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前言

　　推薦序　　「救人的方法越多越好」　　知道黃木村老師一直在推廣《自癒力運動》已有二十多
年了，那時我還在醫學院唸書，在黃老師的引薦下拜見過他的恩師，至今慈祥長者的自在容顏仍令我
印象深刻。
之後每次和黃老師見面時，他總不吝教我幾個實用的動作，得以解決或舒緩身體的不適。
畢業後，我完成了麻醉及重症專科的訓練，接觸的都是必須經歷手術及術後急性疼痛的一般病人，或
轉入加護病房的重症病人，除了臨床的醫療照護，我也將某些動作，如促進胃腸蠕動，加入成為術後
衛教的一部分。
效果如何呢？
我發現那些意志堅定，想要快快好起來的病人都會認真做，果然恢復快速，大多可以提早下床活動。
　　近年來，深深覺得我所照顧的病人，在各種疾病進展到必須接受手術或重症照護時，這些病人及
家庭往往經歷身心的重大衝擊，絕不只是「開完刀就好了」。
與其病人等到此時才體會健康的重要性，不如對於大多數仍在輕症或「亞健康」狀態的人，我能在親
身學習及印證諸多法門後，以醫師之名，分享給予預防保健的觀念。
因此開始接觸自然醫學與有機蔬食，經由中國醫藥大學的醫師針灸推廣班，開啟了我對中醫理論及經
絡的興趣，印證了四季節氣與人的身心病痛，如何真實呈現在自己、親友及病人的身體經絡上。
　　誠如陳公立夫先生所言「救人的方法越多越好」，各大書店都有一整面中西醫營養保健及經絡養
生的書牆，我常有興趣去買來看看並親身操練，也有些機緣可以跟著一些老師學習，並與他人分享。
最後發現，許多真的很好的經絡運動，如果太複雜，我自己也常忘了要日起有功。
回想起來，黃木村老師這些簡單易行，真人示範指導的動作，竟是我常常隨時想起，就可以立即進行
的《排氣運動》，也真正適合台灣現在的社會，普遍飲食膏粱厚味，卻又常聽到工作太忙太累，沒空
運動的現代人。
　　這些年來，見證著黃老師秉持「免費教學」的原則，一直不藏私且主動關心來求教的人，這樣的
發心，是吾等凡人所不能及。
兩年前，欣見他終於將常用的養生動作整理成冊，可以將《自癒力運動》廣為流傳、讓人時時溫習，
我自己及朋友，陸續自掏腰包買了數十本至百本分送他人，自不在話下。
這次黃老師進一步整理了他多年來為各類疾病量身打造的系列養生動作所累積的經驗，希望可以讓身
心正在接受試煉的人們，得以建設「自己救自己」的心理與開啟人體的「自癒力」大門，也提供我們
這些有緣的照護者，多一種救人助人且實際可行的方法。
　　三軍總醫院麻醉部主治醫師　林作舟　　
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内容概要

　　『身體』比『醫生』聰明，你知道嗎？
　　◎醫生說：「這種病，恐怕只剩半年&hellip;&hellip;」，你為什麼要相信？
　　◎一直打針、吃藥，有效？
「超乎科學」的自癒能力，有奇效。
　　◎慢性病、癌症都能改善？
二十五篇驚人成功案例，真實告訴你。
　　人體自癒力講師黃木村，十多年前得自恩師傳授【自癒力運動】　　動作簡單、效果迅速，運用
【氣的共振原理】，疏通穴道和經絡。
　　台灣、南非、菲律賓、馬來西亞、日本到中國大陸&hellip;&hellip;，80萬人都在做這套【排氣功】
。
　　◎醫生都放棄的腎胰癌，靠排氣功止住了&hellip;&hellip;（南非）　　◎無法開刀的鼻咽癌，用繞
舌頭改善&hellip;&hellip;（馬來西亞）　　◎腦癌患者做排氣功，開刀之後快速恢復&hellip;&hellip;（屏
東）　　◎天天做排氣功，終止二十年的蕁蔴疹人生&hellip;&hellip;（台東）　　◎罹患乳癌之後，天
