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白月拜日——学人 194 集  

修炼目的   

  综观近几十年的气*修炼现状，诸门功法的修炼宗旨不外乎以下三点：一是

强身健体延年益寿，修心修德，返老还童。二是开发特异功能，后天返先天，

成为具有阴态功能的异人，奇人，超人。三是提高生命光子能量，获取高层次

生命能量团的加持，修道成佛。此三目的以前两种多见而后一种极少。有些功

法原本是为了达到这三个目的，但由于理不正，法不明，均不能真正达到所渴

望的效果。这种原因妙师在《修行者》教材中剖析的明明白白。  
 
  作为一个修炼者，在对高层次内容的探索学习，研究应用中，针对以上三

个目的，如何抓住它们的根本，找出它们之间的互融关系，使三者所包涵的内

容相互依存，转化升华，从而真正实现一体三显，三味得全？这个长久以来无

法解决的难题在妙师的《探》《修》教材以及《九九太极玄功》的实修实炼中

找到了正确的答案。结论是：融汇贯通和合变易经典理论，灵活施用方法技术，

是可以把以上三点一步到位抓全的。  
 
  也就是说，每一个气功修炼者，只要持之以恒，坚持不懈，抓住各处环节

的变易，正确应用理论和方法技术，提高自己的悟性，获得高层次生命能量团

的加持，是可以达到目的的。  
 
  看了妙师的《修》书，对妙师探索的修行之路从理论框架和功法上都已有

了明确的认识。但要在这个认识的基础上逐步亲证，向高层次攀登，最后登上

目的地的高峰，才为成功。大家知道，出世法不离世间法，修行终的最高果位

离不开第一部筑基，万里长征始于足下，而这每一步、每一层的修炼修行过程

都离不开人身躯体。一切一切的法离开人体人身而空谈都为白废。  
 
  现在人们修炼气功的目的绝大多数是治病、祛病、长寿、健身。一少部分

探索，研究开发功能用于人生返老还童，而极少数人才是修佛果盼回归。  
 
  一是因为对修佛回归根本不知，平常全当封建迷信。再加上自身疾病还没

法去掉、整天痛苦不堪，哪还有心思去管别的。另外的原因还有多种多样。我

们只从强身健体开始为基础修炼。其它内容全是自己的缘份和层次提高后的变

易。  
 
  万物离不开源，离不开根，人身之根在于天，人身生命之源在于生命光质
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时间，这是变易的根本依据，反过来，人体又是修炼归天之另一个层次的变易

之根。妙师讲过极多，人身的保全是修得高能量的依据。  
 
  这是保全人身和强身健体并不矛盾，把身体炼好，色魂能量打上来，与回

归大业并不偏离，大家知道，显态生灵回归还要几十年。几十年的人生路还要

实实在在的走完。天尊开示的在家修行绝不可偏。这是非常时期的基本法则。

理解应用错了将会白废力。  
 
  围绕妙师开尊天师的开示指导，一步一个脚印的走完人生路，最后回归是

正确的。怎样应用妙师传出的功法，灵活变易，接通自己的本尊师，获得自己

的家珍，边修炼自己的身体素质，驱灾避祸，健康长寿，返老还童，边聚能量

入体，转化天光能量，这是两个目的，而这个中间的方法技术就正是特异*能的

应用实施。  
 
  特异功能获得和应用的目的是为了人的生和死两大部分。生与死的全部内

容都需要特异功能来作为阶梯。这样便看出了炼目的重要。故妙师一再强调行

观的重要。故我也模仿妙师的方法，从观上入手作为修炼的第一层次来开创修

炼的方法技术。  
 
  根据实际应用中的经验积累和理论的正确指导，通过多人修炼实例，能够

确切的说明相互变易三个目的的灵活应用，确实是一步到位的优选方法。  
 
  下面向大家介绍怎样在日常生活当中变易应用妙师天尊天师的心法功法，

以便众多的同修早日完整圆满的实现三个目的，获得最完美的修炼效果。这也

是我写 194 集与同修共同研讨的目的。  
 
  在强身健体康复的修炼实施中，以“灵力具”等各种方法技术对自身应用，

逐步完成三个方面的整体修炼。即在治疗康复中炼目，炼目中治疗康复，边康

复边收集音魂能量，提高色魂能量和自身功能的开发，同时转化能量激活天魂，

三位一体贯穿在修炼的整个过程当中。  
 
  真正的修行者炼目是个重要课题。从实际情况看，在诸多学人当中炼目是

个大关，这个大关并非是天目炼不出来，而是有了眼功无相应的盲目乱用，结

果被眼功自迷自误落入下坠无明的境地。这是最令人担心的。这个重要的问题

妙师在教材中多次提及。而广大学人的实际修炼过程中更是多种多样，屡见不

鲜。可怕的是一旦误入极难出险，最后将会无成，谁给其帮助和解释都会被自

迷的识神所阻挡。甚至于把忠言相告相劝当成骗术来理解来认识，造成不应有
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的矛盾。  
 
