
智能气功强调练功形体和精神并重。虽然练气功的关键是运用意识，具体到智能气功首先是强调运用意识。我
们前面已讲过运用意识及涵养道德了。而真正练功的时候，却是需要从形体上练起来。运用意识是运用到形体
里边来。因为我们智能气功一个练的是智慧（指神经方面的功能），再就是练能力，而能力就包括一个人的整
个身体健康状况。从功法要旨来说，一个是精神的，一个是形体的。对于这一点，古人练功也很强调，在比较
早的著作《管子》中讲 “形不正者德不来 ”
。所以自古以来练功并不是单独强调一个方面，必须要形、神并练。我在前天讲课时提到过《卫生 ·
易筋经》这本书，从武功到内功都很推崇它，此书中有几句话： “
练无形而弃有形者不可，练有形而弃无形则更不可 ”
。前面是说练无形弃有形不可，光练无形的神意气，不练有形的形体，就是说神意气不和形体结合不行，当然
光练形体，而不注意神意气就更不行了，那就不叫气功了。所以古人也是强调形神并练。它又谈到， “
练有形是无形之辅，培无形是练有形之佐 ”，这两者是相得益彰的， “两者是一而二、二而一者也 “
，一个人的生命活动有两个表现，这两个表现最后落到一个人的整体生命活动提高上去。因此我们智能气功就
强调练形和练神，神为主宰。所以，我们讲运用意识，讲涵养道德，同时还讲体态要求。我们那几套功就是从
形体动作上入手，以后慢慢进入到神、意、气。

练智能功的体态要求；一是讲各部身体要求，一是练功体式，即不同的姿势。

各部身体要求主要是讲练气功的人身体各个部分应该保持什么样的正确姿势。练气功的姿势和日常生活中的姿
势要求不完全一样。为什么要讲姿势的要求呢？因为，从练气功来说，正确的姿势能使气血沿着正确的轨道运
行，如果姿势错了，就阻碍气血沿着正确的轨道运行。所以，我们练智能功首先要把身体各个部分的正确姿势
掌握起来，当你把身体各部姿势都能做得正确了，那么在练不同的动作和不同的姿势时，都应该以这个姿势做
基础，这样就可以使体内气机充斥，容易通达，练功效果就会增强。有不少人练功，练练出毛病了，出现一些
不舒服的症状。同志们要注意，我过去讲过，练智能功容易出现练功反应，但也不能够把病人出现的一切症状
都一味地归结于练功反应。有个病人练一段功后，说老师我练功练得胸疼，你说没事儿，练功反应，智能功就
是有反应；又练了一个月，老师我还胸疼，你还说练功反应。动不动就是练功反应，那行吗？我们智能功的确
是练功反应多，但对一个具体人来说，是不是真的练功反应，还需要认真的给查一查，查什么呢？首先要看功
法掌握得对不对，符不符合要求。如果你动作都不符合要求，姿势要求全错了，那就练错了，就不是一般的练
功反应问题了。如果是动作路线对，如捧气贯顶法，贯顶、推、收，这个做对了，动作路线没错误，而动作基
本姿势要求没做对，也可以出现问题。因此，来人说个症状后，要给查一查，看他符合不符合练功要求，如果
姿势符合要求了，再看练功意念对不对，意念活动如果违背智能功的要求，那也不能算作练功反应。那是没符
合练功要求的问题，应该给人纠正，纠正姿势及意念活动，纠正以后可能就没有问题了。如果我们把姿势不正
确当做练功反应，愈练症状就愈多。我记得在  l985
年，开始教形神庄的时候，一天我上天安门辅导总站看他们练功，有一人对我说，庞老师我练功怎么腰疼啊，
快一年了，越练越疼。我一看是练功姿势不正确，我给他摆摆姿势，把尾闾往下一垂，他觉得 “咕得儿 ”
一下，不疼了，没事儿了。这就告诉同志们，有很多练功反应，你如果查一查，不一定是真正的练功反应。

对各部身形要求，必须认真地听，认真地体会，当你对各部身形要求有体会了，以后你再去给学员检查，往往
一看就看出来他的毛病了，如果你自己身体里气通了，他一说难受，你不要去查，就稍稍一动，他练功哪点儿
姿势不对，就可以知道了，很简单的问题。如果你自己就不掌握正确姿势，那就很难给人家纠正了。我们讲各
部分要求时，一方面讲正确姿势、做法、起到的作用，同时还讲姿势做得不正确，可能会出现什么异常反应和

第一节  身形要求



症状。将来同志们在教功时，哪些地方出现什么症状了，你就要认真给别人查一查。讲到每个地方什么要求，
你要跟着比一比、动一动，体会体会，哪些地方有病，我说到那儿，你就赶紧想，这儿一动，气血就正常了，
这比发气治病信息要大得多，因为每讲到一个部分，要讲怎么做能使得气血正常流行，我这儿一做，你跟着一
比，就把你那儿的气给带通了，这个问题要特别地注意。下边讲各部身形要求。

头部要求非常简单，就两个字：中、正。中是指左右，既不能左倾，也不能右倾；正是指前后，头要摆正了，
下颏不能舒着，仰着头不行，低着头也不行，要中正。左右不歪好说，前后什么叫中正，怎么才能做到中正呢
？大部分同志发旋处有个坑坑，就是智能功所说的百会，里边属于泥丸宫，有个别人坑歪一点儿，歪了就不要
去摸那个坑了。一般是两个耳朵尖往上一引，在上边连起来。头要竖起来，坑坑垂直着往天上顶，似乎是一个
直柱子顶到天上去了。怎么才能是直的呢？整个身体要保持垂直线，好比一个人从百会处往上一提，拉起一绺
头发，一绺头发下面是很自然的受力，如果往前一低，前边拉得紧，往后一仰，后边拉得紧，一绺头发揪起来
一提都吃上力气了，就标明头放正了，如未放正拉起的一绺头发不是平均受力的。这是检查头部中正最简单的
方法。平时练头部中正的方法，可以用一个小玻璃球，在头上顶着，走路都顶着，头一歪球就掉了，就这么顶
着不掉，还得有个精神向上托着它，这样就出现了头部需要的 “虚凌顶劲 ”
，虚着往上凌空，能使清气上升，使得神气能贯到顶上来，神气清明。当平时练熟了以后，真练功时就可以不
要那个球了。练功时怎么体会头正不正呢？下颏要回收，平时讲下颏要回收，目的就是头要摆正，有的同志喜
欢舒着下颏，不符合练功的要求，低着头关系不太大，仰着要出毛病。同志们要注意，下颏回收与低脑袋不一
样，下颏回收是脑袋不动下颏往回收，意念喉头也要有往回收的意思，这对做好头部中正非常有意义，喉头往
回收不一定动多少，意念往玉枕骨处收，再从这儿往百会提，好像咽唾沫，一咽喉头往回一收像做收下颏、拔
颈椎动作似的，这是做好头部中正的要求。

如果头中正做不好，可能会出现如下几种毛病：

一种是下颏往前腆着，下颏往回一收脖子就往后仰，这是两个相连的动作。下颏舒着，有时也容易挺胸脯，身
体壮的人下颏舒着准挺胸脯，这两个动作加到一块儿，练气功（练智能功也是一样）不知不觉血压要高，这个
效果非常明显，血压高的降不下来（当然舒一点儿问题不大）。什么道理呢？督脉气该升升不起来，任脉气该
降降不下去，应该升的清气升不起来，该降的降不下去，阴阳就不平衡了，使得任脉气往上升，往上一冲冲得
血压高了。将来有人问：老师，我怎么练了半天功，血压降不下来啊？你去看吧，大部分都是挺胸脯、舒下颏
的，你把胸含一含，下颏低一低，再去练功，练练血压很快就下来了。高血压的同志，只要姿势摆对了，练三
心并站庄十五分钟血压就能往下降，如果你在旁边再给导导气，十五分钟都用不了，一分钟降二十、三十不成
问题。摆对了姿势以后就想一个 “顶心向下归丹田，顶心向下归丹田 ……”
二十分钟量血压去吧，就降下去了，快得很。