天做排氣功，竟然慢慢好轉&hellip;&hellip;（台北）　　醫生說「沒救」，身體卻說「有救」，你聽誰
的？
人體有無限的自癒能力，請相信。
　　耐心、耐心，還是耐心，隨時隨地想到就做【縮小腹、雙呼吸、拉下巴】，治百病，就這麼簡單
！
　　◎【胃痛】只能吃止痛藥？
「縮小腹」能解除疼痛。
　　◎【腰痠背痛】無法根治？
「動大腿」比貼膏藥還有效！
　　◎長期【便秘】該怎麼辦？
「踢踢腿」就能有效改善。
　　◎每天晚上都【失眠】？
「壓腳掌」就能一覺到天亮！
　　◎一年四季都【手腳冰冷】？
「推掌心」讓你全身暖呼呼！
　　◎天氣冷【痛風】就發作？
「動腰部」讓關節不再疼痛！
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作者简介

　　黃木村　　【人體自癒講師】　　十幾年前，黃木村老師開始苦口婆心傳授這套療法--「3分鐘自
癒力運動」。
他不求回報的到處推廣，只為能讓更多人找回健康，剛開始大家總是半信半疑的跟著他做動作，直到
成功案例不斷出現之後，愈來愈多人被他的誠意打動，開始嘗試這67個簡單且效果顯著的動作，「身
體才是最好的醫生」這個道理，讓許多人重拾健康的快樂。
　　許多人在親身體驗之後，得到圓滿的結果，回來與黃老師道謝時，他總說：「那是因為你相信自
己，不是我的功勞。
」始終秉持著「無所求」助人健康的理念，黃老師說，未來的日子他將會永無止盡、全心全力推廣這
套運動，幫助更多的家庭找回健康。
　　經歷：　　靈鷲山道場講師　　普賢基金會講師　　民視交通台《幸福學分班》節目養生專家　
　信義區老人服務中心講課　　北海社區大學講課　　北門扶輪社演講　　台灣沖道瑜伽會講課
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书籍目录

【PART 1】自癒力運動，就是把身體的病氣排出體外！
 第一章 自己的疾病自己醫 ◎為什麼人會生病？
氣血不流通造成各種疾病 ◎身體本來就有治癒自體的能力◎人有三窩難過關：腋窩、心窩、鼠蹊窩◎
「頭痛醫頭，腳痛醫腳？
」，不要忽略人體器官的關聯性◎疾病的因與果，都要處理第二章 「自癒力運動」的健康法 ◎自癒
力運動的原理◎病氣在哪裡，就排那裡◎10個最有效的「自癒力運動」雙呼吸 （功效1）加速心臟的
血液環，改善頭暈、心律不整（功效2）按摩肺臟及肝臟，夜貓族適合多練習鼻吸少、嘴吐多 （功效1
）改善運動傷害，有效排毒及降火氣（功效2）按摩胸部，讓身體充滿新鮮氧氣拉下巴 （功效1）刺激
上半身內分泌系統，提高免疫力（功效2）運動頸部及前胸，拉動深層筋部位吞舌根 （功效1）強化人
體的氣管，改善甲狀腺問題（功效2）加強肺臟機能，啟動人體免疫力新疆舞 （功效1）緩和肩頸的痠
痛，有效降低血壓（功效2）活絡中樞神經系統，遠離感冒縮小腹 （功效1）促進下半身的內分泌，改
善血液滯留、阻塞問題（功效2）強化腸胃，改善脂肪堆積大腿前後移 （功效1）刺激坐骨神經，改善
便秘（功效2）運動大腿及臀部的肌肉，解除僵硬及痠痛腰上下拉 （功效1）鍛鍊腰肌，預防骨刺（功
效2）運動後腰部，預防腎臟疾病造血 （功效1）促速血液循環，改善手腳冰冷（功效2）運動手部經
絡，讓血液更健康張手 （功效1）刺激末梢神經，排除緊張感（功效2）加速排出廢氣，避免手脹
【PART 2】自癒力運動可以治百病，效果神奇！
 ◎常見小病痛案例（1）有效的自癒力運動，讓【暈昡】不再發生 案例（2）適度按摩患部，對【肌腱
炎】的復原很有效 案例（3）運動前後多做新疆舞及張手，能預防【肩膀痛】 案例（4）【尾椎受傷】
