
 

一 概，谜 √ ，-．t 入无边的太虚之中 ，同时；翻掌 掌心朝地 

中华民族气功文化宝库中有着众多的上 缓下压至丹田处 如此 呼一吸为了次 菇 2／ 
乘气功功法，太虚神功便是其中之一 太虚神 次。 ， ． 、 、 、 f 

功镬道家太虚门内部三大秘传法门之一，是一 功理功用：此节功对打开“；中脉 ，_开发功、 
门自自然然的功法，修炼此功，必须以德为本， 能有特殊的效果，是练功出“阳神”的通道。 经 
先修心，练功过程也是修心养德的过程。。用现 · 过双手汇集太虚之灵气、内意、外慰莉赁L通人 
代语言来说，就是要毫不利己专门利人 为人 ’体中脉是为上乘功法 1l这一节_定要注意，内 

类造福，要无私奉献，没有这种功德就不能每 意、外感，即意念不离夫体中脉 耍究分加强想 

天地相应，获日月之光华。凡听 过太虚神功讲 象力，想着中脉被太虚之灵气灌满 夕 是配 
课、传功和接受学练此功者．都应该传授他人， 合双手的导引，做到“神形合一”。 是练任何 

让它职貉砖墨，酾 零誊 黔苍 萋j 雾。毒 黧孛 ，， 
功 法 2．任督行气 、 ，， 

太虚神功是一套包括动功、静功、硬功、药 此节呼吸与导引动作同土 ．惟引气路线不 
功、诊病治病法等完整的功法 其修炼宗旨、强 同。 吸气 意想太虚混元气 由会阴一土 督脉 
调性命双修’， 既练动功， 又练静功，既修命，也 — 0百会；由百会射出 。呼 意想太虚混元气 

修}生，从而达到动静结合，性命统一．，使体质螬 由百会 任脉 会阴，由会阴射出 。。如此 
强，心理素质提高，潜能发挥，人品高尚韵茸 一呼÷吸为二次，共49 。。-- 、--‘ ---一 一、 

的。 - 一 _ ’J 功理功用 百会与灭合 尝阴与地合，劳宫 

j ．、 ·、动功五式- -- --’：0 穴与上币导引合； 长期修炼；便会起到调功内 

．．． 太虚神功动功有五式，是基本的功法I，前 气，留清排浊 聚敛真锟的作_甩 使气槐 降畅 

有预备式，结束时有收功式 练功中总的要求 ， 通，可促进 艇氖通太-小周天和奇经 脉，无处 

是：动作舒缓 速度适中， 每个动作到位，意想： 不通i无所不至，效应明显，疗效显著 ， 、r 
灵气的运行和浊气的排除，领悟此功奥妙 从 - 双心行气 t 一 r． ．、 一． ． 

而进入功能态。以下俞绍每式动作要领及功理 姿势同点 双掌前平举，掌心朝寅卜 ．吸气-，． 
功用。 ； ．．． ．， 意想太虚混元之灵气由双掌劳富穴贯八_，沿手 

预备式： 、 ． ． ．．．． 三阴经汇入膻中穴，再沿任脉 降，滑足三阴． 
自然站立，双腿略宽于肩，．双膝微屈，双脚 经贰入滴泉穴 ，由涌泉穴注A大蚺。 昂雕-双掌 

掌平行成外八字，虚灵顶劲，舌抵上聘 含胸拔 收回嚷闻。呼气7意罄太虚混元之裂 冉 
背，双掌贴于丹田，左右内外．闭目内视’， 排除

， 
涌寒穴贯入，沿足三阴经上行至会阻．再滑 

杂念，全身放松，呼吸自然，待心身缓和之时 脉上行奎太椎穴， 由 椎穴嚣八手兰阴 ，进 
开始正式练功。 ’ 1。。 。’ 入劳冒，气由劳富穴阿外发出 同时 l驭掌向前 

． 中脉行气 推出。五日此 睁 吸为一次 ：共 9、次 。。 ’ 。。。 

双掌水平放于丹田处，’十指相对，掌心朝 功理功用 本式通过双手及全身的导：引 
天。吸气，意想太虚混元之灵气由会阴穴贯入， 促进血液畅通；疏通两臂经络，帮助发放鲆气：，。 
沿中脉上行至百会出，注入无边太虚之中。同、 用劈宫发出的 为热气 对治疗寒症效果较 

时双掌缓缓上捧至膻中穴。呼气，意想太虚混 好，可治疗两臂上及与手三阴足三阴有关的脏 
元之气由百会贯入，沿中脉下行至会防出，注． 腑疾病 是大周天的辅助功 j -‘ 。 0 