再一种可能是，由于下颏舒着，有时脖子发木，发紧，这往往也是由于头摆得不中正。有的人脑袋发紧、发胀
，往往也是下颏收不好引起的。

另外，有的人练功时不平衡，身体晃站不住，站不稳，往往也是头没摆中正，左右倾斜了。当你站庄时觉得身
体晃动，要摔跤，你就把头摆摆，头顶百会虚凌顶劲，顶天空，就想天上一根绳子把自己吊起来了，这样身体
就平衡了。

有很多同志练形神庄第九节弹腿翘足描太极站不住，为什么站不住呢？做动作脑袋是歪的，身体正脑袋也要正
，自然而然身体就放松了。

一、对头部的要求：



如果有的人总是低着脑袋，一般来说练智能功没什么大的问题，如果低得太多了，整天老那么低着，可以出现
胸部发紧、发闷的感觉，胸部有压迫感，或者是两个肩胛骨发紧。这都是由于低头低得太多了。

要求目似垂帘。眼睛慢慢闭上，有两种情况：一种是全部闭上，另一种是留一线光线，这两种情况都可以，各
有长处。若留一线光线，练功精神容易集中，不易跑神，第二还容易把外边阳气吸过来，但它不容易静得更深
，闭上眼睛，好处是不容易受外界干扰，静得深度大一点儿。但一开始练功的人，闭眼练易犯困，没精神，尤
其练三心并站庄，闭着眼睛就打盹，咱们智能功还没教坐功，教坐功后闭着眼睛练，身上放松，再低着脑袋，
练一会就睡着了。因为闭着眼睛练不受外界刺激了，有时就跑神了，或睡觉了。这是它的弊病。至于每人适合
哪一种，自己去摸索。有人觉得留一条缝特别累，有点儿光线还静不下来，有的人完全闭死反而觉得不舒服，
每个人的体质不一样，自己来摸索体会。一般来说练智能功往往是眼睛轻轻闭合，一开始不要闭死，不要用大
力去闭，就轻轻闭着，也不是有意留点儿光线，也不是有意闭死，合上就行了。眼睛合不好关系到练功的效果
。一开始预备式：两脚并拢，周身中正，两眼轻轻闭合，这是干什么的？是从不练功状态进入练功状态。两眼
轻轻闭合这一句话，就把我们智能功练功的全部准备工作包括到里边了。你在日常生活中由于注意外面很多事
情，精气神不知不觉跑出来了，身体里边占的少了，两眼轻轻闭合时就是要把神收回来。如果不是两眼轻轻闭
合，而是 “啪嗒 "
一闭，好了，神还在外边，没有收回来，人的信息量都在外边，从外边凝结着气，带着气往外跑的，就不可能
入静，不可能集中精神来练功，所以必须慢慢、慢慢地做这个动作，认真的做，两眼轻轻闭合、轻轻闭合、轻
轻闭合。这是一个大的关键，有的同志练功精神不能集中，就是一开始两眼轻轻闭合不符合要求。

两眼轻轻闭合动作要缓慢，要均匀，开始两眼平视前方。如果你自己练功时，开始睁着眼睛看前方天地交接处
，不眨眼地看，眼睛很胀了，两个眼睛麻酥酥、痒，要流眼泪，流就让它流，你别理它。尤其有病的人、越是
身体虚的人越爱流，连五分钟都用不了，三分钟就流眼泪，别人看怎么练功哭开了，不是哭，它是身体反应，
实际是气不足，气到眼睛这儿变成水，水不能收进去，有点儿病的水跑出来了，也不是什么坏事情。然后两眼
轻轻地、缓慢地、还要均匀地闭合。做好的关键在外眼角，闭眼时千千万万不要注意上下眼皮，尤其眼睁得越
大、看的时间越长，闭眼时就容易 “啪嗒、啪嗒 ”
两下闭上了，不会慢慢地一点点儿地闭合，所以必须要把意念放在外眼角上，两个眼角往一块儿一挤，微微有
点儿笑容，眼角往外一拉，慢慢就闭上了。

以前没讲让大家看那么长时间，培训中心的老师们要想出功夫，就练看天地交接处。看天地交接处一个很大的
好处是把大自然的很多的信息都集中到那儿，都集中到混元气这儿来了，收的时候上、下眼皮一挤就把天地的
混元气一下都收回来了，气就足了，这是一个很关键的练功诀窍。这个问题以前也讲了一些，但是没有讲得这
么明确。以前讲把神收回来，没有讲把天地混元气收回来。同志们不要小看这个动作，就只练眼睛，慢慢地睁
开眼睛看，看一会儿后慢慢闭上，反复地做，很多病都可以好得了，这也是形神并练。就靠眼睛，因为眼睛里
神最足，发放气也最足，放气足收气也就足。我们练智能功必须要注意眼瞎的锻炼，没事儿就这么练一练，效
果很好。如果练功中精神静不下来，杂念比较多，就采取这个办法，慢慢把眼睁开，看到远处，再闭，再睁，
再闭 ……
最多三次精神就集中起来了。有很多同志讲练功静不下来，你就这么做试试看，一会就静下来了，再来了杂念
，再这么做，就可以把杂念排除。

将来我们用神光治病，就是用眼睛，慢慢把眼睛一合，意念往回一收和眼光结合就是神光治病。眼睛一看就解
决问题了。治病不一定都用手发气，眼睛一看就行了，有时比手还快。这是对眼睛的要求。关健是缓慢、均匀
的闭合，闭时注意外眼角。现在同志们试试看：平视前方，想看前方天地交合处，下颏收着，睁眼看，不要闭
，就看到你前边的人都没关系，注意集中精神，不要眨眼（约看三分钟后）两眼轻轻闭合，均匀缓慢闭合。两
眼缓慢睁开，往前看，眼睛有病的人可能痒要流眼泪，什么青光眼、白内障、视神经炎，一流眼泪就都流好了

二、对眼睛的要求：



，（约看两分钟）两眼慢慢闭合，注意外眼角，再慢慢睁开。如果有的同志闭眼不自然，可以用两个手摸着外
眼角，稍稍一动眼皮自然就慢慢下落了，经常练习就听指挥了。眼睛的要求就讲这么多，关键是同志们认真去
练。练坐功、动功、站功都要这样闭眼睛，慢慢往回收，将来会觉得眼里有光，慢慢就觉得里边发亮，拿这亮
光去指挥身体，做动作拿它去指挥，这是以后的事情，一开始做不到。

