
在练功过程中，往往会出现种种反应，归纳起来有两大类型，一是病态反应，一是神气变化反应。

这是指在练功过程中出现的类似病态的反应。如第一章所述的气冲病灶反应、排病反应、长功反应等。这些反
应给病人带来一定的痛苦。有人担心是旧病发作或得了新的病，也有人担心是出了偏，不知如何是好， ……
究竟应如何对待呢？

全面检查练功是否合乎功理、功法的要求，检查身形是否合度，动作是否合法，意识活动是否正确，是否加了
其它功法等等。如果这些都没有问题，就可以肯定不是出偏。若因姿势不合度引起的不舒服症状，可纠正体势
来解决（按各部身形要求去纠正）；若因动作不合法引起症状，则按正规动作纠正之；若自行添加功法或意识
活动引起的症状，则以纯化智能功法来解决；若不知以何方法对治，则统以蹲墙法来解决。蹲墙法为两脚平行
与肩等宽，两足尖顶在直立的墙上，然后缓慢下蹲至极限再上升，反复练习，对各种反应都有很好的效果。

一般来说正常反应虽有痛苦 ,但神清气爽 ,
与通常患病之重滞感不同。有些疼痛现象影响功能不甚大，有时病与反应也很难区分。因为当出现症状时，如
果意识里病态心理严重，可以使症状加重，从而转化为严重的病，有些癌症病人明显好转后，一旦出现病情反
复 ——实际是反应 ——
较原来病的程度轻得多，但由于精神紧张而使病急剧恶化，甚至死亡。有的病人出现了严重的症状，由于精神
稳定，病情又逐渐好转，终至痊愈。很多实例表明，精神稳定，一心练功，重病也可以好转、痊愈；精神上有
包袱，轻病也可转重甚至死亡。因此，练功后出现了病痛，最好的办法是不去分辩，仍一心练功，病与反应皆
可得到医治。假若精神有负担，不能安心练功者则应到医院检查，遵从医生的治疗方案。从智能功的角度讲，
练功后出现的各种病痛，最好是请老师发放外气予以调理，若服药，应适当用些益气、滋阴、活血的中药。对
各病症，应采取因势利导的方式，如咳嗽吐痰，服祛痰药勿服止咳镇咳药；腹泻可服调气补气通滞药，勿服止
泻收敛药，发烧可服滋阴药，勿服苦寒清热药 ……。

一般说来，通过坚持练功缓解反应后，功力大长，旧病得以清除，服药多有延误长功之虞。对于重症、顽症，
如癌症病人，病愈往往不是直线上升，而是经过若干次反复后，才能彻底清除病灶。这是全身的病气与病灶的
反复聚散出现的特有规律。当出现病情反复时，要明确认识到这是驱除全身病气现象，是全身的病态趋向好转
的迹象，应高高兴兴地去练功，以更加坚定的意志去清除新出现的病灶。

第五节  正确对待练功中的反应

Ⅰ、正确对待病态反应

一、首先排除是否出偏

二、如何区分是病（旧病复发或新患病）还是反应

Ⅱ、正确对待体内气机变化反应



在练功前进过程中，身体会出现很多反应，这些反应都是体内气机变化的表现。不管出现什么样的气机变化反
应，根本的口诀，也是最高无上的口诀是 “不理它 ”
。而对反应一心安静，不去管它，继续练功，功夫才能顺利地逐层次上升。常见的气机变化反应有如下几个方
面。

练功到一定程度，可引起很多异常感触，粗略可分为八种。

大、小：有人在练功时，感觉到身体全部或某一部分长大或缩小。按照中医气功理论，真气冲动阳跷脉则觉身
体高大，冲动阴跷脉则觉身体缩小。

轻、重：有人在练功时感觉轻飘欲飞；有的则感到沉重欲坠。这种感觉可以随呼吸而改变，即吸轻呼重。也可
一种感觉（或轻或重）持续到收功。一般真气汇集于督脉时则上升而轻，此轻是轻虚，恬静而不浮；真气汇集
于任脉则下降而重，此重是沉重，浑厚而不滞。

凉、热：有的在身体某部如丹田、背部出现凉热感，也有遍及周身甚至周流不休者。大抵练功初期热感较多，
到一定阶段才出现凉感。热感是意气相合、真气充足，心阳得以布敷之果；凉感是气纳阴中、肾水充足，真阴
沛泽所致。故热乃温煦而非燥热，凉系清爽而非寒栗。

麻、痒：痒是真气达于皮表而未通，麻是真气行于毛脉而不畅。故于痒麻时，切勿搔抓。否则真气又回归入内
，影响其通达。

以上 “八触 ”
要正确认识，不要惊慌失措。而是要在神意中保持自然，任其来去，不理不睬。即是麻痒得实在难忍，影响入
静时，也只能轻轻抚摸之，切忌烦燥。这些反应都是练功过程中某一阶段的反应，继续练功很快就会过去。