時，按摩穴道最有效 案例（5）加強腰背及臀腿的力量，能預防【閃到腰】的機率 案例（6）多做提高
免疫力的運動，就能遠離【感冒】 ◎常見疾病案例（7）放鬆心情做人體自癒運動，能有效改善【精
神官能症】 案例（8）多運動身體阻塞的部位，【脂肪瘤】就不易沾黏其他組織 案例（9）縮小腹能活
絡子宮循環，改善【不孕症】的問題 案例（10）平衡身體的內分泌，【更年期症候群】的症狀就能紓
解 案例（11）常常縮小腹，對於【子宮肌瘤】有很好的效果 案例（12）促進眼球的血液循環，讓【飛
蚊症】不再惱人 案例（13）按摩膀胱及腳趾縫，能讓【輸尿管逆流】不再惡化 ◎慢性病案例（14）暢
通全身的氣血，告別【甲狀腺亢進】和【結節】 案例（15）常按摩頭部及脊椎，可預防【椎間盤突出
】及【骨刺】的發生 案例（16）打通身體的關卡，就能預防【僵直性脊椎炎】 案例（17）免疫系統不
失調，就能預防【硬皮症】 案例（18）告別【腎臟病】，首重排除身體的濕熱 案例（19）相信自體的
能量，就能擺脫惱人的【蕁蔴疹】 ◎癌症案例（20）擁有相信自我的信念，【肺癌】其實並不可怕 案
例（21）信心喊話及配合動作，【大腸癌】是可以治癒的 案例（22）勇於面對問題，【攝護腺癌】其
實並不讓人難以啟齒 案例（23）回歸身體的自癒力，是面對【乳癌】最好的方法 案例（24）刺激下半
身的內分泌，【卵巢癌】也可以不依靠化療 案例（25）認真運動，就是打擊【肝癌】最好的解藥 
【PART 3】「自癒力運動」的真實體驗分享 ◎用運動儲蓄健康，受益無窮 ◎遇見黃木村老師的「自
癒力運動」，改變我的人生！
 ◎持續運動，是保健身體最好的藥 ◎用自己的力量，修復身體 ◎「自癒力運動」改善了我的病情 【
獨家收錄】67個實踐動作大公開
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章节摘录

　　（一）花錢買藥吃，不如每天做自癒力運動【原高血壓患者---曾慶瑤先生】　　黃木村老師和我
的大兒子繁斌是多年同事，每每聽到他引介病患（不孕症、癌症、紅斑性狼瘡&hellip;）去找黃老師，
黃老師都是宅心仁厚的盡量「擠」出時間解人病痛，真的是一位隱居紅塵的能人異士，每日所行所為
誠如佛菩薩的「無畏施」。
　　十多年前，我的大媳婦無意中摸到頸側有數個突起的小瘤，內心甚為驚恐。
趕緊求助於黃老師，黃老師教予「拉下巴」動作。
自此，無論等公車、煮飯菜、工作等，她真的是達到「隨地做，隨時做」的地步。
數月後，竟然無意中發現頸側的小瘤都不見了。
此事讓我對於黃老師所教導的動作深感佩服，也生起信心！
　　我是民國二十年出生，四十多歲的時候，在台大醫院做健康檢查，我記得當時那位醫生對我說：
「你有高血壓，必須一輩子吃藥」。
　　民國九十八年三月，我的大兒子拿給我一本書（黃老師的第一本大作），我很用心的研讀，找出
適合我身體狀況的各項動作，然後逐一寫在一張A4的紙上，為了日後翻書查詢的方便，我還在逐項動
作的旁邊註明了頁次。
然後，就展開了迄今持續兩年多的「柔軟」運動。
　　夏天，每天早上大約四、五點起床，我就開始依紙上的1逐一「照表操課」。
冬天天氣酷冷，雖然也是很早就會醒來，但我改在被窩裡，或躺在床上做運動，正式的「照表操課」
則挪到每天的下午進行。
　　因為我每天要做的動作很多，每個動作又至少三百下，還需要上山種菜，所以我較無法達到黃老
師所要求「單一動作三分鐘，每日做五次」的標準。
大部份情況，每天我做一個循環，但因為每個循環所花的時間長達七、八十分鐘，所以在夏天，經常
尚未出門，早已汗流浹背。
　　也曾聽黃老師說：『這些動作行、住、坐、臥都可以做』。