口腔里边有口唇、牙齿、舌头，这些基本上都是管上下交通。口唇要上下轻轻闭上，张大嘴练功不行，除非说
话时张嘴，练功时不能张嘴。上下门齿轻轻碰上，有假牙的练功时能摘就摘下，不摘也行。舌头要顶上腭，顶
在牙齿的后面，上牙牙根和牙龈交界的地方，叫 “搭鹊桥 ”
。此处属于脑的髓孔之一。点此处可以使任督二脉交通，直通脑子。一般练气功舌顶上腭不顶在此处，而顶在
软硬腭交界处，此处靠后。我们为什么不顶这儿呢？顶这儿要吃力，舌头往回卷，顶的方法是发音 “2”
舌头卷起来往上一顶，大约就在软硬腭交界处。大家体会一下，发 “2”
音时舌尖及两侧是不是都要用力往回卷，老这么 “2”
着练一二个小时的功就受罪了，就违背自然了。将来到了高级程度，上腭不是还有水往下流嘛！将来到了一定
程度真的往下流水，嘴里出又香又甜的唾液，一般从腮腺这边出来的有时有一点甜味儿，非常甜的味儿从下边
出不来，非得从上牙膛往下掉的水才特别甜。将来练功练到一定程度，有的门派不出这个功夫就不算成，不过
智能功不强调这个。练周天功、丹道功的，上腭的水下不来丹就结不了，非得出甜水才能结丹，还不仅一个地
方往下出水，共有三个小孔，当中一个，两旁各一个，平时看没有窟窿，功夫到了拿气冲着才能有眼。打个比
喻：膀胱从肾脏下来的输尿管，在体内有尿会从肾流到膀胱里，再到体外。可拿农村宰猪来看，把猪膀胱拿出
来，小孩吹点儿气玩，一吹气，气回不去了，口就没有了，连气也不通，闭死了。在体内膀胱上边有两个输尿
管连着往里流尿，拿到体外往里吹气气都不通了。什么道理？膀胱壁是鳞状上皮，可以变化，一收缩闭死了。
上腭的三个小孔与此相似，嘴里老出气就闭死了，里边的活气通了就有水往下流了。有人说你这是歪道理，解
剖学上能找得到甜水管吗？那个甜水管都闭着呢，练气功练通了管就开了。怎么练呢，不顶那儿将来甜水怎么
下来呀？告诉大家，不是舌尖顶着才顶下来的，是上边有气从上往下冲下来的，不过舌头在那儿放着，下边好
开一点儿。 “我们不顶那儿不是就开不了了吗？ ”
第一，我们不管它开不开，第二，把舌头自自然然地往门牙这儿一放，不要使劲，整个舌头上面都贴在上牙膛
上，气同样可以下得来。这是对口腔的要求。

智能功还可对口腔加点儿附带的动作，在日常生活中如果没时间练气功，就练点儿口腔功。

先叩齿：先叩门齿九下，再叩左面九下，叩右面九下，再叩前面九下。叩四九三十六算一遍。

练舌头：叩完齿练舌头，顶下腭三下，再顶上腭三下，门牙缝三下。顶完再用舌头围着牙床转，男人从上牙往
左转，女人从上牙往右转。正转三圈，再反过来转三圈。然后将舌头放在牙外边，舌尖顶着上唇的系带处，再
转各三圈，方向同前。这样转一转，就把舌头给转活了。这就叫口腔体操，也是口腔气功。

大家不要小看这个功法，在过去是 “千金不换 "
，叫金不换口诀。这样一搞后，嘴内唾液就多了，用唾液漱口，有人说那多恶心，你漱漱保管不恶心，这个唾
液没味儿，越漱越清，越漱越凉，变成清水了，开始有沫，漱漱就没沫了，一嘴都是凉凉的清水，含的越多越
好，到装不下要往外流了，甚至于要呛了，这时再往下咽，这是最好的机会。水太多了，气管要呛，赶紧往后
一挺脖子，用点儿力 “咕噜 ”
将三分之一咽下，意念送到肚脐，再从左边咽三分之一，再从右边咽三分之一，都送到丹田去，以前叫做 “
草还丹 "，也叫 “玉液还丹 ”
。这么一个简单的功夫，过去就当做是非常宝贝的功法，练丹就练这个。会练这个了再到里边去转周天，转小
周天、大周天，关键就是从这里入手，不会入手练不出功夫。我们现在就当做练保健用，没事儿就叩叩齿，转

三、对口腔的要求：



转舌，别人看练智能功的怎么都咬牙切齿的，不管别人怎么看，我们这是练草还丹呢 !
一般人都笑话怎么叩叩齿就练功夫了？就算本事了？其实气功就那么简单，不要以为多么复杂，以前讲这是天
机不可泄露。叩齿、点舌、转舌过去都有名词的，叩门齿叫 “擂鼓聚将 "
，也叫召集众神，叩左边是防不祥，叩右边是战邪恶，左边叫天磬，也叫玉磬，右边叫金钟，也叫天钟。古时
就讲擂鼓聚将九次，敲玉磬九次，敲金钟九次。舌头顶上、下腭、门牙，叫开三皇锁，天皇、地皇、人皇。转
舌是赤龙搅海。过去都用这种障眼法来写书，老师不教你，不跟你讲，你就甭想会。将来你们看书开三皇锁就
在嘴里，古人就这样，简单的叩齿、转舌就做这么一大篇文章，我今天都明讲了，尤其过去开三皇锁是不讲的
，有的书上讲三皇，但三皇锁怎么开不讲。叩齿、搅海有讲的，但不多。

同志们以后看到有 “漕溪大路 ”
也是讲的口腔。一般书上讲督脉气上升叫漕溪大路。其实这只讲了漕溪大路的一部分。实际漓溪大路是指整个
的任、督二脉。大路就是大路呗，还讲漕溪干什么呢，学问就在漕溪上。上、下牙一并像水漕似的，舌头往上
一顶，从上牙膛往下一点点儿的流水像小溪一样，一个水漕，一个小溪，叫漕溪，就指的牙要并上，舌顶上腭
，交通任督二脉。一说漕溪大路，就指的任督二脉气循行，就讲的周天，并不只是督脉，本来曹溪是佛家的曹
溪派，为什么还加三点水呢？因为把嘴看成个水漕子，上头往下流水叫溪。所以你们将来看到 “漕溪大路 ”
秘密就在这儿。还一个在尾闾关，就这两处要注意它。

因为不同的门派有不同的体会，你们就可以从中学点儿东西。

对此 “一 ”中已述。只要下颏回收，百会上领，颈项就竖起来了。不复赘。

要求含胸拔背。智能功与别的功法稍有不同，先讲拔背，就是把背拔起来，为什么要把背拔起来？怎样才能拔
起来？因为正常人脊柱有几个弯曲，一是脖子这儿往前弯，到了背部往后弯，到了腰又往前弯，到了骶部又往
后弯，到了尾部往前弯，整个脊柱差不多就这么个状况。拔背总的意思是把背拔直，从脖子后最高骨头大椎（
第七颈椎）往上拔，把脊梁骨拔直，不让它弯着，因为弯着肺受压，拉直就不压了，胸脯挺起来胸就开阔了。
拔背要注意是从头顶往上拔，头顶上悬，下颏回收，大椎往上领，这样拔起来，关键是把脊柱拉直了不受压迫
，背部的气就能够正常流通了。可是这样一拔容易把肩膀端起来，背是拔直了，但两个肋也往上抽，气往上冲
得多了，头冲得难受，耳根抻得发胀，脖子也发紧。我们把背拉起来，两侧要放松，要注意不要拔得过度了，
既要把背拔直不受压迫，肩膀又不能起来，怎么办呢？先把背拔气来，拔多了也没关系，连肩膀一块儿起，然
后把肩膀往后放松，从前往后一转放下来，再合到前面来就行了，这叫拔背和落膀相结合。慢慢练智能功的都
会转膀子，很多地方都活了，这样搞起来就比较舒服了。拔背和落膀相结合，不单纯提拔背，拔背拔多了不舒
服。如是不拔背，练功的时候有时背部发紧、发木、发凉，这种情况，往往是拔背动作做得不够，如果有的人
练功以后脊背有手掌那么大一块儿凉嗖瞍的，这就是没有很好地拔背。当然，练形神庄寒肩，缩项、手掌外撑
也没很好地练，练好形神庄背部也能过得去。如果光练三心并站庄，没有很好的拔背，背部的阳气通不了，会
出现发凉、发木、发紧、发冷、发疼。这就是拔背。含胸是指胸部含起来，要注意智能功含胸和一般的武术含
胸不一样，当然武术里也有不同的派别，有的派别不主张含胸，不仅不要含，还要把胸挺起来，练少林就是挺
胸叠肚泛臀。练智能功讲含胸，要注意含胸是指把胸部放松，那些不健康的、气不足又瘦又弱的人都喜欢肩膀
耷拉着，因为中气不足，只要挺起来气不够使唤就难受；一般健康的人，都喜欢威风凛凛的，走起路来昂首阔
步挺胸，但这样气不容易放松，一挺胸背就挤上了，背就不好拔了。所以练智能功胸要含一含，不挺胸脯，把
胸自然收回来，但又不是把胸挤起来，胸廓要自然放松，胸廓里边的心脏、肺脏不受压迫，所以又提出含胸和
扩胸相结合，练的时候胸要饱满张开，气冲开，但又不是挺胸脯，胸要含起来。含胸是从脖子下面的坑坑（西
医叫胸骨柄切迹，中医叫天突穴），到两个乳头的三角区放松，这叫含胸。如何体会呢？先深吸一口气，吸满

