ようこそ《気功サークル・秋葉へ》へ
基本功法
■ 準備運動・医療気功 ■
■ 熱身法 ■
熱身法は動功または静功がよりよく気功状態に入るための準備運動として、
またそれ自身が医療気功として疾病の予防と治療に適するように創作きれている。
「王瑞亭先生」が華陀の「人体は労働を必要とするが、しかし極端にやるべきではない。動くと食べ物は消化でき、血脈が流通し、病は起こらない。
例えば戸枢（とぼそ）は最後まで腐らない。」の教えと心意六合拳の精華のなかから九節の揺丹田、摩丹田、転丹田、圧丹田、提丹田、拉丹田、搓丹田、曲丹田、磨丹田等の一組の動作で身体を熱くして、気功状態によりよく入れるように創作したものである。
　目的は、
1）各関節を動かし
2）気血を全身に巡らせ、
3）内臓をマッサージして、
4）身体の陰陽を調節する。
少し汗をかいて全身が心地よくなり、内臓の機能をよりよく整え、ホルモンや消化液の分泌を促進するので、疾病の予防または治療にも最適である。

高齢者または体質の虚弱な人は、できるだけ弱くから強く､時問や回数も少なくから多くへと徐々に練功を重ねて要求どうり出来るようにしていってほしい。必ず無理をせず余力を残すように練習することである。

第一節　揺膀子（肩関節をまわす）-　揺丹田（丹田を揺らす動作）
【図　①・②】

準備の姿勢：
右足を前に出して、右弓歩となり右足に体重をかける。

右掌を前に向け、四指をつけて右膝の上やや外側におく。

目はまっすぐ前を見る。

左掌は上に向け、左手は腰の外側にそっとおく。

動作：
右手をまっすぐ伸ばして肩の上まで上げ、腰を右にひねるようにして、同時に掌を外へ向け後方へ大きく環状に円を描いて一回りさせる。
ちょうど車輪が回るように一円を手で描く。７回または10回行う。

要求：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　動作を行うとき肘関節をなるべく伸ばし手がまっすぐ伸びるようにし、速度は始めはゆっくり、だんだんと速くするようにする。

目はまっすぐ前を見て、上半身はなるべくまっすぐに保つ。前かがみ、または後ろへ倒れるような姿勢にならないこと。足は弓歩を保ち、重心を安定させる。かかとはあげない。呼吸は自然呼吸でよい。

効果：
“気門”-すなわち極泉穴、章門穴、京門穴を開き宇宙の情報を取り入れる。

関節を活動させ、手の三陰経・三陽経の気の流れをよくし、肩関節周囲炎、骨質増生による肩部の疾病、五十肩などに有効である。
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第二節　摩肩（肩こすり）-摩丹田

【図　③・④】

準備の姿勢：
両足を肩幅と同じくらい開いて平行に立つ。重心は両足の間におく。

身体を90度左へひねって、膝を少し曲げ、右肩は前下へ向け、右手は自然に両膝関節の間にたらす。

右掌は右に向け、五指は自然にリラックスさせる。

左手は左腰外側におき、左掌は外を向く。左肩は右肩より高くなる。頭部はまっすぐ前を向き、目は前方を見る。

動作：

　右肘を先に、右肩と　一緒に直線状に上にあげる。できるだけ肘関節を頭より上にあげるようにする（井戸からツルベで水を汲み上げるように）同時に腰を中心に股関節、膝関節、足関節も右を向く。右手は脇下から腰の方へおりていく。

掌は外を向き、左肩が沈み、身体全体が右へひねられるようになる。左手は左足後方から下ヘ、さらに前へ移動して両膝の間にくるようになる。同じように左手も、先に右手を動かしたような要領で動かし、左右交互に7回または10回おこなう。

動作を行うとき頭部、頚部、脊柱をなるべくまっすぐにし、目は前方を見る。肩関節、肘関節、腕関節、股関節、膝関節、足関節の六大関節は動くが足は移動しない。また呼吸は自然呼吸にする。

