 
• 通常在人體能量充足後，才開始進行修復。時間依人體

質。 
• 判斷：淋巴腫大、外邪（細菌、病毒）入侵 
• 關於舊傷--筋骨病變過程：癢、酸、痛、麻、木，好轉

反應過程為倒轉過來：木、麻、痛、酸、癢。 
 

• 多休息、喝水、泡腳-----------/多練易筋經? 
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靜坐洗髓 
(任督二脈+中脈丹田火—拙火) 

  
 



岡波巴初見密勒日巴 

 密勒日巴說：即使你能夠一天二
十四小時，連續二十天地安住在
三摩地的禪定之中，……那沒有
什麼，它比不上我的拙火瑜珈。(
《拙火之樂》頁52) 

 除拙火的鍛鍊外，別無他法來淨
化七萬兩千條經脈。(《哈達瑜伽
經》第三章第123條，P274) 
 



拙火瑜珈Kundalini yoga 

 拙火瑜珈= Kundalini拙火+瑜珈 
 瑜珈就是將我們自我的意識連結並結合於
意識之源。(P196) 

 意識之源就是「超越所有的概念」(P200)
「瑜珈就是有意識地停止腦中自發性的活
動」(P201) 

 瑜珈功能：超越時空限制，再回來，自由
地出入於兩個領域中。(P203) 

坎伯，《神話的智慧》，台北：立緒出版社，1996 



人體能量系統(唐納伊頓《能量醫療》) 

 氣場： Cyndi Dale 《精微體》《精微圈》《精微
體療癒指南》、姜堪政《生物電磁波揭密
：場導發現》(2011) 、《光之手》《光之顯
現》、《核心光療癒》 

 經絡：中醫經絡學《人體的彩虹》《經絡
解密》《達摩易筋經》 

 脈輪：  Anodea Judith 《脈輪全書》《脈輪瑜伽全
書》《 脈輪療癒全書》《拙火之樂》 



呼吸與腦波、意識 
 身心一如、心氣不二 

 



密教身心觀：三層身心 
 三層身心：粗身心、細身心、最細身心 
 粗身心：粗身是指一般人肉眼可見，由四大積集而成的人

的生物有機體。從現代生物醫學角度看，相當於解剖學、
組織學、生理學以肉眼和顯微鏡觀測到人體構造及生理活
動。粗心，是指人的眼、耳、鼻、舌、身、意等前六識的
感覺、知覺及心理、思維活動。這一層的心身，均粗顯易
見，為現代心身醫學所研究的主要物件 

 細身心：細身是指由氣、脈、明點按一定法則構成的內在
微細的生理機制。雖然人的肉眼不可見，卻是表層身心發
揮作用的內在根源。其中的氣，是指人身中肉眼不見卻具
有推動生命活動正常進行作用的生命能量。 

陳兵：《佛教心理學》，台北：佛光出版社，2007，第六章 
 



密教身心觀：三層身心 
 三層身心：粗身心、細身心、最細身心 
 與細身相應的細心，是指潛伏於人的六識之下的第七識（

莫那識）與第八識，尤其是指第八阿賴耶識中所深藏的六
根本煩惱（貪、瞋、無明、慢、疑、不正見），二十隨煩
惱（放逸、失念、不正知、掉舉、昏沈、不信、懈怠、散
亂、無慚、無愧、忿、恨、惱、覆、誑、諂、憍、害、嫉
、慳）及與八識性妄相聯繫的一切無明妄想。 

 最細身心：最細身心又潛藏於細身心層下，稱為「本來身
心」。最細身為「離戲明點」之運動，最細心則指心未被
妄念遮蔽時的本具覺性，二者一體不二，從未分離。只有
身體之氣進入中脈，使由凡夫病態人生而導致的業氣轉化
為智慧之氣，打開心輪間覆蔽此本性光明的脈結，最細身
心的本來面目才得顯現。 