四、对颈项的要求：

五、对胸背部的要求：



放松自然呼出，胸往下一落就够了。为避免落得太多胸受挤，还要再张开，把胸往两侧张，因为含胸的目的就
是为了使得胸廓开大，增加肺气的容量，里边活动自如了，我们通过后天换先天，也就有了条件，有了基础。
运动员为什么呼吸量大，五千、六千、七千、还能到八千，普通人有些身体弱的只有一千，一喘气没有了，气
进不去。胸会拉开会含，就能增大肺里的运动量。开胸怎么开法呢？先把胸含住，从两个腋窝往外开，两个腋
窝往外一张，两个肩头往斜上方一拉，胸就开了。练武术的有几个门派含胸含得非常好，一含胸往下耷拉着，
膀子一下子出去了，膀子活动度非常大。练武术为了打人，你胳膊这么长，他胳膊比你长得多，看起来他像一
个小老头，以为打不着你，其实不然。我学功的时候，我的老师比我矮，我把手伸开顶着老师的胸脯，老师一
伸手，可以从我手底下打我的后脑勺，他的胳膊不能伸长能打到我吗？他个子比我矮那么多，胳膊不会比我长
，还能绕过去，就是因为他会松。我们把胸含了以后，从面边开，往外拉，这就叫含胸和开胸相结合。开胸可
以使肺气更充足，气机流通量更大，而且练智能功的要练得相貌堂堂，气宇轩轩，都像美男子，美女子。

要求松肩、坠肘。真要做到含胸与开胸相结合，还要和上肢的肩、肘、腕结合起来。肩关节要放松，松肩和含
胸、开胸又是紧密相关的，松肩就是把肩关节放松，不要绷着劲，我们哪套功都一样，肩要放松，肩放松了气
才能到肢端上来，如果肩不放松，绷上劲气就过不来了，肩一松又容易往下溜，往下耷拉。以前练功夫都讲松
肩坠肘，也叫松肩垂肘，也有的叫落肩，肩往下落，肘往下垂，这样就和前面的功法合上了。一含胸、一松肩
、一坠肘，慢慢都变成溜肩膀了，本来中国人就不健康，都变成溜肩膀，西服都没法穿了。所以咱们练功要把
气端足了，肩平平的，身体很健康，这也是时代不同，内容也不一样了。所以不能一味松肩，要松肩和虚腋相
结合，腋窝要空虚，松肩不是往下落，而是要松开，松开以后两个肩膀往外一撑，腋窝就空了，肩关节也松了
，胸也就开了。其实这个动作是连在一起的。拔背含胸。先拔背，拔好了落膀，含胸，开胸，松肩。拔起来一
落，转到前面来，往外一开、一含、再一开。如果肩往下垂，挤上了，一挤就不灵活了，练气功要求气机灵活
，武术讲两肘不离肋，既是护着中三路，可以打人，也可以防身，是有用处的。我们是练气，气足了就行。这
就是松肩和虚腋（或空腋）相结合。

练功每个姿势都应该垂肘，但不是一味地坠肘（或叫垂肘），胳膊肘后面的骨头尖有往下垂的意思，做动作任
何时候都不允许把臂伸得绷儿直，像练体操似的。任何动作上肢都是似直非直，当然练形神庄有特殊的要求就
不一样了，如立掌分指两臂要撑直，一般的动作都是似直非直的。大骨头尖有点儿弯曲往下坠，这是坠肘。古
人就讲一个坠肘，我们要光讲坠肘就坏了，肩一松，肘一坠，还得往下拉，空着往下坠就不平衡了，要坠肘和
悬肘相结合，肘往下坠时不完全坠在大骨头尖上，而是靠里边麻筋的地方，在武功上肘这个穴位是个窍，有开
合作用，会拧转，武功有研磨肘，也叫磨云肘，破手打手用肘打，完全靠麻筋这地方转，这是很自然的转，摸
着这些地方才好动，慢慢转转胳膊就活了，这是肘上的一个窍，这个窍会动了就都会做游龙形了，放松了往下
一垂肘自然就跟着转，会用这个劲肘就活了。光坠这个地方还不够，还得上面会悬一悬，一坠一悬，一个往下
拉，一个往上提，臂就不是一个劲地往下坠，就不重滞了。像写毛笔字悬肘似的，光悬肘不行，再加上点儿坠
的意思，气就浑厚了。所以，我们练智能功既用武功的坠肘，也用写字的悬肘，这样就把气融合在一起，上肢
就比较灵活了。

智能功很多动作要求坐腕，腕子不是横着往下坐，关键是小手指侧腕横纹处的神门穴，在豌豆骨的边上，坐腕
时意念从这里往下坐，过去武功上的千金铡、千斤坠都用这地方，霹雳手下劈也是用这地方，一坐腕气一下就
能到掌上去，气就可以顺过去。坐腕时腕要微微斜一点点儿，这样坐腕是活的。捧气贯顶有很多推揉动作，往
外一推要坐腕，要往外拧着向外坐，回来时稍稍合一点儿，斜着含回来，这样做手的气感就大。坐腕时神门穴
能带着气往外走，当然还要和肩、肘、腕连在一起。

六、对肩的要求：

七、对肘的要求：

八、对腕、掌、指的要求：



对手掌、手指，练功中如果没有特殊的要求，手掌都微微内含，往里含气，把气含住；结合着五个手指放松，
微微内收把气收住。除非老师要求往外腆掌，说掌心外突，再外突，否则就微微的含，这样有突有含，才能把
内气、外气结合上，一出一进。含掌的关键在于四指自然舒开，大姆指、小姆指自然在一掌以外意念扣住，就
像五股力量在那儿合住了，但动作不要太大。捧气贯顶、形神庄、五元庄很多地方都有这个动作，推揉坐腕推
出去，回来就含掌合指，越小越好，如果把膀子放松了，再加上垂肘、悬肘、坐腕、含掌、合指，往外一推，
坐腕推出去，回来膀子带动，慢慢动一动，手的气感就忽忽悠悠的不一样了。没事儿大姆指、小姆指合合合、
收收收、合收、合收、合收，慢慢的气就呼呼的往里边跑。所以没事儿就这样练练，比划比划，上肢要放松，
将来就真是飘飘欲仙，一走忽悠忽悠就起来了，不放松就不行了。