動作はバランスをとって行うこと。

効果：
手、足の六大関節を動かし関節の気血の巡りをよくし、腰背痛や関節の疾病の治療と予防になるばかりか、外からの動きを内に伝え、肝心脾肺腎の五臓のマッサージにもなる。故に腹部飽満、食欲不振、便秘、消化不良等の胃腸疾患に有効である。またこの肩こすりの動作は、心意六合拳の熊の動作を模倣しているので、行功を練習するための基礎にもなる。

第三節　猫洗瞼〈猫が顔を洗う〉-転丹田

【図　⑤・⑥】

準備動作：

左足を前に半歩出し、左虚歩となる。右足は膝をややまげて、右足に体重をかける。腰を軸として右肩は左へ90度ひねリ、右手指を上にし、右手の平を内にして、“太陽穴”に向ける。　
太陽穴と手の平の間は約10センチあける。左掌を内に向けて、腰部外側におく、左肘関節はまげている。

頭部はすぐ前を向き、目も前方を見る。

動作：

腰を軸にして、右肩を右へ90度ひねり、右手は描が顔を洗うように上から下ヘ、胸腹部から腰の方へ弧を描いておろす。
このとき右肘関節は後ろへ引き、足と三角形を形どるようになる。
手の平は内を向き、腰を保護するような形となる。同時に左肩が右に向き左手の平が内を向き上へ弧を描いてあがり、太陽穴の前10センチの所へくるようになる。
このように左右交互に猫が顔を洗うように7回または10何行う。
左虚歩で7回または10回行ったら次は右虚歩で同じ要領で行う。

要求：

　動作を行うとき上半身をまっすぐに保つように注意し、上虚下実に心がける。また腰を中心に動かして肩も動かすようにする。

腹部を収縮させ肛門を少し持ちあげるようにする。呼吸は自然呼吸で、目はまっすぐ前方を見る。

効果：　

本節の動作は肩関節と同時に各関節を動かし、帯脈（腹部、腰部を循環する奇経八脈の一つ）を動かすので、肩関節周囲炎、頚椎疾病、腰部疾病に有効であるばかりでなく、虚歩の練習により、下肢の力をつけ、功法のレベルアップの基礎作りとなる。またこの動作は柔軟な部分と硬い部分からなり、咄嗟のときに自分の身を守るためにも役だつ。

第四節　鷹爪恨天無環　―圧丹田

【図　⑦・⑧】

準備の姿勢：

まっすぐに立つ。

動作：

　右足を前に半歩だし右膝関節をまげる｡右手は五指を合わせて右耳側面から上へまっすぐ伸ばす｡ちょうどアコーデスンを引き伸ばすように右肋骨全郎を開き伸ばすようにする。左手は手の平を下にして右肘の下ヘおき、右手を保護するようにする。同時に鼻で息を吸う｡

つづいて手を鷹が爪で物をつかむように握り垂直に上から真下ヘおろすようにつかみおろす｡ちょうど天の軸をつかんで天を引きおろすように引く｡

このとき肋骨の間全部がアコーデオンが縮まるように小さくなる｡

同時に両足をまっすぐ伸ばす｡胸を張り下ヘ出力をかける｡
作用、反作用により上下からの力で内臓が圧迫される｡

このときすばやく“フー”の音をさせて口から吐く｡

　

要求：

　手はなるべくまっすぐ上に伸ばすようにする｡　下へおろすとき力を入れて、すばやく動作する｡

一気に吐くようにする｡右を７回行つたら、左も７回行う｡

　

効果：

　腹筋の収縮、および膜隔膜の大幅な運動により肺活量を拡大させる。胸部筋肉、肺部筋肉および上腕二頭筋の筋力を増加させる。

肥満解消にも有効。その他慢性気管支炎、喘息等の呼吸器疾病にも治療と予防の効果がある。
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第五節　野馬奔槽〈馬がとびだす〉一提丹田