  我们应该明白，任何事物的正确与否，全在于变易方法技术和自己的目的

是否能完美实现。各种特定条件都会在自己的应用当中随时改变，因此各分层

目的也会随着变化。一般的细心者会对此类现象和实际情况加以分析比较，找

出差距，变易条件和调整方法。而也有一部分人是埋怨别人，不在自己身上找

毛病，一切过错推给别人，自己全是优点。更有甚者是造谣中伤，非礼。  
 
  在传教功法的过程中，遇到了各种各样的人和事，我们要冷静的分析问题，

各找自己的差距，多向别人请教，才能辩明事非、对错、曲直，才能少走弯路，

不走弯路，找出自己的切实可行的方法路子来。  
 
  我在应用功法之前是有眼功的，故对这个观字所述的条件就略略与众不同，

天尊天师直传的方法都在自己的应用中以及学员的自修自炼中亲自验证了，在

炼的过程中找出了一个比较好的方法技术，再变易实施在各个不同条件的同修

身上，通过实践去验证。  
 
  从结果来看，这些方法技术是比较有实用价值的。后来看到《修》书和很

多修炼实况，对理论及方法又有变易提高，更趋于完美完善。通过三次学习班，

很多同修的实际情况，已经看出两功合一的应用方法是正确的。由光子能量入

体提高色魂能量，转化天魂能量是可行的，当然还要我们更加小心谨慎的探索

实证。一面自己提高，达到最高的成果。一面还要给后人多留一些安全可靠的

强身健体和回归的方法路了。  
 
  《修》《探》阐述了生命的本质是光音色合和的能量团。根据能量团的量

级对应分别称为鬼仙、人仙、地仙、神仙、天仙、天尊、菩萨、佛等等，而人

所在能量区为二级，而人绝大多数为 0-0.5 级，少数重病人为负 1-0 级，修行

修炼的人一般为 0-2.5 级等等。  
 
  根据修行修炼天目观到的实误况，不论是活着的人，还是所谓的鬼仙神佛

菩萨等在实观情况下，都能根据光子明亮度表现出自己的能量级别来。即能量

级别高者均显现出明亮度高，尤其在人身上，凡是重病者身体黑灰一团，凡是

有病的地方均为不透明态。而随着其病症的轻重还能反映出各种光色的区别和

明暗度来，这一发现正与妙师能量通级别的理论开示相符。在住房工作环境场

地也发现了颜色不同，明暗度不同，自然运转方式不同的能量场变易现象，而

凡是明亮者按人的正常情况看都很顺利、兴旺。凡是灰暗者，均会有各种不同

情况或不顺发生。有特别的场能量变易均有特别不顺的事情或特别顺利的事情



 4 

发生。  
 
  对这些情况的总结应用，以后再细细的探讨，这就是特异功能驱灾避祸的

内容。我们现在从人体自身上开始研究，应用研究探索的实例去指导另外环境

的改变就会一举三得。而且身体、功能、能量，三味得全稳步递增。  
 
  气功界现在普遍提出了外气治疗和自炼法修复病灶的应用方法。对气功外

气的实质和作用价值很少有人能讲述明白。只是知道他的作用效果和实际应用

的方法技术。至于根源却无人问津。《探》《修》都已论证得很明白，《九》

所应用的方法技术和“灵力具”切割缠绕的实施也能证明，光质时间是万物之源。

《易》经“含万物而化光”是万物之变，《心经》是万物同归之心，《薄伽梵

歌》、瑜伽相应、《昆仑神功》的应用均是对光质能量相应相合的实施过程。1
94 集是学人对妙师《昆仑神功》的应用、完善、提高，是自己接天缘修行成工

的修炼亲证过程。  
 

呼吸提要   

 
呼吸方法的配合  
  动作熟练后，关键是做好呼吸、意念与动作的配合，使自己在行功过程中，

逐步达到灵活变易，得心应手。  
 
  在行功中，呼吸方法的配合要抓住几个中心要领，否则，不可能获取最佳

效果。  
 
