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基本功法 贯气法
本法通过形体的动作，用意念引导气的运行，达到形、意、气的三结合（运用手的动作，就是为了帮助意念

集中专一，不至走神）。久练此法可产生气感，如麻热、周身如虫爬、微汗等。长期习练此法可以疏通全身

经络，打通奇经八脉、大小周天。“经络一通”，则百病消除。

贯气法的个整体的练功方法，为使初学者便于掌握，可以分为3个步骤练习：

  先练3条线，分前中后三条线；其次练片，即分成前中后三片，最后练整体的灌气。

一、预备式

   双脚平直，不可成八字。间距等肩宽，大、二足趾略向内扣，紧按地面。如老树生根。这样可以通胃、肝

、脾三条经脉，要注意，一旦灌气开始，意念就不可注意足趾。双膝微弯，但不可超过足尖。重心略前倾。

身躯正直。百汇---会阴----两涌泉联线的重点在一条与地面垂直的直线上。鼻尖——脐眼在一条垂线上。双

目垂帘，似闭非闭，留一线余光，目光内含不外泄。双手自然下垂于身体两侧.

二、动作说明

两臂从内侧迅速上提，举过头顶，手腕弯曲，手心照百汇穴。见图2

   贯气主要是以意引气，两手由身体前方缓慢地向下移动，以手助意，以意引气下行，如图3所示。初

练者可设想将人体分为前、中、后三层。每次(手一举一落为一次)的意念活动如下：

第一阶段：将身体分为三层，以线贯气。

1.前层：双手上提，意想手托天地灵气，上举至头顶，手心照百汇，灵气从百汇穴进入。由左右耳至喉

头，再分两股，沿锁骨下降到双乳，汇拢于下丹田，降至会阴；然后再分开，沿双腿内侧下注足心涌泉

穴，入地三尺。至此双手自然下垂于身体两侧，略停几秒钟，再反复练习，熟练掌握之后再进入下一层。

2.中层：灵气自百汇开始，有一根管子直通会阴，然后随腿分为两股，从骨髓直达涌泉，入地三尺。

3.后层：意念灵气自百汇开始，沿脊椎两侧直达命门，分成两股，经左右环跳穴，沿两腿后面下注涌泉

穴。入地三尺。上述分线贯气熟练之后，再练第二阶段。
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第二阶段：

意念中仍然将身体分为前中后三层，但是是以片贯气。

1.前层：意念引气至百汇开始，经面部直达胸部、腹部、两腿前面直达涌泉。入地三尺，在贯气时两手动

作不停，以帮助意念按规定引气下行。

2.中层：意念引气从百汇开始，通过内部五脏六腑直达会阴穴，然后分开从两腿下达涌泉，入地三尺。

3.后层：意念自百汇开始，经过后背直达臀部，然后经双腿后面，下注涌泉。入地三尺，略停几秒，反复

练习，直到熟练掌握。

第三阶段：不分线，不分层，整体贯气，即从百会穴开始，意念引气从体内引气下行到涌泉后，入地三尺

即可。

此法每日最少练习2次，每次不得低于30分钟。高血压患者动作请一定要慢。
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