陳兵：《佛教心理學》，台北：佛光出版社，2007，第六章 
 

演示者
演示文稿备注
有關八十性妄--A. 《大圓滿法性自解脫論導引文如意藏》B. 《大乘要道密集》C. 《合稱詞詞典》★ 嗔所生三十三性妄A. 離貪、中離貪、極離貪、意行、意去、憂苦、中憂苦、極憂苦、寂靜、尋思、怖畏、中怖畏、極怖畏、貪求、中貪求、極貪求、近取、不善、饑、 渴、受、中受、極受、作明者、明基、妙觀察、知慚、悲憫、中悲憫、極悲憫、具慮、積蓄、嫉妒等三十三性妄B. 一書中為下離貪、中離貪、上離 貪、來、下煩惱、中煩惱、上煩惱、寂、尋、下怖、中怖、大怖、下愛、中愛、上愛、取、不喜、饑、渴、下受、中受、上受、明瞭、明執、分別、不知慚、無悲、 下慈、中慈、上慈、老、收、妒。C. 內所載為無貪、次無貪、極無貪、意行、意去、憂苦、次憂苦、極憂苦、解脫、尋思、怖畏、次怖畏、極怖畏、貪求、 次貪求、極貪求、近取、不善、吉祥、渴、領納、次領納、極領納、作明者、明本、妙觀察、知恥、悲憫、次悲憫、極悲憫、疑慮、積蓄、嫉妒★ 貪所生四十性妄A. ‘貪、中貪、遍貪、喜、中喜、極喜、悅、極愉悅、稀有、笑、滿足、摟擁、吻、吮咂、固、勤、 慢、作、伴隨、力、奪、合歡、極合歡、嬌媚、嬌相、怨恨、善、明句、真實、(非真實)、決定、近取、施者、激他、權威、無恥、欺誑、苦者、不馴、不誠等B. 貪、遍貪、下喜、中喜、上喜、踴躍、勝變、稀有、掉舉、憎、相抱、作吻、咂、固、勤、惰、作、求、勢、 樂、下合喜、中合喜、上合喜、緊、譽、不睦、欲、句顯、真實、不真實、決定、不取、佈施、警策、勇健、無愧、慎、惡、劣性、欺誑C. 較貪 愛、極貪愛、喜、較喜、極喜、悅、極樂，奇異、笑、如意、摟、吻、畏、依、勤、我慢、作功、伴隨、力、奪、樂、合歡、極合歡、嬌媚、俱嬌媚、怨恨、善、語 明、真實、非真實、決定、受生、給予者、給予他人、英勇、無恥，狡詐、愁苦、不馴、不誠★ 癡所生七種性妄A. ‘中貪、忘失、迷亂、不語、懨嫌、懈怠、疑悔，一切癡B. 『中貪、失念、迷亂、不語、懨嫌、懈怠、疑悔。』C. 『頭腦不清醒、健忘、煩惱、寡言、憂怖、懈怠、猶豫』　　所生七性妄232悉得遮止。’



 人體能量系統：氣場、經絡、脈輪三部分。 
 Kundalini軍荼利瑜珈又稱拙火，以呼吸點燃
體內臍輪的能量，形成拙火。 

 拙火如宗格巴大師所強調，具備「地大」
堅實特質、「火大」暖熱特質、「水大」
柔順特質、「風大」輕柔流動的特質。 

 人體有左、右、中三脈為主要。 
 脈輪：主要有七輪，海底輪、臍輪、胃輪、
心輪、喉輪、眉心輪、頂輪。 
 



 「拙火法」(也稱「靈熱法」)就是以行者自
身的中脈──「地」，菩提心月液──「水」
，丹田──「火」，呼吸──「風」來印證宇
宙的空性，也就是用自己的身心來合天地
之心 



關鍵在中脈智慧脈 
 業劫脈：凡夫身的脈(有為脈) 
 智慧脈：佛脈(成佛之脈)、 
中脈(無為脈)空性解脫輪迴 

脈有兩系統：一是無明系統，凡夫脈，與
凡夫氣一樣；一是明行系統，智慧脈。智
慧脈是細身脈，凡夫脈是粗身脈。通過脈
可以修智慧，通過智慧可以調整脈，所以
修戒定慧就是修氣脈明點，通過色法、息
法、心法來調整身體，才能即身成佛，才
能使身口意三業變成身口意三密 



三脈：左中右 
  

 左脈 ( 又稱陰脈或月亮脈 ) ，相對於過去、昏
沈、感性和超我(社會制約)，亦掌管願望的力量
。  

 右脈 ( 又稱陽脈或太陽脈 ) ，相對於將來、理
性邏輯、宰制和自我，也掌管了行動的力量。 

 中脈（佛：無為法，正中間；印：位於脊柱處中
部、或脊柱前），相對於現在此刻、進化、和靈
性昇進，此乃人類與宇宙靈力合一的唯一通道，
喜樂之源。 

 



七輪 
頂輪：成佛 
眉心輪：第三眼(直覺)  
喉輪：表達溝通、情感表現 
心輪：愛 
↑人 
↓動物(基礎)：權力欲、性、食 
胃輪(太陽神經叢臍輪)：權力(擁有能力) 
臍輪(密輪、生殖輪)：又稱丹田，創造力(生
命的開展) 