上肢从头到手就这么简单：头要中正，两眼微闭，舌顶上腭，下颏回收，拔背落膀，含胸开胸，松肩空腋，悬
肘垂肘，坐腕含掌，舒指合指。

腰是练动功最最根本的部位，无论练哪一家功夫，尤其是练动功都强调腰为主宰。我们讲练气功要神意做主宰
是指整个的生命活动。一个人有形有神，在全部的生命活动当中，应该以神意作主宰，在有形的身体范围内运
动的时候应该以腰做主宰，任何一个形体活动往往都应该和腰有连带关系，平常我们可能感觉不到，但到了腰
有病的对候，走不了路，坐着拿东西也拿不起来，一拿腰疼不能使劲，腰疼得非常厉害翻身也不好翻，这就是
说，在病理的情况下，由于腰的功能低下，有了障碍，要用它不听使唤了，你才感觉到腰的作用，说明在日常
生活中腰这个主宰作用是不容易体会到的，它不知不觉地在起作用。所以练功时对腰要特别重视，腰的动作或
形态做得不合度，练起功来就有很多的影响，过去有不少练功的出毛病，问题也就出在腰上。我认识的几位老
前辈，他们练功看来腰都没解决好，功夫也很好，可到了晚年有的半身不遂死了。有一位老前辈练太极拳，算
我的师叔吧，晚年得了三次半身不遂，怎么死的不清楚。有的老前辈腰没解决好，最终得了心肌梗塞。最早的
一个老朋友是  62 年死的，他的功夫也很好， 56
岁时心肌梗塞死了。为什么呢？因为腰没解决好，周身气血不能很好地融通，很多地方气路不畅通，这样练功
练到一定程度后，那儿过不去就出问题了。这不是我一个人讲的，原来周潜川老先生在世时，也谈过这个问题
。有些人由于腰的问题解决不了，阴阳不能平衡，到最后就出问题了。所以练智能功要特别注意腰的问题，腰
的问题解决了，再练起功来就一顺百顺了，现在练自发功的人，如果真要把腰解决了，保证出不了自发功，一
百个练一百个不会出自发功，想让他动也动不起来，因为丹田属人的重心，气往这儿充斥多了，腰放松了，一
方面容的气多了，另一方面周身气血非常容易通。一般人腰往前塌，这是脊椎的生理弯曲，是为了保持人的重
心的平衡，人体有个重量，要保持一个中心，就需要从人体整个重量的中心上集中力量，如果这个地方力量比
较足，按气功来讲，气足就有力量了，好保持平衡了，如果气不足，脊椎就得往前塌来保持前后的平衡度。身
体越弱的人，脊椎的弯曲度越大，因为上面有个脑袋压着，脖子就往前塌，这样前后一中和就平衡了。丹田气
不足，上身有重量往下一压，腰就往前塌来保持平衡，虽然平衡了但整个健康度不够了。腰塌得很厉害的人，
扛重东西一压就受不了，因为弯曲度越大越不能承受压力，一个直棍承受压力很大。人体的脊椎弯曲就是这样
形成的。我们练气功懂得这个道理以后，就要千方百计把腰弄直。有很多瘦弱的人，非要弯着腰不行，因为这
样呆着舒服，你让他起来气够不着太难受了，健康的人是想像不出来怎么能这样呆着的，但瘦弱的人气不足习
惯了自然了。所以我们一方面要养气、练气，一方面要有意识的去纠正不健康的形体，因此练智能功要求松腰
。松腰包括脊椎，脊椎旁边的韧带，腰部的肌肉都需要松开，要松开就需要有气去供应它，因此要有意识地向
腰贯气，气足了腰就松了，就能随便活动了。如果只知道贯气，不懂得松腰是什么样子，还不能主动用意识来
解决这个问题。练智能气功强调主动运用意识，通过意识领着气往那儿去冲，往那儿解决它。首先要懂得松腰
是什么样子，在  70
年代讲课时有人问我松腰是松什么？哪里是腰？我说是扎腰带那儿。又问在脊椎的什么地方，我说整个一条脊
椎都算，脊椎旁边的血管、内外韧带都算那才行。但是我们搞气功不具体讲那些解剖的内容，就讲腰的形状。
什么样才算松了腰呢？坐着腰椎往前塌，把肚子腆出来，但不能把胸脯一起挺出去，胸要含，这就是坐着的松
腰。一般人坐着时腰往后弓，成了一个大罗锅，一个弧形，这样不行。咱们要有两个弧形。普通人站着的姿势

九、对腰的要求：



胸往后去，腰往前塌。我们坐着时要符合一般人站着时脊椎的要求，就算松了腰。当然头顶要放松、要中正。
站立时按普通人坐着的姿势。智能功多是反其道而行之，把日常生活中的要求反过来，日常生活中你会这么动
，练智能功还得要求你会那么动。什么是完美身心？日常生活一个美才一半，日常生活当中意识往外放，腰往
前塌，练气功要意识往回收，使意识完美了，有往外来的也有往里边去的。形体上日常生活中往前去，我现在
让你往后去，你坐着往后来，我要你往前去，一反一正，这不就完美了嘛，完美身心，就这么简单。能够出来
的东西还得会进去才行，一出一入，一个整的，你光会出就不行了，这是很简单的道理。我们智能功要完美身
心，要这么去体会，有个什么功能，要看是不是完整的，是否一出一入，一反一复，一个反复才是一个圈，否
定之否定，过去再回来，这才叫完美。腰怎么样才会松，坐着问题不大，站着的时候就难了，因为大腿骨与骨
盆相连接，骨盆与脊柱相连接，三节的，像三接头皮鞋似的，腿是一节，骨盆是一节，脊柱是一节，还有脑袋
是四接头，但接头没在一条直线上，一压就不容易掌握平衡了。如果气足了，拿气一充，把头充起来，里边的
气也充起来，脊柱就直起来了。懂得这个道理就要有意识地把脊柱往后放，地方大点儿丹田气多装点儿，如果
骨头把丹田气的地方占了，就不叫丹田气了，就成了丹田骨了。尤其女同志身体比较弱的，生小孩以后往往都
是肚子往前挺，腰往前塌，骨头都跑到丹田里边来了，躺在床上由于丹田气不足从小肚子一摸，就摸到骨头了
，说明丹田气非常弱，肾气不足，这是诊断肾气不足的一个明显标志。我们纠正它就是把骨头退回来，把地方
让给气，气练足了，也有地方装了。如果不有意识地去解决松腰问题，老是习惯塌着，不去改，气足了装不下
就往外挤，练功练得气挺足，收不住就挤跑了，弯曲的地方不好过去，到了后边大腿根环跳往外跑，也从胳膊
往外跑，这就是自发功，自发功基本上都是从下边的环跳穴（属少阳胆经）、秩边穴（属膀胱经），从背部肌
肤上到上边肩井穴、肩龋穴，还有曲垣穴（属于手少阳三焦经和手太阳小肠经）一抻自发功就出来了。所以身
体越弱的人，出自发功越快，有点儿气就挤跑了。懂得这个道理自发功有时也能把腰抻开，不懂这个道理，光
发、发，发了三年还发，把气都发跑了。因为自发功快，如果自发功能解决问题，一般最多不超过三个月，如
果三个月还解决不了，就说明冲不过去了。自发功有一整套理论，懂得这个道理，腰一放松，尾闾向下一垂，
气就走上去了，你就让他出自发功也不会出的。以前我们练功时，练站庄解决松腰的问题，老师给摆姿势，摆
合适了就这么站着，过一会儿再看怎么变了，再摆，有好几十个人一块儿练，尾闾下垂放松，有时晃动晃动，
没有一个出自发功的，你说这不是怪事儿！一般自发功有特殊的点窍开关，老师把窍一点一开，他一引你就出
自发功，想憋也憋不住， “嘣、嘣 "
跳起来，一个多钟头，最多不超过两个钟头。我们练智能功首先要解决腰的问题，怎么解决？练三心并站庄。
我以前和老师练功学站庄的时候，站了半年把腰站开了。我慢慢琢磨出个规律，后面站成一个三角形，尾闾垂
在三角形的中央，搞了一个书面材料，让老师验证，老师说可以，比以前摆的要好。三心并站庄是练功的基本
功，是聚气的基本功，本身就可以松腰垂尾闾。当然我们现在还有更新的办法就是练蹲墙，面壁蹲墙，脸冲着
墙，脚尖顶着墙，蹲下去起来，反复做。练蹲墙就是松腰的。墙是直的，脚尖顶着墙，往下一蹲，膝盖向前一
拱过不了墙，脑袋往前塌，鼻子尖过不了墙，只好把身体向后放，一开始掌握不了平衡腰松不开就往后栽。有
人找 “窍门 ”
，站庄鼻子尖、膝盖、脚尖不在一条线上，这不能松腰。三心并站庄尾闾下垂，百会往上提，一个往上提，一
个往下拉，腰就松开了。普通人腰往前塌，是不健康相，腰要放松出去，腰也会喘气，像呼吸一样，丹田也会
呼吸，腰会放松了就会呼吸了。要放松就要练三心并站庄，练蹲墙，这是最最简单的方法。可不要小看蹲墙，
它是会者不说，不教你一辈子也不会，就这样蹲下、起来，就把腰松开了，后腰不放松下不去，胯不放松也下
不去，非得放松往后起。开始肩膀还得往前扣，不扣后边掌握不了平衡，同时鼻子尖往墙上靠着，肩膀也往墙
上靠才能掌握平衡，否则想往下下， “嗵 !”
就栽个屁股墩。非得把身体往前靠，脑袋向前靠，肩膀也往前靠着，往里合着，慢慢就这样下去了，慢慢腿上
有力气了，腰也松开了，就可以不那么下了，身体往后放松着点儿，胸还可以张开再下去，能够张开胸下去那
就有点儿基础了。一开始似乎是把胸压了，可是一起的时候，就得挺胸脯，不挺胸脯又往后跑了，脑袋还得贴
着墙，胸脯不就张开了嘛，有一合还得有一张，这也是一个往复，所以练时要特别注意。年轻的同志想练出点
儿功夫来，要好好练蹲墙，蹲墙过去是千金不卖，会的在家里练，不许出去练，你看不着，老师不教，只要不
教你，简单也学不会，越简单越不会，因为你想不到。同志们想把功夫练得好，身形练得更好一点儿，就要从
腰上做起来。我上次比划太极拳，胳膊能一节一节会动，就是腰松开了，腰是总的关节，它这一晃荡周身都跟
着晃荡开了，都松开了，这是最根本的条件。为了说明这问题，再说一下：我老师和他老师练太极拳的时候，



