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益元寿星功

季泰安

一、气功“三调”法

气功“三调”，即调心（调整思维，又称调意）、调吸

（调整呼吸）、调姿（调整姿势）。“三调”是各家功法的

共同点，纵观而论，叶芳扬先生的“三调”理论更宜老年

人。其特点是法于自然，取于天地，裨益身心，撷精佛道。

（一）调整姿势

调姿，就是调整姿势。练气功的姿势有站、坐、卧、行

步四种，但以站桩有最佳蓄能强身疗效，故有“万动不如一

静，百练不如一站”的经验之谈。但是，临床应根据患者疾

病和体质决定，灵活运用。

当代著名气功武术大师王芗斋先生说：“大动不如小

动，小动不如不动，不动之动，才是生生不已之动。”练功

家历来主张静功为主，“形静则神聚，聚神生气，气行血行，

养气蓄精，周身无病延年。形动则神散，神散则耗气伤精而

内损”。

站桩，“独立守神”法，其本身即是锻炼。要站得稳，就

得需要肌体三百条以上的肌肉组织紧张地工作。站着不动，



人体所消耗的能量（热能）不次于打乒乓球。打乒乓球和羽毛

球，每小时消耗 卡路里。卡路里，而站桩每小时却消耗

站桩训练过来的人都有这种体会，走着容易，站着难。要使

站桩时间长，除了松静自然，摆好功式架子外，练功中可以

灵活调整姿势。

练功高级阶段 小时都可以修练，是不讲姿势了。王芗

斋先生说：“只求神意足，不求形体似。”只要大脑虚静、

放松，内视整体就是练功。

（二）调整呼吸

练功调整呼吸，古代称为“调息法”或“吐纳术”，即

要求练功者入静后，把自己呼吸状态由自然呼吸过渡到“绵

绵若存”，或“深、长、细、匀”。

人们的呼吸活动，是由植物神经系统支配的。所以，可

以半直接地控制它，调整它，可以有意识地让它快一些，也

可以有意识地让它慢一些，也可以深一些。而呼吸活动又与

人体生理各方面有着广泛的影响，正确地运用调息法，对慢

性病的康复，以及练功进入高层次的锻炼阶段，以冀收到较

好的效果，是完全可能的。

由于针对不同情况，需要运用不同的呼吸方法，所以，

古代练功家们创造了不少呼吸方法。如《小止观》中有十二

息：上息、下息、满息、焦息、增长息、灭坏息、暖息、冷

息、冲息、持息、和息、补息。《幻真先生服内元气诀法》

有：进取诀、淘气诀、调息诀、咽气诀、行气诀、练气诀、

委气诀、闭气诀、布气诀、六字诀、调气液诀等。

从历代有关气功专著中，归纳众多的呼吸调整方法名
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称，如：服气、食气、进气、淘气、调气、咽气、行气、炼

气、委气、闷气、布气、补气、泻气、外气、内气、慎气、

御气、用气、修气、养气、护气、守气、引气、凝气、候气、

导气、合气、接气、采气、迎气、运气、息气以及调息、凝

息、胎息、运息、踵息和《六字诀》功法的嘘气、呵气、呼

气、吹气、 气、唏气以及止息法中的十二息，总计达五十

余种调息法。

近代将练功调吸法总结为：静呼吸法（包括：自然呼吸

法、深长呼吸法、数息呼吸法），腹式呼吸法（包括：顺呼

吸法、逆呼吸法、停闭呼吸法、软呼吸法、硬呼吸法），意

呼吸法（包括：胎息法、踵息法、开合呼吸法），读字呼吸

计四大法（又称“祛病延年六字诀”）， 类十二种呼吸方法。

呼吸形态，古人有风相、喘相、气相、息相“四相”之说。

最早见于后汉 安世高译出的《安般守意经》卷上中。风

相，呼吸比较急促，可以听到自己的粗糙呼吸声；喘相，虽

然听不到呼吸声，但呼吸出入尚感结滞不通畅；气相，呼吸

虽然无声，也不结滞，但出入不够细匀；息相，是 功在

高度入静时，自然出现的深、长、细、匀的呼吸。呼吸锻炼

的要求，一般来说，就是如何使自己的呼吸风相、喘相、气

相逐步练成息相，即“绵绵若存”的呼吸状态。

呼与吸两者阴阳属性和临床治疗作用不同。清代薛阳桂

《梅华问答》中说：“人之一呼一吸关系非细。一吸则天地

之气归我，一呼则我之气还天地。”在作用上，呼气是向外

开放的，吸气是向内收敛的。从动物实验上看，呼与吸能分

别影响交感神经，对内脏起的作用是完全不同的。临床上，

练呼对高血压、肺气肿、青光眼以及头部症状明显、胸腹胀
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满的人较为舒服；练吸对某些肠胃功能差、阳虚怕冷的人，

