
智能气功科学功法学是介绍智能气功的练功方法的学问，从广意来说，它包括智能气功的四大要旨（运用意识
、自我修养、调整呼吸、形体要求）、系统功法以及超常智能的锻炼方法等。鉴于我们已经把 “四大要旨 ”
列为《智能气功科学精义》、把超常智能的锻炼方法列为《智能气功科学技术 ——
超常智能》两个专门课程，所以这里讲的《智能气功科学功法学》主要将智能气功的系列功法及其练法。在没
讲具体功法以前，先把智能气功功法的概况及练功的全部历程作一简要介绍。

智能气功是作者在多年练功基础琢精了儒、释、道、医、武、民间气功多家的练功诀窍，结合现代科学、医学
、哲学编创的适合大众修炼，收效快而成功易的完整的系列功法。包括动功、静功、静动功（自发功）三部分
。这三种练法乍看起来似乎有很大差别，但在实际上都是一致的：不仅着眼点（立论于混元气）相同，而且练
功的全部历程都需历经外混元阶段，内混元阶段，中混元阶段三个阶段。

主要是通过特定的动作与意念的结合，优化人的生命功能态。包括六步功法：

（一）捧气贯顶法是第一步功，属外混元阶段，通过练内气外放，外气内收，不仅可以增强人的正常功能态、
克服疾病功能态，而且可以引发一定程度的超常功能。

（二）形神庄与循经导引法是第二步功，练形神混元。是在第一步功基础上，把气引入皮肉筋脉骨 ……
使人的生命功能进一步强化，从而超出正常人的水平。

（三）五元庄与脏真归元法属第三步功，练脏真混元。着重练五脏之气，练与五脏相关的精神活动，从而全面
增强对自身生命活动的自我控制能力。

第二、三步功同属于内混元阶段。

（四）中脉混元功，主要是练通中脉及其和全身之气的联系，使之混化为一整体。

（五）中线混元功，把中脉之气凝炼成通天彻地之 “中线 ”。

（六）浑化归元功，把人与大自然融为一体。

第四、五、六步功同属于中混元阶段。

第一章
智能气功科学功法学综述

Ⅰ、功法概况

一、智能动功



所谓静功不是一点也不动，只是不像动功那样有繁多的动作罢了。它包括坐功、卧功与站功三种。练功的全部
历程虽然也有外、内、中混元不同阶段，但不像动功那么具体。静功主要是通过开关、展窍、叩齿、手印与特
定的意识活动来引发人的生命功能态的变化。

静动功是一种特殊练功法，此法自古有之，只是未形诸文字记载罢了。在民间气功与武术气功中多有谙此术者
。自发功之 “自动 ”
，有小动与大动之分。它有一整套理论，得真传者，往往可在百日之内进入不动境地。若逾百日仍动而不止，
不仅功夫难以上进，而且有散气、耗气之虞。耗气过多，神不得养，可导致神经失常（亦有于大动时，气冲中
宫而神失常者，称 “中宫闯黄 ”，两者产生机理不同）。正因为静动功有此弊病，所以现在我们不予传授。

练智能气功可促成人的生命功能态从常态向超常态转化。我们根据人的生命运动规律，把这一过程划分为三个
阶段并安排了与之相适应的功法。三个阶段是：

这是初练功增强人体常态功能的阶段。

（一）何谓外混元？外混元是一特有名词，指人的意识与外在大自然界的混元气混化，使之便于被人体吸收应
用。由于这一混化过程主要是在人体外进行的，故称为外混元。包含三层意思： 1
、意念与虚空相合（亦即和最原始混元气相合），使原始混元气获得人的信息，使之与人的混元气具有了同一
性，从而更好地为人所利用； 2
、意念和弥散在人体周围的自身的混元气结合，使之得到强化，这样一方面可扩大自身外在的混元气的范围，
另一方面可以裹胁更多的外界的混元气，并将其引入自身中来； 3
、意念和人体皮表的通透性相结合，从而强化皮肤内气外放、外气内收的功能。

（二）外混元阶段的练功效应

1、强化人体与外界大自然的联系； 2、吸收外界混元气以充足自身的混元气； 3
、促进人体功能态从常态向超常态进展，比如可以体察外气的存在等。

或问曰：练外混元何以能收到如此效果呢？

现代科学认为，任何生命体 ——无论是微小的细胞，还是复杂的人体 ——
的正常生命活动的进行，都需要保持生物体内环境中的一系列生理生化参数的平衡，这一平衡条件是靠生命体
与外界交换物质、能量、信息来维系的。气功科学认为，新陈代谢过程是通过生命体的内气外放、外气内收，
内外二气混化来完成的，而且这一变化过程主要是在生命体周边的膜上进行的（在细胞是细胞膜，在人体则是
各种粘膜与皮肤）。生物膜上的气机变化关系着生命活动的强弱与常变。其变化超出一定限度则形成了病态，
生命体可以依靠自己的调节功能使之恢复正常。这一功能一旦丧失，即会引起该生命体的死亡，这一切在生命
体中都是按自身规律自然进行的。