海底輪：求生存，活下去的意願。 



如何氣入中脈修拙火 

 下提(提肛) 
 上咽 

 



三脈五輪修法 

 利用呼吸(左右鼻)-(超過六秒鐘) 
 氣(九節佛風):消業劫氣 
 脈:三脈 
 明點：臍輪(丹田) 
 生拙火(紅菩提、紅明點) 
 吹氣(鼓風爐)，十息上升一輪(臍輪、胃輪、
心輪、喉輪、頂輪) 
 

演示者
演示文稿备注
雜哈別祖師傳:(九節佛風、寶瓶氣)【觀修脈】 觀想自身中有三脈:中脈(烏瑪)為琉璃藍色、右脈(若瑪)為紅色、左脈(姜瑪)為白色。中脈從頂輪直至臍下四指之處:右脈由右邊鼻孔直至中脈底處;左脈由左邊鼻孔直至中脈底處。中脈於頂輪處有360脈瓣・喉輪處有16脈瓣、心輪處有32脈瓣、臍輸處有64脈瓣、密輪處有28脈瓣，所有脈瓣皆如傘架般外輻。【觀修明點】觀想中脈在臍輪最下方有一日輪墊,其上有如毛端大小代表自心之明點「阿」宇,如火焰般明亮燃燒。【觀修氣】首先,修持九節佛風排除自身濁氣兩手金剛拳安放於兩大腿之根部（拳心朝上）,後徐徐吸氣,觀想紅白菩提之氣由鼻孔進入體內。左手金剛拳,以食指按壓左鼻孔,由右鼻孔(大力)吐氣三次,並觀想紅色無自體内排出,消除自身瞋恨之罪障。右手金剛拳,以食指按壓右鼻孔,由左鼻孔(中力)吐氣三次,並觀想黄色氣自體内排出，消除自身貪欲之罪障•由二鼻孔(小力)吐氣三次,並觀想黑色氣自體內排出,消除自身愚癡之罪障。※九節佛風之修持為吸一口氣、吐九次氣、中間不换氣。※ 正行一、徐徐吸氣、將氣屏住於臍輪與密輪中間處(丹田)，封住氣之上下・不使散逸•自心安住於臍下之明點「阿」字,觀想「阿」字火焰充滿臍輪,至無法安住後吐氣。二•徐徐吸氣，氣之安住如前,觀想「阿」字火焰往上充滿心輪・至無法安住後吐氣。三、徐徐吸氣,氣之安住如前,觀想「阿」字火焰再往上充滿喉輪,至無法安住後吐氣。四、徐徐吸氣,氣之安住如前,觀想「阿」字火焰再往上充滿全身,自身毛孔皆出火焰,所見器間天地亦皆充滿火焰。接著,二手覆掌於膝上（手指併攏）,1.腹部右旋100遍、左旋100遍・2頭頸右旋一遍、左旋一遍・3.頭向前右後左各點一遍。4.右手•左手各伸甩一過(右手先摸肋骨處、腋窩，再往右斜前方掌心向上放掌，再換左手)。5含胸扭身右•左各一遍。6.右腳•左腳各伸甩一遍・最後吐氣,觀想自身為五彩虹光身安住。



 《脈輪全書》P47提到：意識具有雙生的面
向，分別是「解脫的能量流」和「顯化的
能量流」。靈性成長最終能帶給我們的是
，同時獲得解脫與享樂的感受。 

 顯化的能流：由上往下的流動 
 解脫的能流：由下往上的流動 
 雙向的流動方能平衡 

 



四喜四空(樂空不二) 

 菩提心月液滴燃作用(白菩提下降) 
 頂輪菩提心月液下降，每十息，各降一輪
：頂喉心胃臍 

 下降到喉輪：初喜、初空 
 下降到心輪：勝喜、廣空 
 下降到胃輪：超喜(離喜)、大空 
 下降到臍輪：俱生喜、全體空 

 
 



四空 

 初空：一切法平等之真空境(無任何二元對立) 

 廣空：無邊際之空境 
 大空：大自在之空境 
 全體空：超越時間之真空 

胡之真《藏密法要》新文豐，1992，頁140-141 



易筋經揉功 

•按摩之必要：撥筋 
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結論 

•筋柔百病消 

•願易筋經帶給您幸福快樂 
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身心健康快樂 
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