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前言

　　作者序：打氣溫筋．最棒的美人運動氣，能溫暖人體的每一個器官，打幸福拳重在「打氣溫筋」
，使人體「陰陽平和」，骨骼強壯，頭髮濃密，臉部沒有皺紋，讓自己看上去年輕、再年輕一點，讓
女人「有氣」成為大美人。
本書獻給從20至80餘歲的女人，打除壓力、憂慮與憤怒，打出健康並增加整體的「幸福感」。
　　有些人不到30看上去卻像50好幾，原因沒「氣」了。
氣，決定女人外貌的美感，而心理快樂決定了無限健康，經絡拳認為「氣血再生」所需要的不是妙藥
而是「經絡振動」，才能做到讓女人健康幸福。
其實女人並不怕「老」，歲月摧殘下真正害怕的是顯出老態，美麗不再，所以身體在振盪氣血的引導
下，呈現出蓬勃生機，人的智慧與情緒智性會增加，能寬容他人，必然也將獲得他人寬容以待，這種
良性的人際互動可以讓你的心情更加喜悅、體內氣血的循環更加順暢。
　　「幸福拳」透過打氣溫筋，感受身體從未發覺過的痛點，這種痛點潛藏著身體未來可能的疾病，
正是所謂的「病痛所在」。
打幸福拳將體內紊亂的氣機調順，讓淤滯的氣血通暢起來，人生自然就一通百通，一拳打通百脈順，
當疼痛釋放掉了，疾病就消除了。
「養身先養心，養心先打氣」，本書在幫助每一位女人成為打氣美人的養生家，尤其是對工作與家庭
兩頭忙的現代職業婦女，天生直覺敏銳，能夠充分瞭解各種方法對自己的健康、甚至全家人的健康能
夠有什麼具體幫助，因此，真正學會控制自己的情緒，才真正懂得養心，才能真正學會「養身與養生
」。
　　打氣溫筋，是最棒的女人運動，幫助身體更鬆柔。
因為人體不動會生鏽，透過「溫筋」可以讓身體動起來，讓平日不自覺的疼痛逐漸釋放掉，根據統計
，女性對疼痛的承受能力比男性高，幸福拳認為不動或少動的女人，無疑是放棄自己優越的本質。
《黃帝內經》開篇就說『恬淡虛無，真氣從之；精神內守，病安從　　來』。
打氣溫筋的自療法，是在實踐精神內守，就像女人受孕、懷胎腹部隆起到胎兒出生的圓滿過程，當女
人身體發現問題所在的位置與真正原因時，只要透過打幸福拳「身心合一」而隨心所欲，讓母子兩人
進入渾然忘我、放鬆的境界，心情自然產生一種愉悅的「自癒力」，將「經絡不通」給消除，讓疼痛
釋放掉，然後，做一個快樂和智慧的女人。
　　氣是充滿身體的能量，氣的強弱代表了自癒力的強弱，氣本身的糾結還會導致各種病痛的發生，
很多身體上的問題都和氣沒有正常運行有關。
打氣的自療價值能「溫筋養顏」，也能讓身體瞭解真正的需求，例如：痰愈多代表氣滯的情況持續累
積，身體沒有足夠的氣可以化痰，因此不是「拍打肺經就可以化痰」這麼單純的思維，氣不足才是問
題的根本，長期不能改善就成為不容易治療的問題。
以「打氣自癒」化痰，練習前務必將雙手搓熱，接著以小幅度或大幅度的拍打全身至溫熱，讓身體享
受熱的輕鬆律動，律動後洗熱水澡加強代謝效果更好，操作時記得多喝溫水，連續操作五天，痰的問
題就能夠獲得改善，再持續操作可以痊癒。
　　就飲食而言，建議多痰的人多食用薑，以薑作菜煮湯、煮茶都可以，夏天吃嫩薑、冬天吃老薑，
感覺寒冷時，喝溫熱的紅糖薑水，可收加強活血行氣的效果。
　　現今，已經到了人類全體同步成長的年代，我們在知識普及化的現代，必須確切瞭解如何進入體
內開啟身心靈自我療癒的功能，才是最重要的，打氣不需要太費力，讓打氣成為身體的享受。
幸福拳的拍打振動就是讓我們的身體活動起來，範圍涵蓋了肌肉、血管、神經以及經絡？
？
等所有系統，因此，女人追求青春美麗，當然不可能只靠多吃哪些食品、多塗抹哪些保養品？
？
就能達效果，要是不動，這些食品和保養品反而可能滯留或積聚體內，造成身體過度負荷。
　　學打氣的女人，「有氣」能溫暖人體的每一個器官，打幸福拳重在打氣溫筋」，使人體「陰陽平
和」，骨骼強壯，頭髮濃密，臉部沒有皺紋，讓自己看上去年輕、再年輕一點，讓女人「有氣」成為
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大美人。
一旦筋骨伸展開來、經絡舒緩、精神活力提升，肩膀就會輕鬆、頭痛、胃痛、腰酸背痛等等不舒服跟
著也消失，五臟六腑氣場好轉，就可恢復美妙的身材，女人的自我療癒也就成功了！
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内容概要

　　果你看過蕭宏慈的－拉筋拍打治百病　　你一定不能錯過這本在台灣發源且傳至全世界的經絡拳
　　你知道嗎？
人體的經絡是在皮下的第三層，如果你只是推拿按摩，那只是讓肌肉暫時放鬆。
如果你只是「皮膚拍打到瘀青」，也只能達到讓皮膚表面熱，但經絡卻無法真正活絡。
幸福拳由經絡原理出發，運用振動的方式，用正確的方式來進行拍打，把血液送到身體裡層，讓你的
身體可以真正的活絡並讓全身氣血暢通，真正由內到外來改善你的身體。
 請了解我們身體的經絡後，用正確「有能量」的溫暖雙手，給自己、老公、媽媽、子女「打通經絡」
，一拳一拳把女人變成生活中的「美人」。
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作者简介

　　宣印　　SHAUN 經絡拳創始人。
自謙是一位民間的經絡行者，多年來鑽研運動傷害及找不出病痛的療癒方法與情緒，創立經絡拳為身
體與情緒架起了一座橋，不用吃藥、打針、開刀就能讓身心靈自然痊癒。
2006年獲頒聯合國醫科大學傳統醫學博士與整椎醫學教授的榮耀，為了專心幫助更多的經絡拳學員，
婉拒了中醫學校的邀聘授課，目前以教導全世界朋友打經絡拳為使命，由衷地奉獻自己的一份心力，
並把自己奉獻給需要幫助的人，內心的寬廣與慈悲心對待眾生、社會、族群，乃至整個世界。
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