则较适宜。

南北朝时陶弘景《养性延命录》中引用《腹气经》，推

崇“六字诀”呼吸功。他认为，“道”就是气；“得道”，

就是保住了气。有气就有生命。练“六字诀”呼吸功，就能

达到“保气长存”的目的。“六字诀”是呼吸锻炼时，结合

默念六个字音，以调整内脏功能的方法。这六个字分别配属

五脏和四个季节，练功时可针对自己的需要选择运用。详下

表：

附 六字配五脏歌诀：

圣皆心配属呵肾属吹，脾呼肺 知，

肝脏热来嘘字至，三焦 处但言嘻。

附 六字配属四季歌诀：

春嘘明目木扶肝，夏至呵心火自闭，

定收金肺润，秋 肾吹唯要坎中安。

三焦嘻却除烦热，四季长呼脾化餐。

切忌出声闻口耳，其功尤胜保神丹。

《修龄要旨》歌诀：

心源烦躁急须呵，此法通神更莫过，

喉内口疮并热痛，依之目下便安和。

：附

心呵：
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脾宫属土号太仓，疾病行之胜病方，
脾呼

泻利肠鸣并吐水，急调呼字免成殃。

多数作生涎，胸膈烦闷上焦痰，
肺

，若有肺病急须 用之目下自然安。

肝本青龙旺在春，病来还觉好酸辛，
肝嘘

目中赤色兼多泪，嘘法行功效若神。

三焦有病急须嘻，古圣留言是上医，
三焦嘻

若或通行上壅塞，施用此法效最奇。

肾为水府是生门，保命藏精养蒂根，

眉蹙耳鸣兼黑瘦，吹之精气返昆仑。

六字诀可以练单字，也可以全练。全练时按五脏相生顺

序： 吹（属肾水，（音：丝。属肺金，金生水） 水生

木） 嘘（音：虚，属 呵（音：渴。属心火，肝木，木生火）

呼（属脾土火生土） ） 嘻（音：西。属三焦，主调达气

脉）。吐音出声为泻（祛邪），吐音不出声为补。我们可以在

练功预备式（放松）时，针对自己疾病配“六字诀”调理。

气功锻炼的调整呼吸，其高级层次是“胎息”功夫。此

法也叫“丹田呼吸法”、“先天呼吸法”或“脐呼吸法”。

胎息一词，东晋时葛洪提出，并详细介绍了该功夫的修

炼特点：“初学行气，鼻中引气而闭之。阴以心数至一百二

十，乃以口微吐。吐之及引（吸气）之，皆不欲令己耳闻其

气出入之声。常令人多入少出，以鸿毛著鼻口之上，吐气而

鸿毛不动为候也。渐习转增其心数，久久可以至千。至千则

老者更少，日还一日矣。”

“胎息”的最高层次是“毛孔呼吸法”。北京白云观有

一副对联曰：“意凝气凝神凝炉中练就长生药，念住息住脉住
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鼎内修成不坏身。”佛家也有“初禅念住，二禅息住，三禅

脉住”之说。这里的“念住”指入静时克除游移之杂念；

“息住”是进入胎息高级层次停止呼吸（“毛孔呼吸”，又称

“体呼吸”）；“脉住”是练功入静逐渐达到最高层次时，

心脏停止跳动。这不是无稽之谈，而是客观存在的。“息

住”不少练功者都能做到，进入高度入静后就会出现这种

现象。“脉住”虽然少见，但高级气功师会做到。 年《新

体育》与 年《工人日报》都转载过印度瑜珈师表演，即

把瑜珈师装入棺材，埋在地下，用遥控心电图观测其心脏变

化。当瑜珈师练功到一定程度时，心电图呈现了绳状图形，

即心脏停止了跳动。一星期后挖出，停止做功，心脏又恢复

正常人跳动。我国气功大师包桂文先生在北京天坛练功，辟

谷 天，就是练“胎息”的最高层“体呼吸”功夫。

练功的呼吸锻炼，要在自然呼吸的基础上进行，随着练

功的功夫高深，在入静的基础上循序渐进训练得来的。有的

同志，初练气功就在呼吸上做文章，急于求成，搞憋气（停

顿呼吸），最后虽急于求成但欲速不达，往往引起偏差。本

书浑圆气功强调自然呼吸，要求静，全身各部位放松，意念

诱导全身气血畅通，把呼吸自然地调整到自己耳朵听不到、

“深、长、细、匀”，以及“绵绵若存”。此时，自然进入了

“胎息”的功夫。到了这个阶段，练功者都会“浑圆一体”，

飘飘若仙，进入无为境界。调息的关键是“入静”、“自

然”四个字。

综上所述，调息临床作用在于：

第一，呼吸锻炼对植物性神经系统的机能起着一定的调

节作用。动物试验证明，呼气中枢兴奋增强时，可扩散到副
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交感神经中枢；吸气中枢兴奋增强时，可扩散到交感神经中

