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立禅（馬歩站椿功） 

立禅功は、馬歩站椿功ともいい、 「これで始まり、 これで終わる」といれるほど、 最も重要な基本功法です。中国では入門者は一年間毎日、 ただひたすらこの功法だけを練功します。

気功は、 第二の心臓ともいわれる太腿を鍛えることから始まります。
この基本功法は「起勢」⇒「立禅」⇒「収功」の三段階で構成されています。

　この站椿功は仏教系の功法であり、練功の効果として、基本的には自身の気機が調整され、更に内気が強化されます。鍛練の要素が多分に含まれており、健康回復に止まらず、健康増進を果たすことが出来ます。

功理：起勢の両手両足の動作により、手足の３陰３陽の経気が起動し、少陽胆経から順次十二正経の流通が促進され全身の経気の基本的な疏通が果たされます。

馬歩站椿の姿勢を保つことで経気の流通が加速され全身の調整、内気の強化が果たされます。収功の動作は、功法でそれぞれの目的に合わせた気の流れを平常に戻す役目です。例えばこの馬歩站椿功の場合は、流通が加速された全身の経気を平常の状態に戻すことになります。
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練功動作 

起勢
起勢は腕を中心とした上半身だけの動作です。下半身は膝を軽く曲げた、 立禅の形とします。手の平は、始めから終わりまで「梯形」とします。起勢は約20 秒ほどかけてゆっくり、 同じ速さで途切れることなく力を抜いてスムーズに行います。 〈12〉の動作だけは少し力を入れ、 かつ2、3 秒間動きを止めます。
〈1〉両手は普通に垂らしたまま、 両足を平行させ肩幅に開き、 リラッ クスして立った状態から始めます。
〈2〉まず、 膝を軽く曲げながら、 両手を引き上げていきます。
〈3〉胸の高さで両手の平を向かい合わせにます。
〈4〉次に、 その両手を下向きにさせます。

〈5〉そのまま両手を後方に滑らせるように移動させます
〈6〉身体と両腕で十字の形になるようにします。
〈7〉上腕はそのままで肘だけを曲げていきます。

〈8〉このとき手の平を後方に向け、 T 字型します。肘から手首までは力を抜きます。
〈9〉そのままの腕の形で、 手首だけを回して指先を腰に向けます。このとき指先が正確に腰に向いているかがポイントです。
〈10〉両手の指先を前方に向けながら、 両腕を後方に引きます。
〈11〉さらに手の平を上にして、 両腕を後方に引きます。
〈12〉a 指先が身体の前に出ないように、 肩に力を入れて背中の肩甲骨をぐっと絞り、 胸の肋骨を大きく開きます。このときだけ力を入れ、 かつ2、 3 秒間停止させます。
〈12〉b は正面から見たものです。
〈13〉そのまま両手を上向きにして前方に移動させます。肩の力を抜くと自然に両手が前に出てくるという感じです。ゆっくり腕を伸ばします。
〈14〉 ここで両手の平を下向きにさせると、 次の立禅の姿勢になります。


	馬歩站椿 調身要点

１．曲膝抬臂（膝を曲げ臂を上げる。）

２．沈肩垂肘（臂は上げているが、肩は沈め肘を下げる。）

３．含胸抜背（上半身はやや前傾になり腹は出さず、背は反 らさず肩を張らずに胸を包む）

４．膝不過脚尖（上から見て、膝は足指先より出ない。）

５．眼睛平視（眼は前を見て、ただし釣ることなく緩める。）

６．掌指成梯形（労宮穴を中心に手は平らでなくやや丸くし人差し指から左右に低くなる。中指と曲池は一線上にある。）

７．上虚下実（臍から上は緩め、下は気が充実するが如く体重を受け、どっしり構える。） 
収功

馬歩站椿の姿勢で練功すると肘から指先までに、幾条もの気の噴出が現れ、臂に関しては下にエアーカーテンを下げてるようになります。手首、肘からも同様に、幾条もの気の噴出が現れます。その気を体全体で吸い込むように（鼻で）息を吸いながら姿勢を起こし、手を鎖骨前で（手は鎖骨高さを越えない）軽く握り、一端止めてから手を開き、下に降ろしながら息をゆっくり均一に吐きます。手は関元穴の前あたりから左右に分け終わります。

動作要点

１．双手握空心拳、提臂起立（体を伸ばしながらてを軽く握り鎖骨前で止める。）

２．深吸気、細呼気（吐く息は細、均、長を心がける。）

３．垂臂（真気を下げ、上虚下実を解き、静立にもどる。）

功法総論：馬歩站椿功は全身の気機の調整をします。最初は１５分ぐらいから行います。

この功法は調身をとくに強調します。効果を得るには要求された姿勢を保つことが重要です。上虚下実に留意し、姿勢の確認は、ガラス戸、鏡などに自分を映し行ってください。

注意事項

気功では練功(トレーニング)する前に、 必ず守るべき約束事があります。この注意事項を守らないと、 効果が弱いばかりでなく、 最悪の場合には「偏差」と呼ばれる副作用が生じることもあります。以下、特に注意すべき事柄をあげていきます。
〈1〉怒りなど感情の乱れや、 極度の疲労状態のときは休みます。
〈2〉鼻血など出血性疾患を伴うときは、 症状が改善されるまで中止します。
〈3〉生理中でも練功は可能ですが、 出血が多いときは休みます。
〈4〉発熱時は休みます。３８度以下の微熱であれば、 練功しても構いません。
〈5〉練功中に気分が悪くなったら、 練功を中断して温かい飲物を飲み休養をとります。夏季では風通しのよい涼しい場所へ移ります。その日は休み、 翌日から再び練功します。

〈6〉服装
〈ⅰ〉時計、 指輪、 ネックレスなどの金属類は、 練功中は外しておきます。
〈ⅱ〉ジーパンなど身体にぴったりするような衣服は、 気の流れが阻害されるので避けます。
〈7〉飲食物
〈ⅰ〉空腹時や満腹時には、 練功は避けます。空腹時にどうしても練功せざるを得ないときは、 温かい飲み物を事前に飲んでおきます。
〈ⅱ〉練功前後３０分間は、 冷たい飲み物を飲まないようにします。
〈ⅲ〉練功前にお酒を絶対飲まないことです。飲酒は、 練功後３０分ほどたってからたしなむようにして下さい。
〈8〉練功
〈ⅰ〉練功は指定された手順と時間を絶対に守って下さい。すでに千五百年余の経験と蓄積が、 ここにあるのですから。
〈ⅱ〉練功は同じ系統のものを行い、 異なる系統(他流派)のものを取り入れたりしないで下さい。
二つの系統の異なる練功をチャンポンで行うことは、 特に避けるべきです。
〈ⅲ〉18 歳以下の子供とは、 絶対に気功の世界で遊ばないで下さい。
以上の約束事を守って下さい。特に、 太字の部分は健康を害する可能性がありますので、 厳重に守って頂きたいと思います。



