
[1]内向性运用意识和意识开放的关系是什么？

答疑：  意识开放和内向性运用意识是两个内容。意识开放是让你的精神境界从 “我 ”
字的禁锢中解脱出来，廓然大公，与大自然、整个社会融为一体。不要只管自己一个人；内向性运用意识是让
你思想不要散乱，要集中专一，和自身生命活动相结合。意识开放并不是让你的意识乱七八糟。在日常生活当
中，让你意识开放和人们接触，注意涵养、陶冶性情，这本身也是内向性运用意识。接触人时刺激着你了，你
的心情不平静了，这时你要调整自己，心要平静，气要稳。这本身也是在内向性运用意识。意识开放不是让意
识都跑到外面去，而是在与人接触过程当中，要保持内心的平静。《太上老君说常清静经》上说： “
真常应物，真常得性，常应常静，常清静矣。 ”
那个内在的精神要去对付外界的事物，这时你要得到你本身的内在的最本质的东西。经常应付外界事物，内心
要安静，那么就要有它真正的清静。你在练功时安静了，这还不算真清静；能在处理各种事物的时候心里面保
持清静，那才是真清静。

[2]
老师在讲运用意识时讲过，要用意识支配气机一开一合。这种支配气机开合的意识模式和练小周天的运
用意识模式之问有什么区别？

答疑：
我们所说的用意识来支配气机的开合，有时候是借助形体的动作；动作一开，在开的同时，用意念跟着它，以
此牵动气机的开合。练小周天则是单纯去意想。有时候我们也有纯意念开合，但没有具体的路线，是模模糊糊
，整体的。而练小周天就得想得非常具体，意念沿着哪条路线、通过哪些经脉，都想得很细致。

[3]记得庞老师在讲概论时讲过，不要盲目地守在头上，弄不好会脑溢血。是这样吗？

答疑：
在《精义》的意守方法中讲过：意守里而有形动意守、神光意守、纯意念意守。形动意守（内视意守），是用
眼睛内视自己的形来搞意守。有的门派就讲：阳盛的人守上容易血压高、脑出血。这是对形动意守来讲的，不
是对神光意守和纯意念意守来讲的。

[4]用意识调动混元气时，消耗自身的气吗？

答疑：
在运用意识调动混元气时，如果你很轻松，消耗的能量是非常低微的。这就是为什么好多科学家整天在思索，
消耗的能量也并不多，对身体健康的影响也不明显的缘故。但如果有的人是带着思想负担思考问题，动了情绪
，譬如 “单相思 ”，情况就不同了。

[5]在日常生活中，是否可以在意识里认为一切事物都有可能被穿透？这样做是否会消耗自己的能量？

答疑：
可以那么想。因为在一般人头脑里都有这样的概念，即密度较大的具体事物是穿不过去的，比如墙壁、桌子。
你要是老想它能穿过去，这就是在改变意元体参照系的内容，但一定要从深层意识里面想。这样想不会消耗能
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量。

[6]如何才叫过了 “真妄相攻 ”关？是否随着意识不断的深化、净化有不同的现象？

答疑：
真妄相攻并不是每个人都有，有的人出了超常智能也没有出现真妄相攻。真妄相攻就是在你要出功能的时候，
看到东西了，脑子里有说话的人。这时候，往往就把这些现象当成真的了，而不认为是自己的功能。当你真正
出了功能，感觉到这是自己的功能开发出来了，不是外面来的什么东西，那么，真妄相攻这一关你就过去了。

