
作为辅助。但从总体来看，大多崇 

尚华而不实的表演型技巧，不仅脱 

离了实战的需要，而且在功力层次 

上也相差甚远。 

还有许多练习硬功的人，往往 

不明其功理，徒尚江湖蛮野练法， 

一 开始便以拳脚冲捣打踢树木石 

块，或斩劈砖头；纵然练得老茧堆 

覆，也只不过是伤害 自己的骨膜皮 

肤而已。 

真正的武术抗打功夫，追求的 

并不是什么头断石碑 、腹卧钢叉、 

银枪刺喉等表演技能。在瞬息万变 

的实战搏击中，容不得你有丝毫的 

喘息，更不用说拉架子运气了。特 

别是在对方人多的情况下，不可能 

完全避开致命的打击；如果 自身没 

有较深厚的护体抗打能力 ，往往会 
一 败涂地。 

侠门抗打护体功所追求的，一 

是 自身的抗击打能力；二是攻而必 

克的击打力。如果失去了这两条最 

基本的内容 ，便失去了武功抗打硬 

功的真实意义。 

按《灵枢 ·营卫生会篇》所言： 

人之生由乎气，气者所受于天 ，与 

谷气并而充身者也。故谷食入于 

胃，化而为气，是为谷气 ，亦日胃 

气。此气出自中焦，传化于脾，积于 

胸中气海之间，乃为宗气。宗气之 

行，以息往来，通达三焦 ，而五脏六 

腑皆以受气。 

谷气出于胃而气有清浊之分， 

清者水谷之精气也，浊者水谷之悍 

气也 。诸家以上下焦言清浊者 ，清 

者属阴，其性精专，故化生血脉而 

周行于经隧之中，是为营气。浊者 

属阳，其性剽疾滑利，故不循经络 

而直达肌表 ，充实于皮毛分 肉之 

间，是为卫气。然营气卫气非资助 

于宗气 ，故宗气盛则营卫和，宗气 

衰则营卫弱矣。 

《素问 ·痹论篇》对营卫之气 

的区别 ，作了进一步的阐述。营行 

于脉中，以到达五脏六腑。由于卫 

气疾滑 ，不能人于脉中，而行于脉 

外。具体的循行部位是在皮肤之 

中、分肉之间 ，散在于胸腹和肓 

的管道或间隙。练功实践也表明， 

卫气不仅能行走于肌肉之间的间 

隙和关节骨骼之间的间隙之中，而 

且还行走于皮肤与肌肉之间，‘散布 

于体腔的任何之处。 

我们在前面曾经谈到 ，营卫之 

气非资助于宗气，宗气盛则营卫 

和，宗气衰则营卫弱。那“宗气”又 

是什么呢? 

宗气是一种关系到呼吸的气 ， 

它的来源也是饮食物。从 <灵枢 · 

邪客篇 ·五味篇>中可以得知，饮 

食物的气成为营气和卫气循行 于 

人体，在剩下来的物质中，浊的成 

为排泄物而下 ，清 的气体 即是 宗 

气，贮存于胸部的气海 (膻中)，并 

从呼吸道出来与心脉和肺脏相贯， 

左右人的呼吸功能。<灵枢 ·动输 

篇>谈到手太阴肺经的脉搏跳动不 

休，其原因是 “呼吸不已，故动而不 

休”。而促 进其呼吸的动力，即是 

来源于饮食物的宗气。 

宗气是呼吸的原动力 ，呼吸引 

起手太阴肺经的脉气动而不休，进 
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而使 全身 的卫 气 与 营气循 环往 

复。当然 ，脉气的能量源不仅仅是 

由宗气(即呼吸系统)来提供；我们 

在此所要探讨的，是由鼻孔吸入膻 

中的气，与饮食物的气合在一起， 
一 直下降到位于足胫气街的这条 

路线，及其有关 “气街”的功能原 

理。 

按<灵枢 ·卫气篇》所说，在人 

体内有四个气街 ，即“胸气有街，腹 

气有街，头气有街 ，胫气有街”。但 

气街并不是经脉本身，而是指身体 

各部位的空间，是气聚集、运行的 

通道。我们根据<灵枢 ·卫气篇)中 

的有关论述 ，将人体内部气街的具 

体位置整理如下。 

r前一胸两胁 

胸部 。 

后一背俞(模隔膜以上部位) 

