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聱氟功的厘史可追溯至春秋畴代 ,菖畴

癸出覃字罄音用作赉生甚至治病 ,已径

在民固流傅 ,《娃子 刻意》篇中亦有提及四
侗音 :「吹 `啕 (音嘘)`呼 `吸 9吐故纳新J9

後束再蝥展成六侗音 9但初峙只有馨啬 9到

明代才蝥展出一套特定的配合勤作 ,成舄琨

代版的「六字歆」奏生氟功 °

觫六字歆峙一般要|厦住五行相生的|厦序

修觫 ,由 木 (肝 )罔始 ,木生火 (心 ),火生

土 (脾 )`土生金 (肺 )`金 生水 (瞀 )9最後

再加上一侗代表 「腑J的三焦径元音 「唏J或

「嘻J° 每蝥一音 9同畴配合一侗t+」作 9更能

癸挥赉生的作用 9通常每侗音做六次 9如果

有病 9可以针封某一槭腑 9罩式做三十分锺 。

六字歆是一槿氮功 ,需要丹田呼吸 9业注意

提肛收腹 。癸出的聱量愈徊馨愈好 9接近旁

人骢不到 ,用 力吐氟的顽二秒可大謦一黠 9

￡己土拿型∞6

然後以锾慢徊畏匀速的聱音呼氟 。如果身腭

有病 9呛 口歆畴不妨大馨黠叫出束 9如吐謦

畴第一下较重 9更容易把腭内的火氟浣出 。

「六字歆」也有针 ll季茚性的氟候而做 9

更能蝥挥作用的瓿法 ,例如春天畴多澶「嘘J9

夏天多镇 「呵」9秋天多澶 「咽J,冬天多擅

「吹」9而蜃土的脾脯 「卩乎」音 ,具刂可在每一季

的最後十八日觫召 9而蜃於三焦的「唏J音 ,

具刂任何日寺亻民者陇苴合糸柬。

在香港玩懂得玩 「六字歆」的人亚Tx多 9

内丹氟功博士袁康就髻蛳是逭方面的荨家凛

肺 9他指南iL朝名箸陶弘景首次提出 「六字

歆 J日寺提到 :「吐氟有六 9捐吹 `呼 `唏 `呵 `

嘘 `驷 9皆舄畏'軎、吐氟之法
。峙寒可吹 9峙

温可呼 ,委曲治病 ,吹以去凤 9呼以去熟 ,

嘻以去炬 9呵以下氟 ,嘘以散滞 9驷以解棰 °」

唐代名譬繇思邈将其改良 9提出「糸田卩乎舄袖 ,

氟功軎家袁康就博士韶壳虞束音的六字款更

接近古代元音°

大呼舄濡」,昱卩是轻罄细呼可赉生 ,大聱大呼

可治病 。在陶弘景舆繇思邈的峙代 9「六字歆 J

都没有勤作 ,只有聱音 °到了明代才加人勤

作蕖弓 。

由於正碓癸音很重要 9袁康就博士追查

正碓的 「六字歆」蝥音遇程茼 ,根檬陶弘景是

江酥 `南京一带的人 ,他癸琨誉地方言的六

字蝥啬 9井常接近廑柬黯 9其中尤以 「唏」的

hei最似 ,相比下 9普通韶用x啬舆古音相去

甚速 °另外他亦截察到苦力工人在使力畴癸

出的一下叫聱 ,亦正正就是 「唏」9故此他韶

舄此一音鼹 9是最容易把氟喷出 ,浣火的力

量更大 ,更符合三焦的原理 。+
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眼晴 。功能明目扶肝 °

口歆 :肝若嘘峙目脬睛

/ 箫愈鸾曩晷帚罹已
癸出拉辰的 「咽J音呼氟 9「口四J音需舄氟

擦苗而遇的苗音 9同峙把意念集中於拇指指甲

外沿的少商穴 。有助强肺或舒锾感冒 。

口歆 :肺知驷氟手斐擎

《辶诋羝

做法 :深 吸一口氟同畴

矍手徙後翻至耳後 9矍掌徙耳

/癸虞挈帚异暨螵廴麟
盍 °功能助濡心火 9角影江便氟躁 °

口歆 :心呵1覃上嬗叉手

做法 :矍掌下重 ,以 掌背

徙背後按摩及埽遇雨腰臂腩部

凤荩 °

口歆 :瞀氟抱取膝顾平

/  位
9筻掌沿背径腋下拉至胸前 .

矍手作抱球g,r慢慢向前推出 ,癸出 「吹」

音呼氟 9同峙屈膝下蹲 9腰背挺直 。功能眶

做法 :一掌向天 9一 掌向

地 9呼氟 ,同畴癸出拉辰的丨呼 |

/  聱
,注意矍手需要责量拉直 9令

腋下肌肉崖生恨力 ,徙而按摩到腋下六时

位置的大包穴 9那是涉及脾脯的穴位 ,做完

左暹做右暹 。功能滋楠脾氟 。

口歆 :脾氟呼畴须撮口

儆法 :二彗萝≡

天 童刀自上拄 瓦E号

/  蝥出 「唏J啬
,把氟呼孟

下矍手 ,箱腧部 `胸前下重放鬏 ,

遇程固换一口氟 9再提掌重愎 。功能

拥理虚火 9去除炬燥 。

口歆 :三焦客熟队唏罕

日期畸固 ;1Q月 20日 ⒎1t^⒐ 10pm

孕覃 ;$5QQT次妲完成整套功法

地韪 :湾仔中琛麇埸

查韵 :2β932Bg3

做法 :矍手交叠平放小腹 9

/  占幂疆了昼T鲨堇暨霪麽茬苄黾
程茼瞪眼怒目 9直祝速方 9因舄肝镫丽乎
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