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怎样练好气功

【1】读书、学习怎么和练功相结合?

练功和读书、学习相结合是一门功夫。过去做学问的人，并不是单纯的看

点书写个文章，首先要能把自己的心收回来。孟子讲：“学问之道无他，求其

放心而已。”把放出的心收过来，就是做学问。但这还只是做学问的开始，只

能说是为做学问创造了条件。如果把心收回来而什么都不干，学问还是做不成。

怎么样把心收回来呢?先坐着练会儿功，安安静静，把心定住了，脑子比较静

了，再开始看书。看一会儿之后，脑子里没有练功这根弦了，就闭上眼睛再练

一会儿功，脑子里边打起这个念头来了再看书。这是一种方法。另外，你可以

事先给自己规定一下，如每看两页书，就闭上眼休息一两分钟，把心定一定。

这样可以使脑子不疲乏，看书的效果自然也就会好一些。以上属于第一步。

第二步是入静看书。入了静之后打开书看，保持这种状态总不动心。就是

说不要把注意力全“注”到书本上去，而是要把书“吸”到脑子里，好像是在

脑子里边看书。这需要慢慢去体会。能达到这一步，以后看书就不是用眼睛在

看，而是像在脑子里想东西一样，慢慢就会出现练功和读书、学习结合在一起

的那种静境——一边看书，一边保持内在精神境界的安定。只有定得住，精神

和学识才能结合在一起。所以按过去的讲法，看一个人有没有学问，就看定得

如何。外边不管有多少事情，心不外驰，这就是有功夫、有学问。过去有这样

一个传说：考状元的才子们，经常要互相访一访，了解一下对方的学问，看谁

更高，从而判断自己能不能考中。有这么一个人，很有才华，自己也很自信，

就到处去访。写了一个“今科状元是我”的旗子，访哪一家就把这个旗子插在

哪家的门上，以示状元非他莫属。访了很多学子，的确都不如他。最后访了一

位和他名声差不多的人，他觉得这个人和自己不相上下，那个旗子开始没敢拿

出来，先放到袖口里边了。进了屋两个人就谈学问，一谈谈了一天一夜，不吃

不喝。第二天对方的神有点守不住了(过去儒家也练功夫，有定力)。他看到对

方的状态，就把旗子拿出来了；对方也觉得自己神跑了，没定住，也就服输了。

因为神一跑，神气就不足了，谈话还是这么谈，还是这个事，可神没在这儿，

对对方就没感染力了。所以，搞学问也好，练功也好，都要有定力。在看书的

过程中，就要练这个。

有的人说，看文科的内容还好说，能静下来，可看理科的就不行了，又是

逻辑推理，又是演算，得动脑子，静不了。这就涉及到一个“功夫”问题，功

夫就得慢慢去练。举个例子，你在做数学作业时，有没有思想开小差的时候?

如果有，就说明你一心二用了；如果你把小差开到气功上，不就可以了吗?

【2】我们在单习气功时要遵循哪些规律?

第一，对练功中的一些好的景象不要过分追求。什么特异功能啦，高本事

啦……不要预先给自己划个框框。如果有了框框，整天去追求，就犯了气功的

禁忌。这样出问题，不是执着练功练坏的，而是由于没有遵循气功的规律。第

二，照书本练功，最好按一个体系的书去练，不要这个书看一点，那个书看一

点，掺合着来。一掺合就容易出毛病。因为没有老师指导，自己也没练过功，

到底这一门功法的练功原则是什么?它的根本的道理是什么?你不清楚；它的核

心在什么地方?你也不明白。很可能你拿的那一家的一部分，与这一家的一部

分正好是相矛盾的，这么一来就出毛病了。所以过去讲：“切忌真言偶听”，

师兄弟一起练功，都不允许问老师怎么教你的，你是怎么练的，就是怕弄错了。

如果你看书，同一个问题，把一个体系的书中的道理弄清楚了，再练功去，就

不会出毛病了。

【3】自己能照着书练功吗?应注意哪些问题?

气功这门学问，我们不要把它看得太神秘、太高不可攀了。有的说弄不好
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就出偏，得神经病，走火入魔……我们不要把它看得太严重，应该对气功有一

个全面的了解。实际上，在日常生活中到处都有气功的内容。比如说很多人都

有过“静”的体会，“以意引气”我们也无时无刻不在运用着。我们拿东西，

手一伸，意念就会引动丹田之气，只是一般我们感觉不着。所以懂得了这番道

理，按照其中的规律因势利导，而不是勉强去做，就会更加有利于我们的生活，

就不会出毛病。不要说练气功，搞体育锻炼也是这样。刚开始练长跑，一下子

就跑一万米，很可能就会闹病。

【4】每天练功时间多长为好?

总的要求，练功时间越多越好；但也要根据自己的身体情况，量力而行，

循序渐进。癌症患者凡尚能自理者，每天至少要坚持练三个小时或更长一些时

间。

【5】饭前饭后能不能练功或发气治病?

可以。

【6】有时梦里练功，怎样运用意念才能取得和清醒时练功同样的效果?

关键是看你自主能力强不强。“梦觉一如”是功夫，没有方法。

【7】深夜练功怎样控制自己不犯困而多练会儿功?

气足了就不困了。另外，你精神集中了也不犯困。有的人过节看电视，看

到半夜 12点也不困；有的人工作起来能废寝忘食，就是精神集中的缘故。

【8】练功要认真体会，不能什么都练，什么都没有多少体会。如何安排去体

会?现在每天练蹲墙，通透下肢和腰；上肢却照顾不到，又没那么多时间单练，

该怎么办?

蹲墙时把胳膊举着，练撑臂，或一边蹲墙一边抻气；把几个动作结合到一

块儿练，不要只练一个。这么多味药都给你了，大家要学会自己“开药方”。

像做菜一样，你自己喜欢吃什么，根据需要加点盐、醋、糖、辣椒等。当然，

你也别把全部调料都加在一起。我们这套功，可以变通灵活运用，不是那么非

常死。

【9】我练智能功两年了，可动作僵硬，难以规范。一个青年人连个捧气贯顶

法都做不标准，是不是“未老先衰”?如果是这样，还能“返老还童”吗?

动作不规范，要看你是什么样的不规范。如果是说有些动作还不那么熟练、

不那么柔软，动作的形体运行路线做得还不够标准，那就认真去做，反复做，

想“我一定能做好”。千千万万不要在脑子当中留下“我做得不规范”的印象。

再练功的时候，你就想“我一定能做好，做得很好。”然后，以百折不挠、锲

而不舍的精神去拼命地练，就一定能改变自己的身体状况。

【10】我在练功时经常出现身体不能动、感觉自己离开躯体升至空中的现象。

在这种状态中我能预知、能查病、能为人治病，但完全是不自觉的，是被动的。

是否应把这当作一种功能加以强化，使自己能主动地、自觉地、自由地出入身

体?

当你练功不能动的时候，意念要离开躯体的时候，不要让它离开。加意念

守住自己身体，看自己的身体，从里往外看，从外往里看。这样，就把神和形

结合起来、整个统一起来了，功能也就强化起来了。其实你自己的意念本来并

没出去，只是感觉出去了。如果让这种感觉和自己形体结合起来，来改变自己

的生命活动；形和神的功能就都提高了，功夫也就提高了。你只要这么做几次，

它就不往外跑了；不需要出去就能查病、治病，就能解决问题。另外，像这种
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