
[9]“三心并合 ”在日常生活中是不是随时随地都可以练？

答疑：
当然可以。有个故事，说的是一个叫冈田的日本人练气功很有成绩，他就是意守丹田。为了练意守，他对他的
儿子说：你啥时打我的丹田，我意守没守住，就给你块糖吃。（有意念时丹田是充实的。 )
这样，他儿子就经常趁他不注意，打他的丹田。刚开始。他儿子还能经常吃着糖，后来，吃糖的机会就越来越
少了，最后，他儿子再怎么打也吃不着糖了。无论干什么事，他总能守着丹田。所以说，任何时候都可以练功
。这需要下功夫。

[10]
练三心并站庄收气，应该是集中得越小越好，还是集中到一小点好？是集中到整个身体好，还是集中到
窍点好？

答疑：
你可以自己体会。你将来可以先搞个试验：拿个针，你就看针尖，看你能不能光看到针尖，看不到别的东西，
如果你能做到光看到针尖，看不到别的东西了，你就可以往一点上收，以后还可以越收越小。这样意识就往细
微上发展了。但一般来说，我们是做不到这一点的。因为一般人精神集中不到一点上去。你想集中到一点了，
实际还是散着的。要真正能集中到一点上了，那就有功夫了。在练功的时候，说是收到一点上，实际上那个点
也不能非常小，也是个 “体 ”
，也只能大概知道是在哪一块。另外，如果你想里面的窍点，一个点一个点连着想，你能不能把各个点都想得
很清楚？往往做不到。你想着往那个点收，实际上还是往身体这个 “体 ”
上收。现在我们可以想那个大概的位置；当然，你要想得集中一点也可以。如果真能集中到一点上了，你就会
发生变化。至于发生什么变化，现在先不讲，免得我一讲，你脑子里面出幻觉。

[11]练三心并站庄时，把三心并归下丹田后就去守气机的变化，这样长期站行吗？

答疑：
这样做不是说不行，但我们不提倡，偶尔搞一会儿行，尤其是为了练特异功能，三心并站庄并好了，意念体察
体察身体里边的气，一会儿行，总这么练你的意识就随着气跑了，意念就散出去了，所以不宜作为长期的练功
方法。三心并的目的是把气往一块儿集中，将来再练还得再出去，从手心、脚心、顶心出去，这也是内外通透
的问题。

[12]练三心并站庄，守上丹田，让上丹田的气足了往下走，和直接宁下丹田效果一样吗？

答疑：
意守要有个重点。这个重点关系到气化论。气化论说身体是个整体，当意念放在什么地方，它就以这点为中心
来组合你身体里的气。 1980
年，我做过一个试验，用导线把针和一个万能示波器连上，在百会扎一个针，合谷扎一个针，当我意守合谷时
，波是一种运动形式，意守百会时，波又是一种运动形式。由此可以看出，身体生物电同步的过程可以随意念
变化。所以你把意念放在上丹田，体内的气化过程就以上丹田为中心，能够使神气充足。而我们刚开始练功，
应尽快使自己强壮起来，意守下丹田更为有利。两种意守方式的效果差异也是明显的。

三心并站庄



[13]收功时，两手敷于肚脐，为什么要男左女右？揉腹转圈为什么转九圈？

答疑：
收功转圈一般来说都主张男同志左手在里，女同志右手在里。翻过来行不行？我看也没什么了不起。因为我们
现在练混元气，翻过来 ,恐怕也没什么大的差别。既然以前都那么搞了，大家已经习惯了，也就不必去改它了。
至于转九圈，规定这么个数字，就是让大家养成习惯，便于精神集中做动作。如果不这样，随随便便，想做儿
下就做几下，精神不容易集中。规定个数字，精神一点也不能跑，只做这么多。这样容易使形体和精神更好地
结合起来，不容易精神涣散。至于说这个数字本身有没有什么道理，我看也没什么道理。你转 18圈也行，转
100
圈也行，有时间多转一会儿也没什么不可以的。以前古人把数字讲得很神秘，每个数字都不一般，如一是太极
，二是阴阳，三是三才，四是四象，五是五行，六是六合，七是七星，八是八方，九是九宫，十是天干等等。
说个数就总有词儿来解释。至于说有没有什么大的意义，我看没有什么意义。

[14]三心并站庄手贴肚脐原地操腹，而形神庄是手不贴肚脐操腹，且由小到大再复原是什么道理？

答疑：
因为练三心并站庄是安静的，安静后顶心向下归丹田、手心向内归丹田、脚心向上归丹田，都往丹田归，气是
集中的。练功之后守住丹田养气，是把气稳定在丹田里边。原地揉腹的目的是把气稳住，别再跑了。练形神庄
时全身各部分都在动，气是散着的，最后一节功混元归一，就是要把散着的气连成一个整体，都向肚脐归去。
形神庄揉腹的作用加上意念，是为了把躯干的气引向丹田集中起来。揉腹的手也要随着意念由小到大再由大到
小地转动。

