
气功是中华民族的宝贵遗产之

一，是中国传统医学的一个重要的

组成部分，运用得当可以起到强身

健体、防治疾病的作用，这一点已

经为无数的事例所证实。但也应该

看到，和任何其他事物一样，气功

有好的一面，也有其不利的一面，如

果练习方法不当，可能会产生偏差，

甚至会出现严重的后果，形成精神

障碍，影响正常的工作和生活，与

练功的初衷背道而驰。

那么如何避免练功中出现偏

差呢?笔者根据白己的体会，认为

只要在练功时遵循以下几项原则，

就可以降低出现偏差的几率。

1.端正练功的动机

端正练功的动机是避免出偏差

的重要前提之一。练功是一项功利

性的活动，目的是强身健体、防治疾

病，这是无可厚非的。但如果练功的

目的掺杂了一些不良的动机，则出

现偏差的可能性会大大增加。这些

不良动机包括：企图有了功力后控

制和影响别人；企图练出特异功能

窥探别人的隐私；通过自己功力报

复仇人等。因此，在决定练习气功之

前应该倾听一下来自内心深处的声

避免练气功出偏的几项原则
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音，明确练功的目的究竟是什么。如

果发现无法消除自己的不良动机，

那还是先不要练功了，否则很可能

会出现不良后果。

如果你练功的动机是在自己

强身健体、防治疾病的基础上，在

有能力的前提下希望能够无私地帮

助别人，所谓“穷则独善其身，富

则兼济天下”。抱着这样的目的去

练功，不仅不容易出偏，而且功力

也会稳步增长。

2.避免急功近利、急

于求成

练功的人都希望自己的功力

快速增长，把自己的病快点治好，

这是可以理解的。但凡事都有一个

过程，不能一口吃成胖子，欲速则

不达的古训在练功中也是适用的。

有的练功者为了快速提高功力，每

天花费过多的时间在练功上，占去

了正常工作、学习和睡眠的时间。

这样做不仅难以达到迅速提高功力

的目的，反而容易出偏。

急于求成还会在心理上形成

一种急躁情绪，这种急躁情绪不仅

会影响气功的健身效果，也增加了

出偏的可能性。练功是一个长期积

累的过程，是无法速成的，要有打

“持久战”的心理准备。循序渐进、

长期坚持必然会收到良好的效果，

而急于求成只能适得其反。

3.控制入静深度

多数气功功法都强调放松和

入静，但对于初学者来说，深度入

静是有一定风险的，容易造成偏

差。所以应该适度控制入静的深

度，不宜入静太深。要保持自己头

脑意识的清醒，不要进入似睡非睡

的朦胧状态。

初学气功最好从动功开始，然

后动静结合，刚开始练习时意念也

不宜太强，若有若无就可以了。意

念可以适度集中到四肢或者下腹

部，尽量不要意守身体上部，更不

要集中到头部，否则也容易出偏。

4.不要追求自发功和

特异功能

关于是否存在特异功能的问

题，目前仍存在许多争论，但不管

其是否存在，我们在练功时都不应

该去追求特异功能。如果以获得特异

功能为目的练功，那么出偏的可能性

就会增加。同样，练功者需要有能力
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识领域。经过一段时间的修持，便

会有忘“形”的感觉。

破除了身见，有了忘“形”的

感觉，还不能算是彻底的忘“形”。

因为这个忘“形”感觉的存在，说

明在心理深层还留有形体的印痕。

只有连这种感觉也消失了，作为

“神之所托”的形体才可能彻底遗

忘。所以忘却自我，是忘“形”最

深层的表现。

所谓自我，这里指自我意识活

动。自我意识活动是人类特有的精

神活动。这是主体对自己的心理、

机体状态、外部行为以及我与客观

情况关系的意识。而忘我，就是要

将自我意识活动降至觉醒态的最低

水平。那么如何才能实现“忘我”