练了 16年，我的老师非常刻苦，每天三、四点钟开始练，至少练  3
个钟头，练太极拳的八个劲：掤、捋、挤、按、採、挒、肘、靠，一个劲练二年。一开始全套拳全部打出掤劲
来，捋也打出掤劲来，挤也打出掤劲来，一靠也打出掤劲来，每个姿势都得有掤劲；然后打捋劲，全套拳都得
打出捋劲来才行。打完了八个劲又加了一个钻劲，打搂膝拗步也得有钻劲，钻出去，打了  16
年。他的老师说你的拳打得不错，怎么就是功夫不长啊！劲不整，让看他的老师打拳，一摸腰会咕容，这叫松
腰。当然太极拳还有三圈相罗问题，我们不搞武功就不讲它了，松了腰才能三圈相罗，才能打成个整劲，我的
老师知道了这个道理，松了腰，以后再打太极拳就不一样了。在  65
年，我见到他推他们师兄弟，他摆好姿势不动，由五个师弟一个推一个、一个推一个，后面推着腰，前面一个
人扶着他的胳膊，最后老师一晃， “啪 ”
后边的五个人打了个屁股墩，因为劲整了。那时他练松腰已经练了好些年了。 50
年代老师的腰就松了。没松腰以前劲出不去，松了腰劲就出来了，形体动作也变了样子。后来我的老师跟他的
老师讲，你让我搞了  16
年，什么钻劲呀，靠劲呀，掤劲，捋劲呀，早教我这个不好吗？所以我的老师教我们的时候，就说别跟你师爷
学，就先练站庄，我是站了半年把腰站开了的，我以前练过太极拳，已经可以带着师兄弟打拳了，但老师说全
不行，到底是拳不行还是全都不行，爱怎么领会怎么领会。怎么算行呢？ “给我蹲着去！ ”
站庄不叫站庄，叫蹲盆子。老师一摆，蹲了半年，行了，开了，因为一开了有感觉，老师才叫练拳，从太极上
式、揽雀尾变单边，打了整整三个月，老师说凑凑合合算行啦，打拳一动会转关了。关节会转了叫转关，如果
你不松腰，凑合都不行。腰就那么关键。讲这么一段小插曲是让同志们重视腰。你们可别拿它不当一回事儿，
没有多少人讲这个东西，就  1936 年出版的陈微明写的一本太极拳拳谱上，讲  36
种发劲时谈到松腰问题，其他任何书都没有，我看了几十种武术书里面没有第二本公开写松腰问题的。所以希
望你们懂得这个道理，把它当作好东西，当做宝贝去练。

尾闾也很关键。尾闾要下垂，关键往哪垂？怎么垂？在《太极全书》、《形意全书》都写到松腰松胯垂尾闾，
《太极全书》中讲， “尾闾中正神贯顶，气透三关入泥丸 ”
，这也是一个练功的口诀。尾闾要中正，往下垂要中正，神要贯到顶上来，一上一下，才能气透三关入泥丸，
在以前也叫走河车，所以练武功的不懂得内里边的气机，那就成为外行了。以前讲武道通仙道，不是讲练功要
成仙吗？武道也能通到仙道上去，里边都是通着的，所以垂尾闾很关键。三心并站庄就是要垂尾闾的，尾闻垂
在三角形的中点上，相当于一般人脚后根连线中点往后半个脚多一点点儿，不能一个整脚，意念往那儿去垂，
一开始不要怕臀有点儿往后翘。垂尾闾时一定要有肛门往上提的意念，肛门要收缩，要不然光往下垂、垂，有
时弄不好引起痔疮和小肠疝气，这个问题也请同志们特别重视它。三心并站庄就是练垂尾闾、松腰的。

腹部要回缩。缩腹有个矛盾，肚子一绷劲往回一缩就不能放松，丹田气就不容易往下沉。现在很多同志练智能
功不注意收腹，因为看别的气功书说，练得气足了以后好像女人怀孕一样，肚子也大了。这就领会错了。说跟
女人怀孕一样是说里边生气勃勃，有生机的意思，可不能说像女人怀孕，跟大肚弥勒佛一样。有人还说 “
我订了个规划，三年要学成大肚弥勒佛 ”，我说 “你学大肚弥勒佛干什么？ ”“丹田气充足 ”
。咱们练智能功练成那样子就坏了，那么大肚子一走起来晃荡、晃荡的，还怎么健美身形。所以我们就不能往
前腆肚子，要收回来，往回收腹把骨头挤出去，也帮助解决塌腰的问题。将来气足了以后小肚子可能比身体弱
的时候丰满些，像扣着半个小锅。有的同志平仰躺着肚子像个船似的，那就是气不足，比较丰满点儿气就足了
。用收缩肌肉收腹不行，腹直肌一绷劲，像运动员似的绷起一块块肉来不行。应该怎样收腹呢？用胯骨尖（也
叫髂前上棘，中医说的五枢穴、维道穴均属少阳胆经，都在这个地方。）往命门收，往后放松着往上拉，同时
背也跟着拔起来，肋骨必然也要起来，两肋气拔起来了，少阳气就起来了，但肩膀不要起，要落，这就是过去
好多武术书写的一个口诀： “腹胁空松气腾然 ”