  呼吸方法为运火，入体的能量为药，武火加足才能点燃，或爆或化顺其自

然。猛抽猛吸，吸、屏、沉、呼、仰头直头与动作巧妙配合后，光爆是不成问

题的。  
 
  心平气和配合体感，毛孔开合的呼吸法，适应于行观图象时应用，行观时，

双目微垂，观定眉心，平和呼吸，观定图象或光子流在天目前凝合、转化、极

化。  
 
  做功时，动功令词中的呼吸是三次，你可以六次九次或更多次的运用武火、

文火。呼吸与动作一样，没有定式，自己可巧妙的试验掌握。在基本动作和呼

吸熟练后，要随意改变，调整出自己最得意的方法来。古代炼气单指导引气能

量在周身运转就能把各种病相排除，又有硬外气、软内气之说，全是从呼吸运
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气作文章，把呼吸与意配合好，意领气，气促意，把气意结合好，则可炼出超

常功能来。  
 
  我们现在的主要目的是身体健康、长寿，运火光爆光化求最后的佛果。应

用当中又与传统气功的呼吸方式有所不同。呼吸方法多种多样，这是以三种讲

解应用，自己可拆招换式灵活多变。  
 
武火呼吸：  
  全身放松，收腹扩胸，猛吸猛抽，最大时间的吸、抽。抽中意领旋转提升，

头正，百汇穴微微上顶，待长吸至气满时，后摆甩头，从胸椎就象甩鞭子一样

把头劲后甩。最大程度的后仰。然后屏气直头，闭气下沉，缓缓下沉，下沉时

气旋超速，把身体各部屏闭下沉，沉至会阴海底或涌泉时，口鼻同时呼气，使

气从全身毛孔直冲出体，或从涌泉贯注而冲入地下，然后平缓呼吸，回收地下

反弹的明亮之光，气回流，吸时默念“唵”音，沉时默念“啊”音，呼时“吽”音迸发

而出。  
 
文火呼吸：  
  垂帘合目，轻呼轻吸，细匀慢长，吸气微收腹扩胸，打坐虚空，身肢放大

增长，呼时身肢复原，且观内视外，觅光子流以各种图形入体，吸气入体，入

体后意领旋转，呼气易变为运转的动力，吸时转动，呼时加快速度，再吸时添

加能量，再呼时速度递增，一呼一吸，细匀慢长，天目观顾，调整位置。  
 
自然呼吸：  
  顺其自然，轻呼轻吸，此时可着重于动作和意念的配合以及图象的观看。  
 
  在应用于各种目的时，可把呼吸与目光、意念结合好，目光专注哪里，就

是向哪里聚集能量，盯住哪里，哪里就会得到冲击，冲入挑开为疏通，进入结

集为补充，灵活多变。  
 
  在呼吸方法的运用中要充分体会抽、甩、松、振几个字的作用。  
 
  抽：抽时不单用鼻口，而是把自己的身肢当成一个桶子去抽，从脚心、胸

腹、脊柱、中脉，各个部位都可当成抽能量的管子工具。象一条长龙，鼻子抽

吸气时，尾部就可以象抽水机一样抽提能量。  
 
  甩：抽吸到最大量时，猛甩头胸，屏气直头，使正在上抽的能量来个大翻

转，在翻转的同时形成反冲力。屏的气下沉，由下上升的气还在上升，上下交
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汇，阴阳交变碰撞。产生光爆光化现象。（注：爆化的产生主要取决于你经络

的通顺与否，通则化，反之则爆，借用妈祖的开示即：）  
 
  化光亦爆光，爆光亦化光，化光爆光亦一样，  
 
  不必时常较短长，  
 
  爆光险，化光稳，发射九天冲断魂，出功不出皆自然，  
  不要常谈把功贪，心静心定心不动，诸功全出方自然；  
  心不平静功难出，出功你便如履险，功高功低莫去管，  
  到时自然尝得甜，出去回来实自由，修心修到路尽头；  
  功力聚处大灵走，游玩学修再回头，留不留，凭自由，  
  出走回头任你走，如履薄冰小心留，光爆输能争上游。  
 