【図　⑨・⑩・⑪】

準備の姿勢：

　両足を60度角にしてまっすぐ立ち、左足を左足先方向に向けて大きく一歩踏みだし、左弓歩にする。

両腕を左足の上方に伸ばし、十指はリラックスさせ、手背を相対する。上身はだした足の方向にかける。

目はまっすぐ前を見る。

動作：

　両手の平を下に向け、両側後方へ最大限度に広げ、同時に鼻で息を吸い、重心を後ろへ移動しヽ右足の膝関節をまげ、左足をまっすぐ伸ばす。

このとき上半身はやや後ろへ反るようになる。両手を握って拳にし、脇下を通り、だした足の方向へすばやく下から上へつきあげるようにする。

両前腕はやや外側にひねり、両拳眼は外へ向く。

　また、だした拳は左側が右側よりやや高い。このとき同時に呼気時の短い声をだす。

上半身はまた前に移動し、右足は力を入れてまっすぐにする。ただし足は地を離れないようにする。

左拳は眉の高きで右拳はやや後ろ下、鼻の高さとなる。頭部、頚部はやや右前を向く。眼も右前を見る。

　これを５回または７回行う。その後足をかえ右足を前にだし同じ要領で５回または７回行う。

　
要求：

　両手を最穴限両側がら後ろへ広げたとき、前の足はまっすぐにすること。

また上半身と頭部、頚部が一直線上にくるようにする。

拳をすばやく下から上へつきあげたときも頭部、頚部と後ろの足が一直線になるようにする。

　
効果：

　新陳代謝を促進して（調息）、肺気腫、胸膜粘連、腸粘連、胃下垂、腎下垂等の疾患に有効である。

足が腰をおし、腰が肩をおし、肩が肘をおす連貫した動作で導引し身体の中気をあげ、同時に下肢、腰および上肢の勁力を鍛える。

また本動作はすばらしい技撃の動作としても実用価値がある。

　

注意：

　高血圧、重い心臓病患者はこの節はやらないこと。

　　

第六節　扁担〈天秤棒かつぎ〉―　拉丹田

【図　⑫】

準備の姿勢：

　左足を前にだし、両足先を前に向ける。重心は両足の間におとし、両手は自然にたらす。

　
動作：

　右へ身体を90度回し、手の平を上にして両手をゆっくり上にあげまっすぐにする。

左手は前、右手は後ろで。眼は後ろの右手の平ほぼ中央の労宮穴を見る。

さらに両手の平をひっくりかえして反対に右手が前、左手を後ろにし、停止したときは胸を張り、手の平が上を向き、眼は後ろの左手の労宮穴を見る。回数は７回または10回行う。

　
要求：

　両足は安定して立てるようにし、動作のときはなるべく両足が動かないようにする。両手を広げたとき、天秤棒をかついだように肩と手が“一”の字になるようにする。肩より上に手がいかないように、また歪まないように心がける。眼は後ろの手の労宮穴を見る．呼吸は自由である。

効果：

　頚椎、腰椎は人間のトラブルの起こりやすい所である。

常に腰と頚部の回転に心がけると督脈と任脈、帯脈を疏通させ、脊柱を円滑に機敏に活動させることができバランスをはかることができる。

めまい、喉頭炎、頚椎障害、腰痛、骨質増殖症、強直性脊椎炎等に一定の療効がある。また両手を広げ、胸部を広げ、両足を屈伸させるので、上肢、下肢の筋肉の弾力性を強め、血圧を降下させる。

故に本動作は高血圧、肩関節周囲炎、胸膜粘連、肺気腫等の疾病にも一定の効果がある。
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第七節　搓草縄〈縄をあむ〉―　搓丹田

【図　⑬・⑭】

準備の姿勢：

両足を60度角にひらいてまっすぐ立ち、左足先の方向へ大きく一歩だし、左弓歩とする。左手の平を上にして、左膝関節の上におき、右手の平を下にして左手に合わせるように左手の上におく，手の指はりラツクスさせ、頭、頚、腰、背中を白然にリラックスさせる。　　

動作：

　腹部を収縮させ気をもちあげる。右手は左腕内側を下から上へあげて、さらに胸部全面から右肩まであげる。同時に鼻で吸気し息の音をだす。

次に息を吐きながら右手を左手の上までかえす。

吸って吐くのを１回として、５回または７回くりかえしたら、足をかえて右足を前にだして同じ要領で５回または７回くりかえす。

　