十、对尾闾的要求：

十一、对腹的要求：



。就这么几个小动作，窍门，你会了以后慢慢去体会，练练以后大腹便便的同志肚子就收回去了，气也足了，
还身形美、健康美了。

要求松胯。练武功、气功、动功都要求胯关节要放松。形神庄第七节 “平足开胯分前后 “及第六节 “
转腰涮胯气归田 ”
都是练松胯的。我们练智能功的松胯与武功的松胯要求不一样，武功要求胯关节运动度大，胯关节的关节囊要
松开，前踢腿、后踢腿，倒踢紫金冠，踢摆莲腿、过山腿，还有搬朝天蹬，基本上练的是前胯和胯关节。我们
不要求开那么大，尽量让胯关节、骨盆能够活动就行了。转腰涮胯就是练活动胯的，等我们转熟了以后跳迪斯
科都比他们多几招。我们有气功迪斯科，形神庄迪斯科，上边胳膊还有通臂，下边还要转胯，还有意气鼓荡，
这也是迪斯科，净是迪斯科，迪斯科快该让我们抢行了 !
一转腰涮胯更迪斯科了。不过我们不跳。平足开胯一个是开前胯，一个是开后胯。开前胯就是胯关节，脚往外
撇往下蹲，关键是把胯关节打开，蹲下去以后还要转一下，胯关节不松开骨盆不会转，首先要会站着练转腰涮
胯，站着会转了蹲下去才好转。松后胯是两手往前环抱，两脚往里一扣，大腿骨往外一拧就把后边骶髂关节打
开了。骶髂关节是个死关节，平时不会动，一般女同志妊娠后期关节会稍稍开一点儿，也不会动，我们练得里
边气足了，拿气往外一挤，像肚子里的胎儿往后挤，把它挤开了，挤开了它一松又回来了，一松一开，就这么
一点点儿，动作不是太大。坐着好动，尾骨往前一扣，臀部往后一挤，骶骨似乎动一点儿，动得也不大。站着
时摸尾闾骨那儿，别摸上头，摸上头不好动，从尾闾骨那儿往前一抠，臀部往后一挤，会动一点点儿，将来愈
松愈大，动的也多了，会动了以后整个骨盆就都松开了。所以练功时松腰和松胯是连在一起的，松腰松胯垂尾
闾是一致的，将来练转腰涮胯时下边活动度可以大一点儿。

过去练功基本都不讲。太极拳有个别拳谱里讲提顶吊裆，也叫提顶调裆或提顶圆裆。吊裆、调裆、圆裆基本上
都是对会阴而言。练气功要练气、化气的时候，这部分是关键内容。练武术怎样把气化开？怎样外练筋骨皮、
内练精气神（内练一口气）？有的功直接练气，有的功精气充足起来再把精转化过去，讲会阴就是解决练精化
气的。会阴部分和别的地方不一样，我们智能功和别的功讲法也不一样。智能功讲全身都要放松，唯有会阴肌
肉、皮肤都要收缩，把下窍 ——
前阴和后阴肌肉一收缩，把气窍闭住。会阴穴不在皮肤表面，而是会阴部分深进一寸多处才是，气功里讲阴跷
库，也叫虚危穴、生死窍。外面肌肉一紧张，一收缩，里面生死窍反而倒空松了，气倒容易流通了。如果外边
肌肉不收缩，外头没有保护墙，拿腿和臀部一挤压迫它，反而不通了，同时外边一收缩气才不容易漏出来，才
能使气真正走到先天上去。因为练功精气充足了，精一充足了，气也充足了，这时就容易出现性冲动，以前叫
白虎，白虎性情狂猛，难治，能把人 “吃 ”
了。性冲动出现以后不能控制它，把精丢掉人就死了，不是说一丢马上就死，是说精丢掉不能化气了，促进人
早亡，甚至比不练功的人死得还早点儿。上次讲混元气的功用说混元气可以化成精，把精都跑了，到最后身体
反而不健康了。所以练气功经常用意念把下边封住、封住，别让精跑掉，因为有时不一定都是通过性交才跑精
，意念一动，精化成液体跑了，这样跑的比较多一点儿。所以在日常生活和练功当中，经常注意封住下边，闭
住它，提起来，时刻化着走了，运着走了，不要让它积存太多。前阴尿道部分经常保持似尿非尿的好像解小便
解了一半的精神状况，采取这样意念，前阴窍就不容易开，气就不容易跑，精和气就容易返回来。这一点在下
窍里讲是 “顺则生人，逆则成仙 ”
，顺者出来就可生人了，逆者回去可以成仙，实际上不是成仙，练气功功夫长了，身体就好起来了，创造新的
生命了。以前老师讲课不讲这个，练功讲拉屎撒尿太不文明了，都是讲 “之乎者也 ”
，讲上厕所解小便解一半怎么 “之乎者也矣焉哉 ”
呀，难以启齿，过去封建礼教说不出口来，让你自己去悟吧，悟上一年悟不出来，二年也悟不出来，白练了。
其实那时人们不开化，本来是科学有什么不好讲的，练气功就是搞生命科学，碰到哪儿都得讲，意识过去不敢

十二、对胯的要求：

十三、关于会阴问题：



碰，练气功得讲，谈到生殖机能需要练精化气也要讲，生命奥秘不讲怎么掌握规律呢？所以要讲它。前阴 “
似尿非尿 ”
体会一下就够了，后阴肛门也一样要经常忍住它，这比较好体会，肛门一缩就可以了，不要用力太大。如果有
腹泻、痔疮等毛病的人使劲提一提没关系，否则微微一缩有点儿上提的意念就够了。更关键的是会阴，由于前
、后阴都会收缩，会阴在当中并不太好收缩，需要配合大腿根肌肉用点儿力气，大腿根一绷劲，前后阴也绷劲
，意念从小肚子里边往上提，气提起来了，会阴穴、生死窍才真正开开。这个会阴穴按以前是命功的玄关窍，
以前丹道功也叫龙门派练功讲玄关窍开，男人似乎要出现射精没有射精，要丢精没丢精的感觉，是一种似泄非
泄、似翕非翕的状况。女人相当在子宫口位置起反应，男人相当在前列腺、射精管起反应，玄关窍就这么简单
。不过我们不搞这个功法，但大家要懂得这个道理，将来以后出现这些反应，你要会去解决这个练精化气。一
旦出现这些反应了怎么办？因为我们功法只走中上二田，这种反应可能会少一点儿，如果有些人没有很好地去
从中上二田去练，一旦混元气充足了，它要走到下田化精去了，精多了，会出现性的兴奋，性兴奋后 “白虎 ”
就来了，就要降服 “白虎 ”
，要把性兴奋练没了，不让精跑出来，把它收回去，返回去。怎么练？过去就是用吸抵撮闭（也有讲吸抵提闭
）口诀，吸指呼吸，要吸气；抵指舌抵上腭；撮就是撮肛门，肛门收缩，也叫提肛；闭就是吸气以后闭住呼吸
，闭上眼睛，手握拳头，脚使劲往下抓，四肢四关要闭住。前边几个动作要一起来：使劲一吸气，要出声用风
呼吸法，不出声慢慢吸不行，吸得要快、要使劲，吸气同时提肛，一吸气肛门往上提，顺着脊梁骨意念就冲到
头顶上来，低头往上一拱，颈项往后挺，背往上拔，一吸气同时攥拳头，脚趾使劲往下抠，咬住牙，舌抵上腭
咬牙要使劲，吸气以后从肛门一提想到头顶，闭住气，不喘气，然后再轻轻换一口气，轻轻吐出来，太憋得慌
换一口气再吸，再来。一般这样几个呼吸以后性兴奋就没有了，以前管这叫做 “还精补脑 ”。过去讲， “
要想不老，还得还精补脑 ”
。有人讲，这是胡说八道，精子从睾丸产生的，怎么会跑到脑子里去。这个问题没时间多讲，只能告诉大家一
点，精液里激素量非常大，前列腺里边还有生命素，从现代科学讲，这些激素从血液里吸收走了，可以增加生
命力，使脑垂体里分泌促性腺激素的地方得到平衡，这样身体功能就可以强盛起来。当然个别书还讲慧剑插在
三江口，用剑指使劲点在会阴穴上，因为练智能功走下田走的比较少，不用这种办法，用 “吸、抵、撮、闭 ”
就够了，几个呼吸以后性兴奋没有了，再安安静静练一会儿功，把气舒展开就可以了。有时精已经快跑出来了
，浊气上去了，往上一吸气头发胀、发闷，这怎么办呢？就要 “化浊留清 ”
，还需要有法诀，就是用这个办法提上来以后，在头顶上不要挨着头皮，不超过一尺二寸的地方用意念转圈，
不用手比划，先左转、右转都没有关系，一般是先转三十六，再反过来转二十四，这么转转头脑就清凉了，不
仅仅是还精补脑，还可以把精化开，留下清气使脑子清醒，身体健壮。 “吸、抵、撮、闭 ”书里讲了， “化浊留清
”
方法可能是南派的闵小艮引他老师的讲法在一本书里谈过，其他书基本没有，一般视为秘而不传的东西。这个
功法我们自己用不着没关系，将来碰到别的门派练功到了这一关过不去，功力上不去，碰到困难了，希望我们
要善意告诉人家。不要这样： “庞老师给我们讲了你这是 ‘白虎 ’
来了，要吃你，给我磕头交钱，不交钱，千金不卖道 ”
。咱们可不能这样干，一定要善意告诉人家。练功嘛，一个同志功夫过了关有什么不好，好事情嘛 !
我们不能再搞过去那一套， “啊，不能随便讲 "
，我今天不就是随便讲，大家随便听的嘛。希望大家将来碰到这种情况，也随便跟别人讲讲告诉人家才好。