枢。这说明可以通过有意识的呼吸锻炼，来调节植物神经中

枢，从而存在按照人的意志来调节或改善内脏器官活动机能

的可能性。

第二，人的细胞新陈代谢是生命运动的基础，它需要不

断地获得氧，同时不断地排出二氧化碳。这一气体交换过

程，是在两个层次上进行的。一是通过肺的呼吸运动，吐故

纳新；二是在细胞一级，通过细胞膜进行交换。调整呼吸，

首先能增进肺的气交换的效能。随着功夫的深入，还能借助

“神”、意促进细胞膜上的气体交换，从而大大提高作为生

命活动基础的代谢运动效率。

第三，调息是气功锻炼的一项重要内容。在气功古籍

中，常常提到“风、火、药”。其中，“风”就是呼吸之

气；“火”即意与真气结合而生成的热感，及其相关的反

应，意守得紧，称为“武火”修炼；意守得松（似守非守），

称为“文火”；“药”即是元精，元精能化生真阳，一阳发

动之时，将元精收回，称为“采药”，古人云“精是续命芝”，

说的就是这个意思。将“药”收回丹田，然后“风”、“火”

相扇，元精即化为元气。此过程，在气功修练中称为“炼精

化气”。这个时期，调息是至关重要的，它关系着功夫的成

败。因此，历代练功家对调息都非常重视。

第四，调息有助于启动“真气”。不练气功的人，其

“真气”是通过肾间动气的鼓荡来聚散运行的，力量往往较

弱。调息功夫分为先天呼吸与后天呼吸。其中，先天呼吸是

靠肾间动气，在原来的基础上借助于增强了的“宗气”的升

降，促使丹田开合，从而启动真气，加强真气运行，并使先
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天之气通过后天之气而得到培补、充实。而后天呼吸就是肺

呼吸，它靠胸壁和膈肌的运动，促进“宗气”的升降出入，

吐故纳新，与天空之气相接。“宗气”是食物中的精微之

气，有一部分进入胸 而腔，与通过呼吸得来的天空之气相

形成。因此，胸是“宗气”积聚之所，而“宗气”有“贯心

以通血脉”的功能。通过调息，培补“宗气”，从而使全身

气血和畅。

（三）调整意识

气功的调整意识（意念）锻炼，是通过具体良性意念活

动，按照一定的锻炼方法，改善、调整和增强人体的生理功

能，以达到防治疾病的目的。调意锻炼以“内视”为主，

“假借”为辅。

“内视”法，即“返现内照”

内视，也叫内条件反射，又称“返观内照”。《仙佛合宗》

指出：“返观内照者，回返其驰外之真意，以观照其内也。”

内视，实际是意识反思，即意识来寻觅意识“自身”。由于

意识活动本身是无形的，是脑子的内部运动状态，所以，当

有意识寻觅“自身”的形迹时，就会进入虚静之境。《庄

子 徐无鬼》解释说：“以目视目，以耳闻耳，以心复心。”

意思是说，用眼睛看自己的眼什么样子（练功时用意识

来看）用耳朵听自己耳朵有何声（也是用意识来听）。这是

收视返听的关健。练功一个阶段，对此有所体会后，再用意

识来察照自己的意识活动。当意念体会到意识活动本无形迹

这一性质时，意念活动也就随着中断，“识神”（后天获得

的意识活动，称之为“识神”）就开始归复于“元神”（与
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生俱来的“神”的功能，称之为“元神”），从而进入高度

虚静的境界。

练气功首先就是找寻“真意”。“活子时”经常出现，

只因其力量微弱，瞬息即逝，不易捉着。《管子 内业篇》

中说：“灵气在心，一来一逝，其细无内，其大无外，所以

失之者，以躁为害。心能执静，道将自定 ”内视自身

脏腑，使浮游的紊乱的意念活动单一化，当概念性的意识

活动停止活功时，即脑子里其他意识活动均沉伏，“真意”

也就显现出来。《太平经》指出：“夫一者，乃道之根，气

之始也，命之所系属，众心之主也。”