二、智能静功

三、智能静动功（俗称自发功）

Ⅱ、练智能气功的三个阶段

一、外混元阶段



气功科学揭示了这一生命过程，认识到人的意识对此过程可以起到主导作用，于是针对这一生命过程安排一定
功法，强化内气外放、外气内收及内气外气的混化过程，从而提高人的生命力，这是把自为的生命运动变为自
觉的生命运动的过程。

这是把自觉的生命运动，引向更深层次的阶段。

（一）何谓内混元？内混元是相对于外混元而言，指人的意识和人体内的混元气相合，使之能广泛地 “渗入 ”
人体各部组织（躯体与内脏）中，使人体的皮肉筋脉骨、经络、脏腑融为一体。它是在练外混元有了一定效果
——
人体混元气比较充足的基础上进行的，是靠把人的精神高度集中于体内来完成的，是把气引向更深层组织去的
过程。

（二）内混元阶段的练功效应

1、提高意识主宰、指挥气的能力，可把气引到身体各部；

2、精神的自主性、自控能力得到强化，情绪稳定；

3、意元体的体察功能得到一定程度开发，能体察到内外气的变化；

4、使人进入初步的精神与形体的完美、健康状态；

5、增强躯体混元气与脏真混元气混化过程。

这是练至混元窍开启以后的练功内容。

（一）何谓中混元？有两层含义：一是把意念集中到中脉，使气在中脉中形成一个直通人体上下的 “气柱 ”
，使人体之气与此中气相混化；二是把意念集中到人的中点。这个中点是一无所着的无分别的匀态物的特殊称
谓，它与意元体的体性是一致的，因而把意念集中到这个中点，实际是意念返还到意元体自身。

（二）中混元阶段的练功效应。使人进入超常智能状态。

对智能气功的形、气、神的不同练法，不能理解为单纯的形、气、神的锻炼方法。说形练法是说侧重于形，是
神、气服从于形（虽然神在其中也要起主宰作用），从而强化形的功能（神气之功能也相应的加强），如武术
气功；说气练法是说着重于气，是神、形服从于气（虽然神在其中也要起主宰作用），如丹道气功；说神（意
）练法是说侧重于神意，形、气要服从于神，从而使神意功能得到强化（形、气也会相应得到强化），如佛家
禅宗功夫。智能气功练功时是神形、神气并重的。下分述之：

二、内混元阶段

三、中混元阶段

Ⅲ、练智能气功的形、气、神（意）的不同练法

一、神气并重练法



这一练法的根本特点是，要求神与气相需为用，或者说是神与气为伍。分如下步骤：

（一）神念气。要求意念要想着气。众所周知，气是无形无相的，但不是空无所有，因而要求意识和这种特殊
的无形无相的特殊物态相合。鉴于意念的强化能力，久久行之，则可感觉到气的实在性。
神念气有念人体内气与人体外气之别。智能气功开始时主要是念人体外气，而且以人体外之最原始混元气为主
。如练外混元时的想虚空，目的就是神念原始混元气。必须注意的是，想虚空时不要空得空空荡荡，而是虚空
中有种非常均匀的无形、无相、无色的特殊物质。一般来说，这一物像是难以感受到的。我们练功时感觉到的
气，是自身的气弥散在自身周围的那部分。

（二）神观气。观是体察、察照之意。神观气就是用神意来体察、察照气。可以是看到气，也可以是对气的一
种特殊感觉，有观内气与观外气之别，如拉气、看气是观外气，当能感觉到气的实在性以后，把精神按练功需
要与气紧密结合，可使精神高度集中，而收到强化气的作用。观内气往往需要在观外气有感觉的基础上进行，
因为观内气难度更大一些。这是因为人的有形之体都是气的凝聚表现，因而对人体中的气有交互干扰作用。人
体中的气，有局部的气，有整体的气，这些气不仅受形的变化的影响，也受意念变化的影响。所以古人强调静
观，又称 “寂照 ”。随着 “寂照 ”
程度的深入，神意照到周身后，可能会感觉到一个模模糊糊的气态人。有两种表现：一是笼罩在自身的实体外
面较大的气态人 ——这是感受到了自身气弥散到自身周围的景象；一是在体内恍惚的气态人 ——
这是充斥在人体膜上的气的形态。

（三）神入气中。在神观气阶段，神是主动观察者，气是被观察的对象，神与气似乎是互不相干的两个东西。
神入气中阶段，则要求神进入气中，形成 “神在气中 ”、 “气包神外 ”
的景象。如何达到这一境界呢？当能明确地观察到气后，把全身上下的气认真地反复观察，就自然而然地形成 “
气包神外 ”的景象了。关键是神意高度集中，连续不断地观察周身。