要求膝关节放松，形神庄第八节 “膝跪足面三节连 ”
就是松膝关节的，往那儿一站，上身斜着，腿往下放松，膝盖鹤顶穴还得往上提一下，这点是关键，要注意。

十四、对膝的要求：

十五、对足的要求：



要求两脚平铺。讲三心并站庄时提过一下，练智能功要求两脚平铺地下，不像练武功那样五趾抓地，犹如老树
生根。我们要求两脚平铺，全脚都要吃着劲，脚心也要平。有人担心足弓平了，平下去成了扁平足，成了病态
还得动手术。练智能功真要是把脚心着了地算你有本事，本事大了，那可不是扁平足，把脚放平很不容易。怎
么办呢？在日常生活中练，方法是两脚与肩等宽平行站立，身体放松，重心放在脚心到前脚掌这一段上，大姆
趾稍加意念往下落一下，两手自然放着，含胸，收腹，头往上顶，尾闾放松，这时开始从头顶百会到两耳，往
下放松，从耳到肩，从身侧、体外侧一落，差不多落在脚的中心点，往下落，落那么几遍，松下去，呆一会儿
身体开始晃荡，身体整体地晃动，别绷劲，它爱怎么动就怎么动，栽不倒。脚腕子这么一晃一晃，来回一动，
里边就松开了，把脚的小骨头慢慢都松开了。练功夫什么时候都可以练，在大街上等汽车时往那儿一站就可以
练，练三心并站庄收功以后也可以那么晃荡呆着，慢慢脚就放松了。脚放松以后，觉得脚心着地了，抬抬脚看
当中还空一块儿，那是气着了地了。真正松下去，足弓松了，脚有很大的松动力了。脚真能塌下去，这不成了
扁平足了吗？不要怕，出不了毛病，一用劲脚又弓起来了，那时走路一挺一绷，弹跳力不知提高多少倍。就这
么放松以后，气能下去，才能返上来，返上来以后整体的气就连在一起了，这一点要特别注意。

至此各部身形全部讲完，大家要注意一点，今后练功，除特别要求以外，无论什么功：站庄、形神庄的鹤首龙
头、弹腿翘足 ……
周身都应该符合这个要求，哪怕动作做了一半，一停，周身也要中正符合要求才行，随时都需要这么来练，在
日常生活中随时随地 “单兵教练 ”
。就是不能在练功时查身形是否符合要求，那样精神就不集中了。什么叫单兵教练呢？在日常生活中随时随地
练，去体会每个动作，平时坐着体会松腰、含胸、扩胸，没事儿站着跟别人说话松松腰，尾闾往下垂垂，吃饭
时，拿起筷子先别夹菜，体会体会松肩空腋，悬肘垂肘，坐腕，含掌合指，再来夹菜，这就练了。在日常生活
中每一个动作这样去体会，用不了一个月保证身形就合度了。我练功那时老师问我一天练多长时间功，我说至
少十多个钟头，一上班来个病人，安安静静，精神注意给病人摸脉，全身都放松了，这也是练功了。同时还要
注意身形要求：松肩空腋、悬肘垂肘、坐腕。但是大家真要给人家摸脉时可要注点儿意，因为我出过岔：给病
人摸脉，气放得太松了，一下把病人胳膊摸得受不了啦。 “
哎呀，庞大夫我胳膊动不了啦，又麻、又沉、又酸、又胀的。 ”
我搞过这么一回，太入静了，摸着脉气太多了病人就受不了啦。告诉大家，什么时候都可以练功。走路练功，
吃饭练功，上厕所练功。老师说我， “开玩笑，上厕所练什么功 !”
上厕所正好练会阴，练似尿非尿，练提肛。老师说， “你这孩子真有点儿邪乎，真像着魔似的。 ”
我说练功不着魔不行。日常生活中什么时候都可练功，这样把姿势、身形要求练好以后，功夫很快就上去了！
不这样练，就早晨那一会儿，到了公园先看有人没有，赶紧比划几下，这样练怎么也练不出功夫来，追得很忙
很紧，一天完了到了晚上快要睡觉了：唉哟 !
今天还没练功呢，一看十二点了，再补两下吧。一天都把它忘了，脑子一点儿意识都没有，还能练出功夫来？
不可能。你总想着它，说着话、坐着、站着都可以来几下鹤首龙头。日常生活中老想着它。总惦记它，到时候
功夫就到手了。俗话说；不怕贼吃，就怕贼惦记着，贼老惦记着偷你，最后让他偷去了。所以你老惦记着气，
多来点儿气，自然不知不觉地气就来了。串讲形神庄要领的时候，还要讲这些问题。你一个动作一个动作都可
以这样做，没事儿走着来个通臂，生活化，艺术化，不能老那么死死板板的，生活艺术化跳芭蕾舞呢！这样就
使得生活有趣味了，给自己找快乐、舒服、自在，练练功调剂调剂生活。在家里做饭有点儿累，来个龙头鹤首
，边端锅边做鹤首龙头也行，不信你们做做保证做得轻松，锅也不觉得沉，挺轻松的就解决问题了。你不会用
，不会找窍门那就没办法了。会用了以后什么动作都结合形神庄、捧气贯顶法，随随便便，只要脑子想着它，
什么都能用，就怕你不想。真正长本事就在这时候，不要以为就早晨那点儿功长本事，日常生活中比几下，很
可能比早晨十分钟还有效，这就是主动用意识，而且非常自然，这一点非常关键，希望大家都注意。
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