可见，、何在人体内的分布范 

围很广 ，超出了各条经脉所规定的 

循行路线。当人体受到外邪的侵入 

而使络脉的通道完全阻塞的时候 ， 

气街的直正价值便展现了出来。对 

此，<灵枢 ·动输篇》这样说：“络脉 

一 旦被阻绝，四个气街的通道则开 

通而维持气的正常循环。如果从四 

肢侵入的邪气解除，则气重新流动 

于本身的通路，如环无端地持续循 

环。 ” 

人身不过表里 ，表里不过阴 

阳；阴阳即营卫 ，营卫即血气。脏腑 

筋骨居于内，必赖营气以资之 ，经 

脉以疏之。皮毛分肉居于外，经之 

所不通 ，营气所不及 ，故赖卫气以 

r前一冲脉与脐左右的脉动部门 

腹部 
一  

l后一背俞(横隔膜以下部位) 

r足阳明经的气街(即气冲穴) 

足部 足太阳膀胱经的承山穴 

踝部的上下 

煦之 ，孙络以濡之。而后内 

而精髓 ，外而发肤 ，无弗得 

其养者，皆营卫之化也。虽 

卫气属阳而在外，然亦何尝 

无血。营属阴，主血而在内， 

然亦何尝无气。故营中未必 

无卫，卫中也未必无营。但 

行于内者便谓之营，行于外 

者便谓之卫 ；此人身阴阳交 

感之道，分之则二，合之则 
一 已。由于卫气性刚悍 ，运 

行迅速流利 ，既无经络脉道 

的约束，又可聚集充实于气 
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街之中，起到护卫身体的作用。因 

此，武术抗打护体功的修炼实质， 

即是以修炼“卫气”为主。而人体气 

街的分布范围，则是抗打护体功较 

易练成的部位。 

卫气的上述特性 ，决定了抗打 

护体功的修炼原则和注意事项。现 

归纳如下，便于参照。 

1、营卫之气和推动其运行的 

宗气，皆来源于对饮食物的摄取。 

故此，在修炼过程中应注意饮食营 

养的改善。 

2、<灵枢 ·卫气篇)日：“卫气 

之行，一 日一夜五十周于身，昼 日 

行于阳二十五周，夜行于阴二十五 

周 ，周于五脏。”即卫气的运行，在 
一 昼夜之中，要循环于全身 50周 

次。白天在阳分 (体表)运行 25周 

次，夜间在阴分 (体 内)运行 25周 

次 ，并环行于五脏之间。所以，当卫 

气从体表消失而于子时进人人体 

内部之后，就形成睡眠(参见<梦幻 

迷踪))；当平旦 (寅时)阴尽 ，卫气 

便从两 目中出于体表，故万民皆张 

目而起。由此可见，人在白天的清 

醒状态和充沛的精力，是由卫气来 

决定的。故此 ，练功的时间应安排 

在 白天，晚上则应注意休息。 

3、人体有热能，如吃饭时出 

汗，经言是卫气外泄的表现。出汗 

现象是交感节后胆碱能纤维兴奋 

的结果。这说明卫气的运行与交感 

神经的兴奋有关。故卫气具有滋养 

腠理 ，启闭汗孔的功能。但在练功 

时，应避免过多地出汗，防止卫气 

外泄。同时还要注意避风，以免风 

邪侵入汗孔，从而引发疾病。 

4、营气、卫气和宗气 ，虽分为 

清浊 ，功能也各异；然皆为水谷之 

精华 ，由脾而运化。脾藏意，故在练 

功过程中，应始终由意念来控制呼 

吸节律和营卫之气的运行，这一点 

非常重要。 

5、宗气入于心脉和肺脏 ，是产 

生呼吸的原动力。但不能因此而忽 
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略了命门(会阴穴稍上部位)处的纳 