所以除了固定早上的運動外，其餘時段我就利用飯後的休息時間，眼睛看電視節目，雙手也跟著做一
些動作；雙手做完，改換雙腳，既享受休閒娛樂，又有健身效果，一舉兩得。
　　做了一年之後，我發現我的高血壓指數在不知不覺中恢復正常，即使藥量減半或忘了吃藥亦是如
此。
做了二年之後，我的體重減掉十公斤，腰圍瘦了一大圈，根本無須刻意餓肚子、吃代餐，甚至吃減肥
藥。
　　除了種菜，我也有種竹筍。
以往遇到竹筍的鬆土、施肥期，經常一個上午的工作下來，腰椎和雙手都會酸麻。
這一、二年來，我發現「腰上下拉」、「大腿前後移」、「手指比一四」這三個動作對治腰椎和雙手
酸麻相當管用。
午睡之後，各做個二、三百下，嘿！
脊椎關節、兩手關節就又似乎上了油似的，靈活很多很多。
　　聽聞病患在獲得黃老師的解惑之後，最喜歡問「每天要做多少次？
」，黃老師都會笑答：「就像儲蓄一般，想存多少，就存多少，反正受益人都是自己。
」。
　　或者病患再問：「每次要做多久時間？
」黃老師就會再笑答：「每個動作三分鐘，每天五次，這樣會不會太久？
」病患面露不可思議神情回答「不會！
」，黃老師就會接著再說：「那就每個動作三分鐘、每天做五次吧！
其餘時間，想做就做，有時間就做，記得喔，健康是你自己的！
」。
　　若遇人問：「醫生開的藥是否停止服用？
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」黃老師就會回答：「不必刻意停止，就將我教的這些小動作當做是每天必做之運動即可；或者，就
當做是被我騙來做運動好了！
」。
黃老師每每感慨：為何病患都喜歡花錢買藥，拿錢給醫生，而不自己挪一點點時間做做自癒的運動？
　　這些小動作，沒有時間和空間的限制，隨時就能做。
只要持續做，既不必花錢，也不必打針，更不必吃藥，就有不可思議的成效，這麼棒的事，我一定要
推薦給大家，希望大家都能得離苦，祝願大家都能得安樂。
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编辑推荐

　  ◎【特色1】獨家精選10大常見自癒力運動－每天3分鐘，徹底排除全身的病氣！
　  自癒力運動的特色就是「不求人」，因此黃老師要告訴你人人都適合的10大動作，大人小孩都可以
做，真正達到「有病治病，無病強身」的最高宗旨原則。
　  ◎【特色2】收錄25個常見病症與案例－真實故事搭配動作說明，效果更明確！
　  除了搭配動作，更清楚解釋疾病症狀，先懂理論，再學動作，搭配真實故事，凝聚信心與勇氣，
面對疾病不害怕！
　  ◎【特色3】隨書附贈30分鐘動作示範DVD－老師講解搭配學員示範，學習更快速！
　  除了學員示範外，針對一般人易錯的動作，黃老師親自說明，並告訴你運動的功效，貼心叮嚀注
意事項，真正達到同步教學的目的，學習效果驚人。
　  ◎【特色4】收錄疾病V.S動作速查表－最清楚的速查表，節省查詢時間！
　  擔心緊急時花費太多時間在找動作嗎？
收錄最簡明的表格，什麼症狀該做哪些動作，翻翻表格就知道，更可以印下來隨身攜帶，隨時隨地都
能做！
　  ◎【特色5】67個實踐動作大公開－動作全部收錄，一本書讓你藥到病除！
　  之前沒有收錄的動作，這次全部告訴你，最完整的67個自癒力動作，清楚羅列在書中，治癒疾病不
再有遺漏。
　  各界人士強力推薦　  鄭豐喜文教基金會---吳繼釗　  台灣沖道瑜伽會理事長---江麗光　  三軍總醫
院麻醉部主治醫師---林作舟　  統一超商關係企業--首阜企管總經理---曾繁斌
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