要求：

手を上にあげると身体は反るようになり、胸も張る。手はなるべく肩まであげ、前足はまっすぐ伸ばす。後ろの足はややまげてもよい。

下へさすりおろすとき、両足はもとの姿勢（準備の姿勢）に戻る。このように上にあげ下にこすりおろすと内勁が走り、気は五指を貫く。呼吸の要求は細く、深く、長い、均一のとれた息を要求する。

　

効果：
本節の動作を゛吐納功″ともいい、あげる、さげるの動作で内勁が走り、手の三つの陰経の気血のめぐりをよくし、内臓の気血のめぐりをよくする。細く、深く、長い、均一のとれた息によって病濁気を吐き、清気を入れるので“調息功”ともいう。
肺部と身体の気体の交換を促し、血液の酸素含有量を高め、大脳と各臓器に酸素を供給し、脳部の淤血現象を解決して神経系統の機能をととのえる。

　本節動作は前かがみ、後ろ反りの動作をとうして腰、腹部、肩、背中によいトレーニングとなるばかりか胸腺の免疫機能を高めて神経衰弱、不眠、めまい、慢性気管支炎、喘息、感冒にかかりやすい体質の改善に有効である。また長時間机に向かって作業する頭脳労働者には特に適している。

　

第八節　烏牛罷頭〈黒牛が頭をふる〉―　曲丹田

【図　⑮・⑯】

準備の姿勢：
　左足を左側へ横に大きく一歩だし、重心は両足の間におく。

眼はまっすぐ前方を見る。右手の平を下にして右耳の下におき、左手の平を下腹部におく。

　

動作：

　右膝関節をまげ左足はまつすぐ伸ばし重心を右へ移す。上体は右側へ最大限まげ、右手の平を下にして頭の下右耳の下あたりにおく。
左手は下丹田部を保護する。頭も右へまげる。
次に同じ要領で左へ腰と頭をまげる。
このように左、右交互に５回または７回くりかえす。

　

要求：

　上体がまがるとき前へうつむかないように、また後ろへ反らないよう、ちょうど身体と頭がア‐チ型になるように曲線を作る。目は前方を見る。呼吸は自由である。

　

注意：

　高血圧、心臓を患の患者はこの動作をやらないこと。

　

効果：

　この動作は比較的大幅度の左右側弯運動で、腰、腹部、背部、脊柱等の筋肉靭帯を鍛える。また任脈を調整し、足腰や肝、腎を強くする。
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第九節　磨豆腐〈豆腐作り―挽き臼を回す〉一　磨丹田

【図　⑰・⑱・⑲】

準備の姿勢：

　両足を60度角にひらいて立つ。右足を一歩前にだし、右前弓歩となる。右手の平を下に向け、五指をリラックスさせて右腰前10センチのところにおき、左手も手の平を下にして左腰につける。

頭部、頚部をまっすぐにし、眼は右手の“外労宮穴”を見る。
　
動作：

　右手を左から～前～後ろというように、外回しに水平に円を描く。

腰は動作と共に回す。先に外回しを５回してから内回しを５回して直立の姿勢に戻る。

　
要求：

　全身リラックスさせ、動作はゆっくり柔和に行い、上下協調するように行う。呼吸は自然呼吸。円を描くときなるべく帯脈を動かし、できるだけ円形に、大きく、リラックスして平らに行い、眼は手の“外労宮穴”（手背の中央、手の平の労宮の裏）を見る。
　
効果：

　本節の動作は帯脈を動かし肝を落ち着かせ正常にし、気を通し、正しく陰陽のバランスをとる。大地の情報を手でキャツチし、外気内収を実現するのである。これは内気外放″の基礎を作る。

空気のよい所、樹木や花の多い所を選んで繰り返し練習すべきである。練習をつづけていく者だけがはかりしれない益を受ける。

　
これで熟身法のすべての動作は完了した。
全身に少し汗をかいて手の平がしびれる、張る、熱い、冷たいなどの気感を感じ、精神がはっきりし、筋肉、骨格が柔らかくなり関節が動きやすく、全身に気が通じた証しがある。
練功者はこれから馬歩椿站功に入ると、すばやく“気功状態”に入れるのである。
熟身法は気功状態に入る準備運動である。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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