
胎息自启动体验 
 

昨晚比较早休息，喝了点酒就上床了。习惯性的将双手重叠放置于腹

部，引气在脐下作环形运转，也不知道是不是最近进展比较快，心念

一动，手掌上就可以感觉到腹部气流涌动的感觉了。练着练着，不知

不觉中睡熟了。做了一场梦，梦醒后心中想着也许应该给二舅写封信

作个报告了。回头继续引导内气在脐下顺时针旋转，也不知道是不是

我突然间想到了什么，毫无征兆的，腹肌自动剧烈蠕动跳动起来，带

动整个身躯不断左右摇晃。这是前面一胎息法中提到的胎息启动现象。 

 

可是奇怪的是，这次我根本就没有闭气啊，就自动不停的跳动起来了。

以往几次跳动都是在闭息状态下才出现的，而且持续时间很短，只有

一分钟左右。这次持续时间很长，只要我心念仍然在引气旋转，腹部

就会持续跳个不停，前后估计持续了一个多小时。 

 

摩腹收功后，想想不会这么神奇吧，不闭息也跳动了，哪来的牵引力

呢？试着想想腹部顺时针慢慢旋转，这时可以感觉到心念一动，腹部

肌肉就好像遇到一个引力漩涡一样，自动的蠕动起来。并且，心念到

哪个部位，就哪个部位的肌肉自动蠕动起来。做圆形运转意念，身体

是左右摇晃，想象肚脐上下吸气，腹部就上下跳动。 

 

真是无法想象，这意念就象有一种神奇的力量，连自己都不明白力量



是怎么传递的，怎么会想到哪里哪里就蠕动。多次准确的梦预感，胎

息的自启动，令得我无法不相信，人体本身有着许多自己都不知道得

功能。 

 

早上起床后，我还在想也许这只是一时的偶然现象，没想到无论站着、

坐着，都是只要心念一停留在腹部旋转，腹肌马上就蠕动起来。甚至

有时在无意识下，小腿肌肉也自动跳动起来，不过这些部位只是偶然

能行，不像腹部，几乎可以随时随地随心念跳动。 

  

之后的变化过程记录： 

 

2005-12-30 10:21:00  

 

晕，今天已经有所减弱，不能随心所欲了 

起伏跳动的剧烈程度也大打折扣了  

 

2005-12-31 12:52:13  

 

今天就几乎什么都感觉不到了，只是清晨在练气时意念气流在腰腹外

圈旋转的时候还能感觉到肌肉蠕动了一阵。现在在常态下，根本没有

反应了。难道我什么地方做错了，还是这生理想象也流行一日情？听

说过什么由大动渐渐转为不动，不过这个过渡过程不应该只一两天就



完成了吧。 

 

2006-1-1 19:28:11  

 

今天元旦，到外婆店里吃午饭。下午 5 点至 7 点，破例休息，于是上

了床继续练气。这次的意念心法类似于九阴真经螺旋九影第三重，也

是自创养生功法的初始练法，用于激活自身生物场。大概环绕腰腹旋

转了一个多小时后，腹腔震动、肌肉蠕动的现象再次重现，欲罢不能，

十分舒爽。 

 

关于维持 2 天即消失的自启动，我猜测原因如下： 

 

1、在内气充足的条件下，腹腔震动现象才会发生。我当时出于好奇，

在常态下反复令腹腔不断震动，消耗了太多元气，致使震动现象逐日

减弱甚至消失。 

 

2、意念心法不对。自创养生功法的原理是经过一番思考的，据说宇

宙中的星体大多数都是圆形的，说明圆形的东西所受阻力最小，天地

永恒的奥秘也许就在于圆形运动。再根据摩擦生电原理，我引导内气

环体旋转也是为了加强腹腔周围的生物磁场，在强力生物磁场下，外

气才容易被吸附。也就是在练习自创功法后，腹腔震动现象才出现的。

但是后来看了武当龟息功后，又将意念方法改变为传统练法了，使用
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