  松：松字要时刻体现。天光回流时，全身各部放松，回收天光加持，加持

的能量作为三所属之变易能量，在空松的身心之内产生很大的变化，在空松至

极点时，飘飘然，舒舒服服，空空荡荡，此时为光能量生化的最佳状态，呼气

时，喷出身体之外和喷到体边沿也要巧妙的运用好。有病可排泄，要喷出身外，

也可灌入地下，静待地下反弹上来的能量。法无定法，随意变 
 
  动，怎么做能出现光团、光点，怎么做能使光亮增大、增强、稳固就为好。

  
 
  振：在喷气时要体会振颤的感应，做好后全身每一个细胞都会发麻，都会

受到光子流冲击，打出去时冲击，抽吸回来也会遇到冲击，这个冲击造成了光

子流对机体细胞的振动和撞击，再配合动作的振动，就更全面加强了清升浊降，

新陈代谢功能。  
 
  在动功动作中配合意念，呼吸，没有具细的要求和方式。口令词的内容也

只是暂时的依靠，意念“灵力具”及各种图形的组合应用可随口令词灵活改变，

用熟后则可脱离磁带，视自己的情况合谐适中灵活运用，基本架子掌握好以后，

道理知晓了，目的明确了，则可随时变易做法。  
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 十八动式   

  <中华昆仑女神*>应用功法动功口令词  
 
  全身放松，自然站立，松肩塌腰，双臂下垂。  
  垂帘合目，低头呼出，胸中之气，唵音吸气。  
  仰头吸气，双手后抬，双肩外展，屏气直头。  
  双肩还原，啊音沉气，气沉涌泉，低头吐气。  
  吽音吐气，气吐心田，平缓呼吸，如是者三。  
  双脚分开，略比肩宽，双脚平衡，下蹲振颤。  
  意在排浊，振颤自然，幅度大小，全凭己念。  
  身体老弱，双脚靠近，年轻力强，双脚*远。  
  振颤自如，节奏平缓，配合呼吸，深长缓慢。  
  唵音吸气，入体旋转，呼气叹气，推动运转。  
  呼吸气光，光合气旋，心听旋律，音引光旋。  
  切割身体，身心康健，增智开慧，一体三显。  
  振颤不停，彩光显现。  
 
 第一节 掌接天地  
  男左手心向下，女右手心向下。慧日当空照，极光劈下来，   
  地光向上迎，人体中间站。天地光合和，乾坤光聚满，    
  天光如雨降，地光飞冷焰。乾坤相交融，能量汇中间。  
  冲撞我肢体，身轻体又健。天地光变易，人体光一片，  
  生命光子能，全身都注满。振颤浊气排，天光聚目前。  
  面前现光影，灵具任意变。变换随体悟，形状在意念。  
  意动组图型，和合身心健。强盛用切割，衰弱用绕缠。  
  自身为目标，切缠凭自然。  
 第二节 天地回旋  
  乾坤光聚来，人体合中间，天地光映体，双掌引动转。  
  得心应于手，手动功效见。双臂带双手，手动如意转。  
  光环光球结，如意在心间，手转光体动，切割胸腹间。  
  带动头面体，脊柱和双肩。浊气光雾下，入地随循环。  
  身体切割碎，肢体影不见。天光源源进，地光涌不断。  
  双掌挥动处，光球身上缠。光线光束聚，身体彩光现。  
  吸气光汇合，呼气加快转。心领双掌动，一挥亿万转。  
  只见光影闪，目前影不见。  
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 第三节 手转太极  
  光源已聚满，光明聚成片。双掌抱太极，太极球连天。  
  太极胸中装，球动光闪闪。晃肩转腰胯，膝动随自然。  
  双手虚捧球，配合八字转。光球切割快，一圈一翻转。  
  太极球转动，阴阳立可判。头轻脚下重，稳立天地间。  
  通天可立地，立地要通天。乾坤能量合，九转七环间。  
  九转达极化，七环各轮显。中脉已畅通，极光聚中间。  
  天光目前结，点点金光现。浊气排体外，彩光集心田。  
  心田达极化，合和凝目前。  
 