气功能。所以，在练功过程中应时刻 

注意吸气提肛的纳气配合。 

<黄帝内经》认为：“审察卫气， 

为百病母。”这说明，卫气不仅能够 

修炼出抗暴拒敌的上乘武功，而且 

还具有温养内外 ，护卫肌表，抗御外 

邪 ，滋养腠理的祛病功能。对呼吸系 

统、神精衰弱等病症，均能起到较好 

的调节和治疗作用。 

因营卫之气来源于饮食物，故 

在古代经典中有“后天精气”之称。 

宗气也来源于饮食物，并带有外界 

的呼吸之气，含有综合之意。抗打护 

体硬功虽然是以修炼卫气为主，但 

通过呼吸吐纳的锻炼 ，必然会引动 

先天元气的运化功能，使修炼进入 

更高层次。 

毛饭 神 力功总 式 

俗话说：“一力降十会”。这句武 

术谚语虽然有些偏激，但却说明了 

一 条真理 ，即力量 (或称其为功力) 

在实战搏击中的重要作用。 

人与人的生理状况和身体素质 

大不一样 ，例如东方人和西方人，高 

大者与矮小者，强壮者与瘦弱者，男 

性与女性等等，体力差别很悬殊。如 

果作为某种体育竞赛项 目，可以通 

过体重、性别来划分级别，便于进行 

公平竞争。但在抗暴自卫的过程中， 

这种先天性的差别是无法避免的。 

克服这一差别的方法，就是进行内 

功的修炼。因为内力的大小基本上 

不取决于先天体质的差别，而是取 

决于修习者本人后天的勤奋与努 

力。 

“无极神力功”是修习侠门“金 

钟罩 ·铁观音”的必修基础课程，它 

运用人体内部营卫 之气 的运行原 

理，以及与生具有的先天元气，通过 

特殊的呼吸吐纳之法，迅速激发卫 

气的剽悍之力，进而贯通全身经脉， 

使修习者百脉俱开，气力倍增。河北 

省丰宁县波罗诺乡的孙锋，修习此 

功四个多月，在无意之中，因咳嗽， 

先后崩断六根腰带；膻中至腹丹田 

部位可让人任意击打 ，不觉疼痛。 

三名身强力壮的小伙子搂腰抱臂， 

他可在瞬息之间扭腰发力 ，将三人 

抖发丈外。 

“无极神力功”简明易练，功效 

宏大。只要按功法要求认真修炼 ， 

快者百 日，慢者半年 ，均可达到上 

述功效。 

(一)吐纳开脉 

面向南方端坐在凳子或椅子 

上 ，两脚间距与肩同宽 ，脚尖朝前； 

大腿与小腿弯曲呈 90度角，上身 

后背不能依靠在椅子上；头顶百会 

穴要与会阴穴垂直成一条直线。左 

手掌或右手掌抬起，置于嘴唇前约 
一 拳之距 ，掌心向内。另一条手臂 

自然地垂放在大腿上，全身放松， 

排除杂念 ，待心平气顺 ，精神集中 

之际，便可按下面要求练功 (图 

1)。 

以上预备式也可采用盘坐式 

(图2)或自然站立式 (图3)，基本 

要求则相同。 

用鼻子猛然而急促地吸气一 

次，要吸出声响；同时迅速配合提 

肛，瞪眼(图4)。然后再用嘴唇向掌 

心吐气(呼气)。吐气时两唇间微开 

一 缝 ，气从唇缝中缓慢而幽长的， 

似游丝般绵绵吐出，直到将胸腔和 

腹腔内的气吐尽吐完，不能再吐时 

为止(图5)。然后方可再用鼻子猛 

然而急促地吸第二次气⋯⋯ 

在向掌心吐气时，要让掌心始 

终保持微微凉感。这种微凉感觉越 

均匀越长越好 ，说明吐气方法正 

确。一吸一吐为吐纳一次。每次练 

功要求吐纳 200次。(待续) 

(责任编辑 乔汉) 
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