
全 

息 

睡 

丹 

功 

一 

部 

功 

 

 

 

（健身强身                    科学指导） 

 

 

 

 

 

 

 

 



睡丹功一部功 
轩辕风著 

 

 

睡丹功一部功之松通功（1） 

 

松通功的主要步骤就是放松！自我暗示，自我检查！使全身每一个部位都达到彻底

的放松状态，使平时紧张，僵硬的地方放松，畅通！这个功最大的难点在于思想上

的放松~请大家密切注意此点！ 

姿势：站，坐，卧皆可~甚至随意！刚开始我们没有特别高的要求，另一方面也是

为了体现练功生活化，哪怕你半躺在沙发上也可以！以自己觉得最舒适的姿势开始！ 

心里告诉自己：开始练功了！  

 

深吸气，呼气时默念：松——三遍，并使自己最大程度的放松！呼吸时要慢，不要
着急，如果你此时还很着急，很不安，那就说明你还有所欠缺，要及时改正！然后，

从头部开始，深吸气，呼气时默念头部松——并检查头部是否放松，而后颈部，两
肩，两手臂，胸背部，腰腹部，臀部，大小腿，脚，依次放松检查，然后再继续：

全身皮肤毛发放松——全身肌肉血管神经放松——全身骨骼放松——全身每一个
细胞都放松——松——松—— 

一般人到这里，只要你确实放松了，会感到飘飘然，身体很轻，很松，很温暖，身

体的每个毛孔都像是张开了，心里对身体的每一寸肌肤都能感觉！这就是真正放松

的标准！ 

躺着的人，到这里可不要睡着了！继续默念：全身经脉畅通——通——通——，同
时要施加意念，全身都是通的。经络，血脉都畅通无阻！  

 

接着，请保持这种状态，时间越长越好！无论出现任何反应，都是正常的！睡前练

习时，如果自然入睡，也可以，不要刻意去强求！第二天醒来，心里告诉自己：我

收功了！其他状态的收功也是这样，深呼吸三次，告诉自己：收功了！ 

这就是松通功的内容！可能大家已经发现了，这和外面的“入静技术”不是一样的
吗？是的！确实如此！这个东西并不神秘，但却是最基本的基本！您甭管那么多，

老老实实练去就是您的收获了！这个功练习3，5天，真正掌握以后就可以不必专门

去练了 

 

 

 

 

 

 

 

 



吞咽至胃中，意念气和口水进入下丹田！ 
 
这里需要注意的是：如面对太阳或月亮，要意念一口把整个太阳或月亮吞入腹中。

吞咽以后，要想着口水似琼浆玉液，进入下丹田！ 
 
平时胃酸或胃痛，练习此功，吞咽数十口即可立竿见影。长久练习可自然辟谷。 
 
 
六至高瑜珈功。主要有三个动作组成，喜欢的朋友可以坚持练习，没有兴趣的朋友

不练也可以！这里传授一下，实在是因为这几个动作健身效果显著！ 
 

首先留意一下瑜伽十大原则： 

（1）动作缓慢进行与呼吸一致。  

（2）集中精神使真正感觉到身体紧张与放松的规律。  

（3）完成体位之后，稍微保持这种状态，但是绝对不可非常紧张或者是勉强用力。  

（4）在练习中感觉疲劳时，或者是练习后，记得要“实行完全放松的体位”。  

（5）初学者既使身体僵硬，也要在头脑中想象插图以及指导者的动作，利用正确
呼吸法，不要用力，轻松的练习。  

（6）选择空腹时练习。而且刚泡完澡或者是用过餐不可以练习。尽可能穿较薄的
衣服来进行。  

（7）在体位法和呼吸法的练习中，除了特别的情况之外一定要通过鼻孔呼吸。  

（8）气息进入和呼出都必须要缓和，静静地，好象感觉气息连续流通似的来进行。  

（9）原则上，吐气的时间要比吸气的时间稍长。  

（10）尽可能每天在一定的时间内练习。 
 
 

第一式：大拜日式 

拜日式又被成为皇后式，可见它的重要性，它直接拥有脊柱延伸、屈展身体等功能。

这个练习作为一个整体对身体各个不同系统产生良好的影响，如消化系统、神经系

统、肌肉系统等等。并且是最为重要的瑜伽热身运动（强度较大，可以先做简单的

热身再进行此式），每天早晨做此式可以让您一天精神饱满，活力四射，还能排除

身体内的各种毒素，使人面色红润。 

注意要点：每天练习3～5回合，练习过程中呼吸要顺畅，不要闭气。 

动作分解： 

1，按基本姿势站立，两手心相对，置于胸前，深呼吸（图1）。 

2，吸气，双手慢慢上举，举至头顶后，以腰部为支点，上身后仰（图2）。 
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