练三心并站庄时，身体往往会微晃，微颤，这时要神起主宰作用，定住自己的神，不为形体动能所干扰，不能
让身体出现大动、蹦跳、打滚等自发功，练气功就是要加强神的自控能力，使之真正成为君王之官。如果神不
自主，便成了形体的奴才了。

身体里的气充足了，经络里气的运行力量大了，其感知能力也就加强了。因此，练功一入静，往往能感知经络
的某些现象。有时练站庄 “三心 ”
归丹田，看到身体里边出现许多大大小小的管子，这就是经络、经脉，不要大惊小怪。有的看到的情况与经络
图不大相符，这是因为图上画的是大的干线和支脉，真正体内经脉的走行要比书上、图上画得多很多。络脉的
网络象纱布似的，还有孙络、缠络，非常复杂。看到这些现象，最好的办法是 “不要理它 ”
，这个无上口决，对练功出现什么情况都能用得上。练功气比较足了，身体的一些穴位也能感觉到，感到身上
一个个大窟窿向外冒气。不要误以为是穴位跑气。因为体内混元气的结构、物质性比外界的混元气复杂，因此
向外冒气能感觉到，而外边的混元气比较精微、细腻，进入体内不容易被感觉到。看到向外冒气的穴位开了，
通透度大了，这是好事。如果精神紧张，认为是气往外跑了，意念也往外跑，把外跑的气量加大了。这样跑的
就多，进得就少了。所以在穴位开的时候千万不要有跑气的意识。容易开的穴位有百会、会阴、肚脐、命门、
劳宫、涌泉，然后十二经的合穴、原穴、俞穴等穴位都可以起变化。最后，三百六十五穴位都要开，就连毛孔
、皮肤的纹理都可以往外冒气。这是好事，千万别害怕。这是一个层次、一个层次在通，内外合一，形成一个
整体，最后达到人天浑化。

一、身体动触反应

二、经脉、穴位反应



随着体内气机的充斥，会引起心、肝、脾、肺、肾五脏的变化。五脏本身由于特殊的物质结构内容，当气化反
应的时候，就展现出不同内脏的不同气光。气光实际上是气。有人练三心并站庄往往出现白光。有的出现红光
、黄光，这是五脏的气化反应。从气功理论上讲，白光属于肺，黄光属于脾，红光属于心，青光属于肝，深蓝
光属于肾。出现黑光属于不正常的颜色，光谱里面没有黑，把所有的光线吸收了，没有光线属于黑。另外命门
发出来的光是紫光。一般来说，肝、肾属于蛰藏，光不易出来。而脾、肺、心的光出来较多，因为意动可以动
脾，气动可以动肺，神动可以牵动心脏。所以，一般是黄光、白光、红光比较多。对于这些光，我们智能功不
搞清静法门，不练观光法，还是不要理它，继续练功。练清静法门出现光，光逐渐增大后，可用口决： “
光入我身 ”
，把光收到身体里边来。我们既不排除，也不吸收，不管它就行了。出现杂光，我们也不驱逐。如果杂光把你
扰得心烦意乱，就用嘴吹一下气，光就没有了。这种杂光往往是青、蓝光和红光掺和，会使人难受，用吹音与
嘘音连起来念的音，一音属肾，一音属肝，一吹就没了。嘴合起来吹，又可起到收的作用，气光就进到体内去
了。这些都有一定的科学道理，不是什么神仙、佛爷教的法术。智能功把这些道理讲出来，可以打破迷信思想
，充分认识这些都是人体生命活动的正常现象。

练功时精神境界慢慢安静下来，很多杂念会清除出去。由于人们的意识有着不同的层次，随着意识的不断净化
，就会一层一层的往里进。练功时杂念丛生，这是在普通的意识层次里起反应，表明练功进步了。表层的杂念
清除了，深一层的意识活动又出现了，就在要清除还未清除的时候，往往表现出心烦意乱。在这种情况下，要
下决心。坚持下去，耗到规定的时间才收功。这样过一段时间后，意识层次会又深一步。以上讲的是普通意识
层次的又深一步，是普通意识层次的净化反应。一旦练到意识进一步净化，对周围的事物比较敏感时，就可能
会出现各种幻觉。幻觉是由于身体里面气化反应和意识里固有的概念结合到一起而产生的。练功入静以后，客
观存在的一些见过或听过的事物会反应出来，但练功未达到高层次，对事物的反应还不准确，于是会出现哈哈
镜式的反应（哈哈镜是一种把人的模样变了形，让人见了发笑的镜子）。对于各种幻觉，古人早就指出： “
眼见耳闻皆是假，无形无象方为真 ”，应持 “见怪不怪其怪自败 ”
的态度，不可信以为真，更不要去追求。出现的各种幻觉，特别要注意的是幻景和真妄相攻。

三、五脏气化反应

四、意识净化反应
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