内视，综各家学说归纳下列五个方面：

①整体内视法

不守点，不走线，意念练功中整体浑圆一体。具体方法：

立意”。练功时先从手十指开始立意一是“ ，体会十指

“麻、热、胀”。这样略一沉思，快的几秒钟，慢的几分

钟或十几分钟，手部出现或热、或麻、或胀的反应。立意在

手，就是脑电波发射信息的过程，而手十指是神经末梢最敏

感的部位，又是手三阳手三阴经脉交接之处，与内脏腑关系

密切，所以，“立意”手指的过程，就是调整和治病的过程。

二是“守意”。守住出现的“麻 热、胀”的“得气”现象，

并且不让“麻、热、胀”跑掉。立而不守等于零，好像蜻蜓

点水一样； 而必守，才立 有或麻、或热、或胀的得气反应。

三是“用意”。手上有了“麻、热、胀”的得气反应，

然后意念引导“麻、热、胀”往胳膊延伸发展，直到全身，

使功感自上而下流遍全身。引导就是“用意”。

“用意”引导就是运气法（以意领气运行）的过程。得
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中所谓的“麻（”微电麻热感），是练功中脑细胞在用意过程中

向外发射生物电波信息的物理现象；所谓“热 ，是激发神经

细胞，气血运行通畅在血管壁摩擦而产生的热能反应现象；

所谓“胀（”微麻热胀的舒服感），是练功中毛细血管扩纸，全

身气血通畅的表现。所以，气功修炼“气”的形成过程为：

意念（第一位）（麻、热、胀”） 激发大脑神经细胞

大脑意念支配 生物电的化合气血畅通 脑电波激发产生

和分解 产生“气”（真气）。

由于练功者发挥了神经系统的作用，脑细胞的潜能提

高，脑电波发生的生物电，原先只能在人体内发生作用，练功

后功能提高，脑电波发出体外，电生磁，磁生电，在人体周围

形成了电磁场。有时练功者体会到自己处在一个混混沌沌的

大气团之中，两手和两脚之间表现既吸引又排斥的现象，甚

至能看到全身周围有“光环”打圈，或头部产生“光圈”，

都说明“人体场”的电磁作用。

生物物理学告诉我们，当人体中的原子、分子由于神经

的作用处于能量较高的激发状态时，以光子的形式发放出

来，形成光幅射，这就是平时人们说的“灵光”、“佛光”、

“光环”、“光圈”、“奥拉幅射”和“生物电磁场”等。

因此，练功用意整体不会出偏，更是整体调整有序化和整体

治疗的过程。治病不想病，病反而不治而愈。

②经络内视法

练功中内视经络气血运行，如任督两脉的“小周天”功

（周天搬运）。李时珍参照道教内丹术的资料，强调任脉、督

脉的重要性，认为：“任督两脉，人身之子午也，乃丹家阳

火阴符升降之道，坎水离火交媾之乡 人能通此两脉，则。
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鹿运尾闾能符百脉皆通。 通督脉，龟纳鼻息能通任脉，

故两物皆长寿。此数说皆丹家河东妙旨也。”

笔者经验，如果先得气，并逐渐发展达到全身功感“麻

热、胀”后，对运气有深刻体会时，再内视任督两脉周天易

如反掌。有的同志真气不充盈，就用意引导周天运行，这是

假通，欲速则不达。

③穴位内视法

练功中内视不同的穴位，可以对身体内部气血的运行、

脏腑的功能起不同的反应。如高血压病人，意念内视“涌

泉”穴（脚底），对降血压有明显作用；内视“足三里”穴

（膝下三寸外侧凹陷处），对增强脾胃功能的健康有良效；

内视“命门”穴（脐中正对之后腰部），有强肾的效果；内

视“内关”穴（手腕横纹上二寸）临床可用于心、肝、肺、

胃等脏腑症的治疗；内视“三阴交”（脚内踝高点上三寸）

对月经不调、失眠、遗精以及脾、肝、肾、心脏病有效；内

视“合谷”穴（第一二掌骨之间），可用于头面及五官科的

治疗，如头痛、牙痛、止痛和心血痹阻的痹痈证。

练功内视穴位除上述常用的以外，平常内视脐中或脐下

“关元”穴为主。关于脐部（下丹田）的重要性，《难经

八难》指出：“诸十二经脉者，皆系于生气之原。所谓生气

之原者，谓十二经脉之根本也，谓肾间动气也。此五脏六腑

之本，十二经脉之根，呼吸之门，三焦之原，一名守邪之

神。 笔者体会《难经》中所指的部位就是脐中。“丹田”

的具体部位，不要在寸和分的量度上做文章。内视时，意念

于脐中有一立体空间，内有一个鸭蛋大小的火球即行。脐中

（下丹田）不仅是元气之根，还由于它居于人体上下之正中
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