 第四节 手揽日月  
  双手交功结，彩莲内里翻。交*胸前抱，日月双臂揽。  
  日月光合和，倾注心肺间。日月切入体，观行照得全。  
  心胸得照映，结丹光闪闪。日月转速快，增光目前见。  
  热浪一阵阵，麻舒穿双肩。双掌在传导，能量在交换。  
  心肺舒服至，气血新循环。新陈代谢快，返老还童颜。  
 
 第五节 掌接双肘  
  左手立腹前，右手托下面。手心心向外，中立一条线。  
  吸气力要猛，“抽”字要体现。收腹彩光进，由下升胸间。  
  脑干要充满，旋字超速显。沉气屏蔽下，吐气通涌泉。  
  双掌凝聚力，劲力含心田。遇魔可发力，魔怪疾病完。  
  左掌似寒冰，右掌似烈焰。双掌霹雳动，惊地又动天。  
  发动应于心，掌握凭己念。意定心不动，诸事静为先。  
  得功不居傲，修炼尽自然。  
 
 第六节 UU1001 词语替换常转  
  双掌相对立，距离同肩宽。双掌上下动，法印一串串。  
  三环红黄兰，宇宙生命源。八角排在内，集结虚子源。  
  四相如意动，吾体能量添。玄武罡自正，八卦紧密连。  
  法印一个个，手内自动转。从头向下行，身体破碎完。  
  脊柱和头面，脾肺肾心肝。肌体全割碎，空无虚通见。  
  哪里感胀刺，快快多循环。法印可变大，露在皮外边。  
  如有特殊点，变化任意转。正转和反转，自己兼顾全。  
 
 第七节 童子拜佛  
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  手结日月印，合十捧胸前。展眉微低头，心念集一点。  
  地光如焰火，由身射入天。天光射下来，头面胸中见。  
  光球上下转，脊柱肋骨断。骨骼全光化，皮肉化在先。  
  手动光上行，冲开顶门天，地下彩光射，光束结彩莲。  
  彩莲身上长，光束身上穿。莲长通七轮，头上开金莲。  
  吸气金莲开，目前光球现。莲花层层结，身结九层莲。  
  呼气莲台转，中脉要拓宽。五彩缤纷柱，彻地又通天。  
 
 第八节 结丹圣手  
  双掌横前放，双掌心向上。两掌掌心叠，下放气海穴。  
  丹丹结在体，海地结金丹。天门天光进，四周集光源。  
  中脉为中柱，能量中脉缠。九色彩线合，三心结金丹。  
  金丹聚亦大，亮光明照见。颗颗大如珠，腹内光闪闪。  
  猛抽吸腹光，光能送向上。化成天光飞，送入九天藏。  
  地丹海丹献，九天换天丹。强身又健体，增智又延年。  
  一体三显现，一式结三丹。  
 
 第九节 背手通气  
  双掌垂下来，后背置肾间。手背悬靠背，命门对手背。  
  金丹送上去，修炼上层次。再次来畅通，身体增本源。  
  生命光子流，集聚光闪闪。全面各方进，全部集肾间。  
  双肾为命体，性命双修炼。命长性可增，命尽性不见。  
  性光聚入体，命体可延年。肾水升肝木，五行正循环。  
  新陈代谢快，老年换童颜。体轻身健壮，老树新枝健。  
 
 第十节 翻江搅海  
  一手丹田处，一手向后转。扭腰转头胸，晃膝展双肩。  
  脊柱随扭动，巨龙立地面。昂首猛吸气，天光注胸间。  
  晃肩甩大臂，旋肘摇手腕。翻江搅海式，光聚半边天。  
  能量抽吸进，回流集心田。搅动强筋骨，肩臂更强健。  
  左右手对换，全身对称炼。运动要自如，筋骨关节健。  
 
 第十一节 双臂绕体  
  双臂环绕体，上下齐翻转。重在化骨骼，节节要顾全。  
  意念通天地，天地合人意。光束唰唰射，光球团团转。  
  光环环环切，如意结金环。心通接天意，人体更如意。  
  如意金光接，筋骨化光合。金环结成阵，环环相叠合。  
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  虚空发射来，吾体全聚合。如意环环扣，扣扣中脉结。  
  我体金光照，天地人意合。  
 