（四）神气合一。在神入气中阶段仍未消除神与气的区别，神与气还是两个东西。神气合一阶段则要求神与气
了无分别，这就要求，气必须不断升华，使人体混元气向意元体转化。它是如何实现的呢？神意观察周围的气
（混元气），当意元体充斥、笼罩了全部的气之后，神（意）就与气合一了。神气合一后还有功夫，这里就不
介绍了。

这一练法的根本特点是，要求神（意）与形相需为用，或者说是神与形为伍，分以下几步骤：

（一）神念形阶段。这里的 “神 ”指神意， “形 ”
指形体。这一阶段主要是把练功者的意念活动和形体活动结合在一起，按照功法要求发出意念，指挥形体运动
，每一个动作都要受到意念的指挥。要做到这一点并不是很容易的，练功时稍不集中就违背了 “神念形 ”
的要求，真能做到 “神念形 ”后，杂念就自然消除了。

（二）神观形阶段。这一阶段是用神意观察形体活动，又可分为两步：

1、神观外形。练功时闭眼 “看着 ”
自己形体动作，似乎是看别人练功。可以是从对面看，也可以看自己体内，放在丹田或是其他什么地方均可，
有一个小的自我形象练功。需说明的是这一阶段的练功若无第一阶段的基础是难以收到应有效果的。我们过去
对这种练法讲得不细致，致使一些人盲目地一开始就应用这种练功方法而练出了毛病，这是必须提醒智能气功
爱好者注意的。当神意能观察形体练全套功时，则意念具有了高度自控能力。

二、神形并重练法
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、神观内形。当神观外形有了一定基础后，一是内气的增强，一是神意的体察与渗透能力的提高，可以透视人
体内部了。譬如，肢体运动时，神意能观察肢体内的传输指令以及肢体内部输布混元气。随着观内形的进步，
观察能力一步步完善，逐步达到观察内景的程度，如人体内部气血运行，人体与大自然之间的气交换等。需要
注意的是观察时，只能是静观其变，不能有进行分辨等主观意念。这在传统功法中称为 “寂照 ”之功， “寂 ”
指意识处于寂静状态， “照 ”
指体察体内各种变化。意识越是宁静，察照的能力越强，察照得越深入、细致，越能导致意识的更专一于静。
此即古人所谓 “寂而照 ”、 “照而寂 ”、 “寂照圆融 ”之意。

能做到神照内形时，功夫已经到了中等水平了。练外混元的捧气贯顶法可以用 “照 ”
，照其内外气机交通情景；练形神庄也可以用 “其照 ”
，照其皮肉筋脉骨经络与气的充斥、流行的状态；练五元庄也须用 “照 ”
，照其五脏之形、气变化及其与混元窍的混融的景象 ……

（三）神入形阶段。这一阶段是把神意进入到形。上述的神观形 ——
即使是神观内形，也是神形各异的，即神是对立于形之外的观察者。而神入形则要求神进入形体之中，这是较
神入气中还难达到的，因为形体由各微小的组元 ——
如细胞组成，而细胞中又有更细微的组织，因此要达到深入微小的形体中是非常困难的，进入一个小的局部则
可，要深入到广泛范围的微细组织则是难以达到的。这里所说的神入形是指宏观而言。它是在观内形的基础上
进行的。当能观察到内形时，先把神意 “固定 ”到被观察的形中某一 “点 ”
上，然后以这一点为中心，向周围观察，当能同时观察到周围的景象时，则神入形中了。我们现在连中脉混元
尚未练，所以对神入形是难以想象的。

（四）神形合与神形妙，这是高层次练法，难以一语道尽，故从略。

需要说明的是，无论是神形并重练法，还是神气并重练法中的各阶段，都是为了讲述方便而划分的，实践上，
往往是各阶段 ——尤其是第一、二两阶段 ——
相互交织在一起的，而且神形、神气的练法，也往往是交相辉映的。不仅如此，如果我们把智能动功的六步功
法，练功的三阶段（外、内、中混元），神形并重与神气并重的练法联系来看，则可发现，它们都是从初级到
高级的练功序列。它们之间有什么关系呢？六步功法与三个混元阶段是一个内容，它们都属于功法序列的范畴
，讲的是按此功法序列练功，能使人从常态智能进入到超常态智能，可以把它看作是一纵的序列，每一步功法
间都有承接关系。然而智能气功是开放性功法，我们虽然把练功历程分了六个层次，但是每个层次之间是可以
自动过渡的。人们的身心素质基础不同，练功后呈现的效益也有很大差别。有的人练第一步功后，就通了皮肉
筋骨，有的通到内脏或中脉，使之内外融通。但有的人练到五元庄，外混元通的也还不彻底 ……
于是使练功效果呈现犬牙交错局面。神气并重与神形并重的练法，则可看成是横的练功序列。它可以从上述的
六步功中任何一步入手，仅练一步功按此序列练功，最后也可达到高层次的超常智能。不过，我们教练智能气
功，是把各序列有机地结合在一起的。
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