[7]可以运用艺术意识练功，这和练功中的幻景怎么区别？和 “万般祥瑞不如无，平淡安稳即是道 ”
矛盾吗？

答疑：
用艺术意识练功，前提是你要具备艺术型的特质。如果你不具备艺术型的特质，那你怎么运用艺术意识？因为
艺术型的人情绪、意识都很容易进入角色，形象思维带的信息很全，容易使身体发生变化。所以，运用艺术意
识能很好地调动精神进入气功角色。而幻景是身体里面气化与潜在意识相结合而产生的一种 “变态 ”
反映，是里面自己产生的，不是有意识出来的东西，不能正确对待，反而不利于练功。当然，如果你能做到 “
万般祥瑞不如无，平淡安稳即是道 ”
，那就不用再考虑如何运用意识了。如果你自己觉得什么都不想才好，那你就搞什么都不想。我们说的运用意
识，是为了让大家多几种方法，多几种手段，进步更快一点；不是一定要大家怎么去做。

[8]
如果通过运用意识使得气血和畅，也就等于练功了，所以可以列为一种功法，而且是最简单最高级的功
法，那么只练意识不练具体功法行不行？是否也可达到身体健康、功力上长的目的？

答疑：
我们在书上讲运用意识可以长功夫、也是功法，是说当你运用意识能起到这个作用的时候它才是高级功法。真
正只靠运用意识就能解决问题的人很少。我出来教功这么多年还没碰上一两个，如果你现在运用意识连自己还
管不住，入静入不了，就不能只练意识，而是还要去练功法，练我们的功夫。书本上这么写是让大家常回忆练
功的感受，随时随地督促自己运用意识。

[9]练功时问较长的学员，是继续用形象思维好呢，还是不用或少用形象思维？

答疑：
如果能够感觉到身体里而的气，就可以不用形象思维，而用运动思维、体察思维；还没有感觉到气的时候，可
继续用形象思维。练功用于什么思维要根据本人的具体情况而定，不要拘泥。

[10]练气功要求意识静观体内的变化，可同时又提出运用形象思维，岂不矛盾吗？

答疑：
这是两个问题。一般来说，我们练气功如果会运用形象思维，调动气会强一点，大一点。这是针对一开始练功
，还不会调动气或气感不明显的同志而言的。另一方面，如果你真正能够静下来，意念能够深入到身体里边去
了，能够进行静观了，你观察到的东西就是你身体里边的东西，仍然属于形象思维的内容。
当你意识还不能进去的时候，比如练捧气贯顶，你还没有感觉到气的出入，你要运用形象思维想它有出有入；
因为这时你想的是混元气，而不是一个具体的什么形象，所以不会把你里边的气引乱了。如果你能感觉到身体
里边了，你认认真真地去体会，这个体会、观察本身就和意识结合到一起了。观察得越细致，精神越宁静；里
边越安静，反而能观察得更加细致。一般人会说，你看里边怎么能安静呢？这不就矛盾了吗？不会，当你练到



那个程度的时候，绝对不会是那个样子。

[11]在偏执意元体状况下，怎样才能发挥意识对生命的统帅作用？

答疑：  其实意识不论偏不偏，它都在对生命发挥着统帅作用。比如走路，你虽然没想 “迈步 ”
，但很习惯地就迈出去了。 “统帅 ”
就是指意识在这种不知不觉中就能对生命活动起作用的过程。平时意识也是在支配生命活动，只是你没有自觉
地去认识、去体察。练功就是要把这个统帅过程体察得很清楚，这样意识活动和生命活动就结合到一起了，整
体性就比较强了。过去讲 “平常心是道 ”
，就是指以生活中平平常常的、习惯了的心态来支配自己的生命活动。一说练功，很自然地就练去了。如果真
把练功看作跟吃饭一样到时就练，有点不舒服，甭去想就练上了，能这么自然、平常了，就是道。如果一不舒
服，就想：找医生吧；又一想：不行，咱是练功的，还是发发气吧。这么在脑子里面转了好多个圈，离 “道 ”
就远了。

[12]静观时怎么用意识？

答疑：
静观本身就是运用意识。当你能够静观了，精神集中到那个观察对象上去，随着它变化，你的意识就和所观对
象结合在一起了。静观不是使你的意识分散，而是使意识更加集中。观的越深，精神越集中；精神越集中，气
也越集中，意识对这个对象的反映也就越明显、越准确。这两个是互相促进的。神跑了，就不是静观了。这就
是过去练功所讲的 “止 ”和 “观 ”
。神一跑，马上止，集中起来；精神集中了，再把它放开，去体察。静观不是主动去想，而是体察它怎么变化
。