】8 由目l|{功 。 
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4．全身行气 

双掌左右内外贴于丹田处，意想太虚混元 

气充满空间，全身毛孔张开。吸气，意想太虚混 

元气由全身毛孔吸入丹田，于丹田聚成一团； 

呼气，意想全身的浊气由每个毛孔射出。如此 
一 呼一吸为一次，共49次。 

功理功用：对神衰、失眠、多梦的病症有特 

殊疗效，此节还可当睡功练，增长功力较快，能 

出体感功能，长期习练可自然转入胎息，易入 

定。 

5．意守太虚 

双手重叠(左手在里，右手在外)合在肚脐 

上，让双手内热传人体内，后身心放空，姿式不 

变，根据各人的情况，一般约半个小时。 

功理功用：人体是一个小宇宙，天体是一 

个大宇宙。将心身放空，就是意守太虚，以盗取 

天体之气。在这种全身放松的状态中，有些病 

可以自然好转。 

6．收功 

意想太虚混元之灵气，从天体汇集到丹田 

处约一分钟，深呼吸三口，然后搓热双手，搓热 

头、睑，睁开眼睛。对身体自行拍打一遍，随后 

在四周散步5分钟。 

二、静 功 

太虚静养法 

太虚静养法是一套静修内养功法，既是祛 

病延年，健体强身，平阴阳，通经脉的好功法， 

又是通往高级功法，修炼出超人能力的基础功 

法，要求“虚其心，实其腹”、“致虚极，守静笃”， 

应长期修炼。 

修炼静功时，双腿盘坐在软垫或木凳上 

(自然盘，单、双盘均可)，全身放松，自然呼吸， 

双掌放于丹田前，左掌放于右掌上，掌心朝天， 

拇指互触，含胸拔背，虚灵顶劲，舌抵上腭，双 

眼微闭，排除杂念，凝神入气穴，静守丹田。边 

守边默念口诀“我在气中，气在我中，混元一 

气”。守时，意识要清醒，不昏沉，不散乱，意念 

不可过重，以文火为宜，此时意念什么也不想， 

甚至忘记了默念口诀，使人身体阴阳平衡而很 

快进入空静的玄妙境地。此功乃静守丹田之 

功，看似简易，殊不知此乃真正的万法归一功． 
一 切功能皆由此出，且修炼出的功能功力非一 

般功法能比拟。因为一般功法采气只局限于某 

穴位，且是有意采的，对某些功能有限制作用， 

有极大的局限性，此乃有为。而静守之时，太盘 

混元气自然由全身毛孔及各方位、各空间贯 

入，无局限，自然功力宏大，属无为，无为而无 

不为，方为最高的修炼境界。 

收功：收功时给自己一个信号，意想收功 

了，将体外之气收入体内，再意想口内有又甜 

又酸的新鲜红枣或草莓等水果，待口中津液较 

多时，分3次咽下，意念入下丹田。然后睁开双 

眼，搓热双手，轻搓面颊、头部、后颈、大椎穴备 

7次。轻轻拍打四肢、腰、腿、足心等．使其气血 

通畅、阴阳平衡。 

功理功用：太虚静养法为太虚神功静坐 

法，无为内养，不练而自练，不养而自养，是一 

种自我调养，外静内动，筑基练己，重精}串、意 

感的功法。要求双目似闭非闭，双耳似听非听， 

外无天地，内无身心。久练可达身心与天地熔 

为一体之境。功成可打开天目，出现多种特异 

功能．丹田结成无为先天神丹，慧眼深看能以 

自身法力去改变某些事物的发展趋势。总言 

之，这关过得了，就已达到世间法较高境界。 

修炼须知 

1．太虚神功的五节动功修炼法，可以依 

次修炼，也可以任意选练，在练功中，如遇到急 

事，来不及收工．也要用强意念收功。 

2．本功修炼满百日功成，功成可打通全 

身关窍，大小周天，奇经八脉，筋骨毛孔，俱通 

畅无阻，百病自愈。 

3．修炼此功时，易开发出灵能来，如见到 

光、色不要害怕，但不要被幻觉牵动心神，此时 
一 定要“入光不入幻”，不然功夫无法进展。如 

学其它门派功法有一些其它信息此时也应舍 

去。“失就是得”。 

4．本功动功每日修炼3次，最好早上在 

公园、室外练习。作功时间10~40分钟都可 

以。根据各人情况而定。 

5．本功静功每日修炼1次 练至精满欲 

溢之时，急意守祖窍(上丹田)，意想将丹田气 

引入上丹田内，待溢感消失后，再静守丹田。每 

次守半小时以上，此功练功时间须逐渐增长， 

时间愈长愈妙。 

通讯地址：湖南省宁远县青云巷12号圣 

佛道气功文化中心 

邮 码： 125600 
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