 第十二节 剑指开目  
  收式为剑指，双手面前合。剑指开天目，手指对眉接。  
  展眉目轻合，枪弹连发射。眉心轻轻展，弹弹打眉节。  
  枪弹光闪闪，红光一片片。光化松果体，打开印堂穴。  
  丘脑光照亮，激活脑泥丸。手指射金光，大脑光闪现。  
  松果体照亮，射入脑中干。天目似打开，丘脑光珠见。  
  楼台与亭阁，天光海光现。龙凤在飞舞，光形人影见。  
  兰天彩云飘，溪水流潺潺。花开遍山野，高山古松显。  
  青鱼争相戏，莲叶合田田。  
 
 第十三节 指开天耳  
  双手垂下来，双臂向外展。回还对双耳，两耳连成线。  
  双方共进气，气光向对旋。左右对发射，箭箭射连环。  
  宝弓神弓箭，箭箭入脑间。横贯通宫会，对射一箭穿。  
  神经和血管，光化都不见。脑室渐渐亮，大脑光闪闪。  
  左右光形人，持剑入战团。突刺入耳内，左右扩大旋。  
  双耳空成洞，耳音分明见。莺歌双燕舞，天尊天师言。  
  炼功要吃苦，修心要静安。心意随体动，得功凭己念。  
  炼功不求果，功到果自甜。  
 
 第十四节 捧气贯顶  
  双手垂放下，抱球在腹前。收腹猛抽气，吸气双臂展。  
  双手向上托，双手心向上。左手下横放，右手复后面。  
  头上重叠放，天门贯能量。慧日从天降，金光合彩光。  
  慧日贯入体，聚成大光团。光团向下行，连续不间断。  
  唰唰从天落，发射连珠箭。脑后拥日下，天门金莲显。  
  宇宙金光合，圈圈向内旋。从头贯入体，缓缓落腹间。  
  腹内光大增，色魂增能源。大日聚体内，音色化金丹。  
  双臂大回环，连续做九遍。  
   
 第十五节 拈花佛手  
  抱球自然站，呼吸光球现。左手放在下，右手在面前。  
  拇指中指捏，手持莲花艳。莲花天门开，天光阵阵来。  
  莲花光束聚，观定双目前。右手作天线，电光胸腹满。  
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  螺旋顺时转，切割磁力线。中脉为转子，金光缠绕旋。  
  彩光照脊柱，中脉已贯穿。右手放腹下，左手举面前。  
  双手轮换做，拈花笑开颜。光行逆时针，超速加快转。  
  八方连不断，发射金丝线。金针粗又亮，彩光接天上。  
  五彩缤纷柱，九天现佛光。万道霞光飞，绣出金鸳鸯。  
 
 第十六节 采阴聚气  
  双掌全落下，自然放腹前。五指用暗力，内抽向上旋。  
  吸气手臂摇，双手扣法器。内旋向里收，仰胸又仰头。  
  直头屏住气，气光身内流。呼气通海底，音色化光走。  
  海底卷巨浪，浪花冲天上。天光海光连，天海融一片。  
  唵音猛吸气，仰头手内旋。海底涌巨浪，呼气通涌泉。  
  彩光脚下升，彻地又通天。巨龙冲天飞，九层莲光现。  
  莲花身上开，大日贯顶来。彩光一道道，照射九莲台。  
 
 第十七节 袪邪神剑  
  双手向内翻，剑指放腹前。莲花脚下踩，地光拥上来。  
  莲瓣金线长，长成九莲台。头上天光射，天光莲光合。  
  吸气光团亮，呼气光团转。双手腰侧放，恰似两把剑。  
  左手为凌云，右手名虹光。修炼光内聚，使用光外发。  
  慧日当空照，八极球连天。天门金光射，流星光闪闪。  
  七宝如意成，立地可顶天。增功又增寿，身轻体又健。  
 
 第十八节 天地人合  
  双手两侧放，双臂自然垂。吸气侧平举，平步上青云。  
  屏气天门扣，双掌贯昆仑。沉气双掌下，呼气海底沉。  
  后摆猛吸气，旋掌双前推。天光大回环，回拢聚在身。  
  丹田三光结，乾坤光合身。日月灵山聚，气光海底沉。  
  双手瑜珈拳，收功合光音。收功合光音，双脚靠拢。  
  自然站立，双手下放，腹前抱球，轻呼轻吸，天光回流。  
  天光和合，轻呼轻吸，擦手擦掌，轻擦头面，揉搓双耳，  
  敲击头骨。击打胸腹，拍打双肩，活动关节，轻松自然，  
  轻呼轻吸，身轻体健，轻呼轻吸，身轻体健。  
 
 