[13]从自我层次修养是克除我执，而我们练动作形体本身也是执着。二者怎样结合起来？

答疑：  这就看你自己执着不执着。如果你自己执着于练形体那就是执着，不执着就是神形合一。我们所说 “
练形神庄不要死于形下 ”
的道理就是叫你不要执着。不是要你把全部意念都放在动作概念上，而是要灵活去做，要用神指挥形去做。这
样神合于形、神为主宰，就不是偏执了，因为神做主宰是要你灵动活泼的加强形体功能。我们要的是神和形合
一。

[14]
我一直站庄守混元窍里边一点，意念与此点分开，点里又有一片虚空，虚空又有一点。如此反复不断往
里边动，忽然一下子入到里面，惑觉到自己空空荡荡，混混沌沌。这时该怎么办？

答疑：  如果你自己入到里边变得 “空空荡荡，混混沌沌 ”
，就应该守住这种境界，不要管它。进一步把那种混混沌沌的境界都要忘掉，只感觉到自己那个存在，不管混
混沌沌，只要感觉。在过去这叫灵明觉知。对灵明觉知，同样连那个要的概念都不能有。 “我要灵明觉知 ”
，这又错了。最关键的，混混沌沌的现象不要管它，但又不能有 “我不要 ”
的概念，而是自动地把意识往感觉到的那个状态里边收。感觉到混混沌沌是功夫，是前进当中的一个过程，但
不是究竟。这是比较高深的东西了。

[15]练智能功对减肥和增重的效果怎样？如何加意念？

答疑：
一般来说，超体重的人更容易减肥，体型偏瘦的人，也更容易长体重。练功是双向调节，总是趋向于正常和完



善；但是，练功时一定要加上意念： “长胖长胖 ……”或 “变瘦变瘦 ……”
还要结合上开合，想长胖从里往外开，想形体往外胖、胖、胖，不要把气开出来，而是想着身体从里边往外胀
，这样慢慢就胖了。胖的人想瘦就从外往里挤。这样加意念，就容易掌握体重了。

[16]给小孩子发气后小孩睡觉少了。这样对孩子发育好吗？

答疑：
一开始发气发多了，睡觉少；以后你发气时加个睡觉的意念不就行了吗？但加睡觉的意念不能光发气，你光发
气他不睡；要注意发气和发意结合，或者不发气，光用意念：睡、睡、睡，闭眼睛，睡、睡。这样想，慢慢就
睡了。

[17]有时看书感觉记不住内容，练功后怎样用意念？

答疑：
不要加什么意念。你只管安安静静地去看，逐字逐句地看，先别管记住记不住，当时觉得什么都没记住，过后
等你用的时候，那些内容就不知不觉地出来了。因为在安静放松的状态下，意元体虚灵明净，所有的内容很容
易在里面打上清晰的烙印。如果你先加个意念 “一定要记住 ”
，那么这个强烈的信息比你将要看的内容在意元体的烙印还深，就没有意元体空灵的时候效果好。

[18]
根据内向性运用意识的原理，能否将咱们智能气功运用于体育专项训练，特别是远距离奔跑和百米赛跑
之中？

答疑：
我想应该可以。但目前还没有这个实践经验。你可以搞些试验。长距离跑的，你让他蹲墙，把大腿蹲平后耗着
。他能这样耗半个钟头，就有了持久力。再以后，鼻子离开墙一点，这样练一段时间，跑起来又快又轻松。比
赛过程中，你让他不要想我跑第一了，我到终点了（一般地外国人这么运用意识）。想什么呢？跑的时候意念
放在头顶上，头顶提着会阴，这么滚着跑，效果就会好一些。
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