[15]做三心并站庄时两脚要平铺，如果重心在脚掌外侧则伤肾，在脚掌内侧则伤心，这是什么道理？

答疑：
因为脚上也有五脏六腑的分布，如果在练功时安安静静了而不使脚保持平衡，时间一长，经常刺激这个部位，
脚上五脏气机的分布也就不平衡了，就容易致病。

[16]三心并站庄入静后无意中改变了原来的姿势怎么办？

答疑：
应顺其自然，不要去调整。凡有调整的意念，说明还没有真正入静。应在站庄开始时调形，务必把姿势摆正。
各部身形符合要求了，气机才易于通畅，站庄才能持久，井有舒服感。

[17]站庄时杂念多，不能入静，这样能不能起到站庄的效果？

答疑：
练功的效果是几个方面决定的。形是一个方面，意念是一个方面。形和意念到最后都要调动气。所以你不能入
静，看你是指的什么？如果你要说不能入静，是在想一开一合那也可以；但是，按照过去的讲法，这也不叫入
静。再一个，入静也还有不同层次。智能气功讲的入静，主要是指集中精神练功。你能集中了，就算达到练功
的入静要求了。总之，站就比不站强；你多个方面都做得合度了，效果就大点；做得不合度，效果就小点。

[18]站庄时足跟受压迫久了又瘩又麻，是否时身休不好？

答疑：  一开始站庄气不通，脚后跟就会又麻又疼，逐渐把气练通了就好了。

[19]站庄时两下肢气很足，也很轻灵；休息时感到身体疲乏，该怎么办？



答疑：  休息的时候也三心并合往丹田聚一聚气，就好起来了。

[20]
站庄时觉得有一股气上顶着自己，阻碍自己下蹲；用力下蹲形体就放不松，不用力身体又被顶得很高。
这是怎么回事？

答疑：  这是身体还放不松。一开始下蹲就是放不松，就得费点力。慢慢练得气足了，有功夫了，才能放得松。

[21]三心并站庄意守混元窍，感到手胀麻，腿也胀得厉害，是什么原因？

答疑：
不是因为你守混元窍造成的。如果站庄时你的姿势合度，腿胀那就是气冲的。手胀麻，你把肩和肘放松一点就
好些了。

[22]练三心并站庄时左手热、右手凉，两手相差有 5℃
；到收功揉腹养气时，两手温度复原。请问这是怎么回事？

答疑：
不知道你拿体温表量过没有。不过，有的同志练功时，左半身和右半身的体温不一样，这种情况是有的。这属
于里边不平衡，自己要调整一下。可以把两只手接起来碰上，肩肘放松以后，让它自己通一通，两只手混元一
下，温度就自然而然平衡了。

[23]我在站庄时气总是往头上冲，有时冲得眼睛都睁不开，是否练得不对？

答疑：
这个问题，可能有两方而的原因。一是练功时精神太集中了；再一个可能是含胸含得不够。如果下颊回收，把
喉头也往回收，这样去练三心并站庄，可能这种现象就不会出现了。另外，如果头冲得厉害，你可以注意一下
会阴穴或者脚的涌泉穴，把意念往下放一放，可能就会好一些了。

[24]
站庄时经常找不到自己，好像飘在空中有时收功后还有这种现象，有时一组场就出现这个问题：这是怎
么回事？

答疑：  找不着自己，当时谁在找呀？那个找的就是你自己嘛。从这里边去悟出道理来，功夫就能上去了。

[25]
站庄时感到身休中间什么也没有了，没有皮肤之隔，从会阴到百会有一白色的管子，收功时身体复原。
这是不是中脉混元？

答疑：
希望这位同学你自己不要作这个念。因为咱们智能气功的中脉混元，实际练的时候。不是道家和佛家密宗的中
脉，也不是那个管子。真正佛家的中脉，也不是个真正的管子。现在有些书上讲，练中脉混元，从头顶到会阴
有一个中脉管，其实那种讲法是不对的。咱们在大专教材里面讲到经络的时候也讲了，经脉本身也不是个管子
，它只是相当于一根气柱。在这一点上，古人在中医学上留下了一个偏差和谬误。正是因为这一点，才给后人
练气功、搞中医造成很多不能解决的问题。那么，为什么几千年来没有人纠正这些谬误呢？这是因为古人练功
，不论是佛家功还是道家功，他们没有像我们现在这样，把人体生命活动作为研究对象，他们没这个概念；他
练功就是要追求成仙、成佛，能够静，身体能有所变化，就已经心满意足了。而且，如果你真地要认真去体察
一下经脉，他还认为你是着于后天有形了。我们现在练气功的目标变了，就是要通过练出超常智能来认识我们



自身的生命活动规律，认识生命活动的奥秘。只要我们拿出一定的时间认真去体察，就能感觉到古人讲的东西
是不确切的。另外，有的古气功家虽然透视功能也很强，但由于他把身体里面的血管、血管里面流动的血、血
本身的气也看成是经脉，没有详细去考查，又没有现代科学知识的基础，所以他们未能作出非常明确的判断。
我们现在有很多人学了解剖学，什么血管、神经都知道了，这样内视出的结果在意识里反映就不一徉了。对于
更深一层的理论和实践问题这里就不多去讲了。将来咱们练中脉混元，必须先从混元窍练起来。混元窍开了之
后，再谈别的东西。
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