呢？佛道两家对此都主张虚空化。

《永加证道歌》说：“无相无空无不

空，即是如来真实相”。《圆觉经》

说：“彼知觉者，不离虚空”。《楞严

经》认为：修炼者入于空寂无相的

境界以后，还要将空寂无相的境界

也一并空去，到了空无所空之际，

才算归于无所得之大定。道家也认

为：“大道以空为本”。（《诸真圣胎

神用诀》）“观空亦空，空无所空；

所空既无；无无亦无；无无既无，

湛然常寂”。（《常清静经》）这说明

通过不断观空的心理运演，可以使

自我逐渐虚无化，最终实现元神主

事的高层次心态，即得“意”忘“形”

的心态。

得“意”与忘“形”的关系，

实质上反映了神与形的关系。得

“意”忘“形”正是形神高度统一的

体现。传统气功一向强调“形与神

俱”，“形神相守”，“形神相亲”。因

为“形恃神以立，神须形以存”。

（《养生论》）《脉望》曾论述了形神

统一的具体进程：“神形相顾，入

道初真；形神相并，名曰得真；形

神相入，名曰守真；形神相抱，名

曰全真；形神俱妙，与道合真；形

神双舍，名曰证真”。从练功实际

情况看，摒除杂念可使神形相顾；

破除身见，淡忘形体，可使形神相

并，形神相入，乃至形神相抱；而

忘掉自我，便是形神俱妙和形神双

舍了。形神双舍，就是自我意识降

至恍惚窈冥的原始意蕴状态。这是

元神主事、识神退位的状态，也是

得“意”忘“形”的状态。

得“意”忘“形”是气功修炼

有了相当功夫，体内生理机能出现

高度平衡与协调的结果。古人早就

指出形、气、神的辩证关系。《淮南

子·原道训》：“夫形者，生之所也；

气者，生之元也；神者，生之制

也”。意谓形是生命的躯壳，气是

生命的功能，神是生命的主宰。《道

家·丹鼎门》秘诀：“形以气全，气

以神全，神以形全”。气功修炼到

较高层次，内气充盈，全身经络畅

通，血脉旺盛，各个生理系统特别

是神经系统和内分泌系统的功能，

得到明显的调整和改善，于是全身

机能出现了高度的平衡与协调。这

时中枢神经活动抑制过程加深，有

序度提高，相关性上升。正是在这

样的生理状态下，主体才会得“意”

而忘“形”。     〖编辑：迟昊〗

(上接36页)

气功园地

养    身

2006.6现代养生 35

控制自己的思维和身体运动，追求被

动的“自发功”也容易导致偏差。

5.不要迷信和依赖师傅

有的人练气功过度迷信师傅，

崇拜师傅，依赖师傅，这对练功是

没有好处的。师傅的作用主要是指

导初学者练功方法，引导其入门，

为其解答练功过程中遇到的一些疑

惑。如果想让师傅增加你的功力，

那是办不到的。就如同肌肉力量的

增长只能依靠你自己的锻炼，即使

别人愿意把他的肉贴到你身上也没

有用，通过自身锻炼获得的力量才

是属于你自己的。练气功也一样，

别人没办法把他的功力给你，即使

他愿意也办不到，只能依靠自己的

练习。

有的人练功时喜欢搞迷信活

动，搞所谓的“请师傅”，就是立一

个或几个所谓“师傅”的牌位，然

后给牌位烧香、烧纸、祭拜，以为

这样可以快速提高功力，其实这种

做法是很容易导致出偏的。如果初

学者遇到这样教功的人，还是不要

跟他学了，以免出偏。

6.了解自己是否适合练功

并不是所有的人都适合练气

功，有些人的心理素质和体质是不

适合练气功的。如具有癔病性气质

的人、特别容易接受心里暗示的人

都不太适合练气功；心情长期压

抑、不良情绪严重等心理障碍的

人，尤其曾有过精神病史或有精神

病倾向的人更不宜练气功；家族成

员中有精神病患者的建议也不要练

气功。

           〖编辑：迟昊〗
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