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什么是按导 
壹 



即 的简称  

壹 什么是按导 

按导 

中央者…其治宜导引按跷，故

导引按跷者，亦从中央出也。 

——《黄帝内经·异法方宜论》 



壹 什么是按导 

按之以经络穴位 

调和气血 按 

导之以情绪观念 

调整心态 导 



为什么学按导 
贰 



预防保健 01 

贰 为什么学按导 

简单易学 02 

落实关爱 03 



01 预防保健 

夫病已成而后药之，乱已成而后治

之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不

亦晚乎！  

——《素问·四气调神大论》 

中医养生治未病 



02 简单易学 

听得懂 
通俗易懂 

不通则痛，通则不痛  

学得会 
手法简单 

顶进去，揉一揉 

用得上 
安全有效 

随时随地按揉经络穴位 

按 



02 简单易学 

导 

培养正知正念，长养正气，获得健康稳定的
身心。 



03 落实关爱 

助道顺缘，借假修真， 

感恩自己，祝福自己。 

感恩父母养育， 

感恩家人陪伴。 

感恩相遇，服务他人。 

营造良好氛围。 

不断打开心量， 

由己及他，由亲及疏。 

培养感恩心、慈悲心 



贰 为什么学按导 
案例分享 



按导窍诀 
叁 



按通 

沟通 想通 
心平气和 

叁 按导诀窍 
三通一平 



按通：按哪里 
叁 按导诀窍 

  

按穴位、通经络 



按通：按导工具 
叁 按导诀窍 



按通：手法讲解 
叁 按导诀窍 

在穴位标准位置及周边

按寻痛点（阿是穴），

或不舒服的部位就近找

穴位。 

按哪里? 

手握拳，用指节或按导

工具，顶按住痛点，再

揉动。 

“顶进去，揉一揉。” 

怎么按? 

感觉不舒服，就随时动

手按。 
何时按? 

一个穴位按2、3分钟，

左右两边都要按，若有

改善可多按一会儿。 

平时有空就多按。 

按多久? 



【昆仑穴】足太阳膀胱经 

【定位】在足部外踝后方，当
外踝尖与跟腱之间凹陷处。 
【主治】头痛，项强，目眩，
鼻衄；腰痛，足跟肿痛；难产，
癫痫。 

例：腰背问题 

按通：案例分享 
叁 按导诀窍 



按通：不求人 
叁 按导诀窍 

身上穴位就是大药。 

真正把健康掌握在自己手中。 



想通 
叁 按导诀窍 

认识经络穴位 1 

认识身体和情绪的关系 2 



想通：认识经络学说 
叁 按导诀窍 

经脉者，所以能决死生，处百病，

调虚实，不可不通。  

——《灵枢 经脉》 

疏通经络的作用：急救、解除病痛、调理虚实 



叁 按导诀窍 

刺之要，气至则有效。  ——《灵枢 九针十二原》 

释迦牟尼对我们这个世界的众生最大的贡

献在哪里？就在于他发现了我们每个人都

有自救的能力，都有自我解脱的能力。 

刺激穴位，通过经络，启动人体自我调节、

自我修复的能力。 

想通：认识经络学说 



想通：认识身体和情绪的关系 
叁 按导诀窍 

心主喜，肺主忧，脾主思，肝主怒，肾主恐  

经络不通，五脏不安，导致情绪失控 

喜伤心，忧伤肺，思伤脾，怒伤肝，恐伤肾 

错误观念，放纵情绪，影响脏腑正常功能 



例：生气问题 

想通：认识身体和情绪的关系 
叁 按导诀窍 

消气穴：按通太冲穴，可以疏解情绪。 

怒伤肝：生气堵塞肝经，肝经不通，

太冲穴会痛。 



想通：认识身体和情绪的关系 
叁 按导诀窍 

【太冲穴】足厥阴肝经。 

【定位】在足背面，当第一跖骨间隙的后方凹陷
处。 
【主治】头痛，眩晕，目赤目痛，口喎，青盲，
咽喉干痛，耳鸣耳聋； 癫痫，小儿惊风，中风；
月经不调，崩漏，疝气，遗尿；胁痛，郁闷，急
躁易怒。 

例：生气问题 



想通：认识身体和情绪的关系 
叁 按导诀窍 

看不清     想不通、心里堵 

导致不良情绪，影响身体健康。 树立正见，认清真相 

摆脱错误，重复正确  



叁 按导诀窍 
沟通：对象 

认识自己 

感觉自己、认识自己 

顺应天地 

敬畏天地、感恩大自然 

陪伴、关爱、理解、引导 

广结善缘、慈心祝愿 



养 肺  
忧伤肺，不要

负面的担忧； 

正向祝福祝愿，

心想事成。 

养 肾  
肾开窍于耳，

学会倾听； 

不传播不确定

的消息。 

养 脾  养 心  
心主喜，慈心

给予快乐； 

热心肠； 

良言一句三冬

暖。 

养 肝 
肝属木，主生

发； 

支持鼓励，肝

胆相照。 

叁 按导诀窍 
沟通：语言作用 

说爱语 给希望  讲实语  送祝福 会倾听 

脾对应信，诚

信、相信、信

任； 

言行一致； 

理解包容。 



叁 按导诀窍 
心平气和 

心才是幸福的关键 

“心主脉”：心有一动，脉有一曲 

“心动则五脏六腑皆摇” 



叁 按导诀窍 
心平气和 

是人生最有价值的工作 



经络按导实操 
肆 



肆 经络按导实操 

肺 

肺主气，气为血帅：止血、活血； 

肺主呼吸：咳嗽、气喘等； 

肺主皮毛：发烧、皮肤问题。 



【定位】在肘横纹中，肱二头

肌腱桡侧凹陷处； 

【主治】咳嗽、气喘、潮热、

肘臂挛痛；泻热；降逆气（高

血压）；关节扭伤。  

肆 经络按导实操 

尺泽穴 



【定位】在前臂桡侧，桡骨茎

突上方， 腕横纹上1.5寸。 

【主治】外感头痛，项强，咳

嗽气喘；咽喉肿痛； 

“头项寻列缺”。 

肆 经络按导实操 

列缺穴 



【定位】手拇指末节桡侧，距

指甲角0.1寸； 

【主治】咽喉肿痛、发热、咳

嗽；昏迷、癫狂、中风 

肆 经络按导实操 

少商穴 



肆 经络按导实操 

肺藏魄：气魄、魄力； 

“窝囊废（肺）” 

肺主忧：忧国忧民 



肆 经络按导实操 

肺：五毒为慢。（五毒，贪

嗔痴慢疑） 

慢：自高傲物 

慢伤肺：心气高举，拥堵肺

经则伤肺。 



注意事项 

1. 按导养生立足于预防保健，不代替

专业医疗。 

2. 不可一直按住穴位痛点，要按揉3-5

秒后松开2-3秒，再依此频率按揉，

耐心坚持。对别人不可过于用力！

要先沟通，提醒不通则痛，轻揉开

始，注意观察对方感受，循序渐进。 

3. 按导后不可立刻接触寒凉，如冲洗

凉水、冰箱取物等，平时也要注意

保暖。 

4. 若对方体虚体弱，穴位痛感强烈，

一定要轻揉为主；按导位置一定要

避开手术伤口或外伤处。孕妇或是

治疗中的病人，不建议按导。 

5. 若按导时出现头晕、胸闷、气短、

恶心等异常，立刻停止按揉，并喝

点热水，稍作活动。若出现昏迷，

可掐按少商穴等急救。 
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