
虚实静功人元阶段  
  伍止渊 张剑鸣  
  一、虚实静功理论  
  道家气功原本无派，到了唐宋以后，才划分为东、南、西、北四大派；东派陆潜虚，从
意守后丹田（夹脊）入手；西派吕纯阳，从意守外丹田（体前膻中到神阙之间一尺五到两尺
的地方）入手；南派张紫阳，从意守中丹田（脐内前七后三，亦即中宫）入手；北派王重阳，
从意守上丹田（即眉心）入手。他们以入手方法不同而分为四大派。  
  道家气功虽分为四派，但它不是派系的分裂，而是为了普及。因为它们都是以老子的“清
静、无为、自然”和“毋忘毋助，若存若亡”作为功法的要领的。所以“三千六百门”、“七
十二种道”都不出四大派的范围，也都是从意守四个丹田人手的。四派功法虽异，但一旦入
门，功夫渐长渐进，后来都会相继贯通。“神气合一”，便是这贯通的开始。因此，四派都有
“得一万事毕”的说法。  
  五十年代中期，经由上海市卫生局陈涛同志的介绍，我与其他七位同志到黄岩向伍止渊
大师学气功。伍止渊是南派张紫阳的嫡系后裔，他传授的气功，即虚实静功。关于我练功的
经验和心得，详见“练气功二十八年”一文。  
  （一）虚实静功把人生分为四个阶段  
  第一阶段：“先天之先”阶段，就是未始之始、未身之身的阶段。什么叫未始之始、未身
之身？就是当母亲怀孕前的一刹那，也叫“父母之于穆初”或“无极生”，它无形无质，所以
也称为“天元阶段”。这阶段是比较渺茫的。  
  第二阶段：“先天”阶段，就是母亲怀孕后的阶段。这阶段就是“无极生太极，太极生两
仪（阴阳），两仪生四象（乾坤坎离）”的阶段。当人的生命开始时，即生八脉。李时珍在《本
草纲目•奇经八脉考》中所说“八脉者，大道之根，先天一气之祖”，就是指的这个理论。这
胎儿阶段，也就是先天。  
  胎儿在腹胞内，靠母体血液营养，以母息为息（胎息），渐长渐大，十月期满出生。这就
是先天阶段，也叫做“地元阶段”。  
  第三阶段；“后天中的先天”阶段，即男 16 岁、女 14 岁前的这一阶段，也叫做“人元阶
段”。  
  第四阶段：“后天”阶段，也就是“后天中的后夭”阶段，即男 16 岁、女 14 岁以后的阶
段。  
  虚实静功这派气功，就是要从“后天中的后天”返还到“后天中的先天”阶段，也就是
返还到男 16、女 14 的年龄阶段。这个返还，不是生理上真地返还到那个年龄阶段，而是在
气血上、阴阳上返还到那个阶段。  
  人总是要死的，这是一切生物不可抗拒的新陈代谢的规律。人要健康延年，就要与自然
作斗争，却病却老。气功，就是我们祖先向疾病作斗争而取得的丰富经验，是人类抗拒老病
的有效手段。  
  （二）虚实静功中的清静、无为、自然  
  虚实静功是南派张紫阳传留下来的一部功法，它主要以虚为主。虚，就意味着“无为”，
“无为”，才能达到静。  
  虚实静功从下手到大成，都是以虚实的变化来体现的。但是，它的各个过程也各有侧重。
如下手功夫以守实为主，即从意守丹田、听息法、听音法开始。然后是虚实相间，即毋忘毋



助，若存若亡。接着就是以虚为主，就是知而不守。再下去，就是全虚，就是坐忘，但要掌
握虚而不虚，即要做到“一觉独存”。这个“觉’不能灭，否则就落于顽空，就会“空空如也”，
一无所有。  
  此功分为天元、地元、人元三部分。在整个人元部分，都以实为主，以虚为辅。随着功
夫的深入，虚实的程度也继之深入，但不管怎样，总不出毋忘毋助、若存若亡的境界。这是
一个总诀，切不可忘。  
  “清静，无为，自然”，这三者是老子的整个学术思想，在静功里则作为练功的指导思想。
这三者既有联系，又有侧重。  
  清是对浊而言的。古人说“清者浊之源，浊者清之用”，又说“在山泉，清出山浊”，意
即泉水是源于地下水的，地下水又是源于地上水的，这就是它们之间周而复始的因果关系。
眼耳鼻舌身在尚未与外接触时，心可无念。但作为一个活人，不与外界接触是不可能的，因
而也就不可能无念。有念就生浊，但浊还源于清，练功就是要溯这个源。  
  静是对动而言的，动极则思静，静极则思动，因此世上没有一成不变的动与静。事物的
发展是物极必反。练功时，就是要由动而返静。  
  “无为”是对“有为”而言的。客观规律是不以人们的意志为转移的。“无为”就是顺乎
客观自然的实在，练功时就是要返回自然。“有为”则是遵循客观规律，要改变自然，使之符
合于人的意志。所以“无为”是无条件的，是永久自在生化的；“有为”是有条件的，是暂时
自身进退的。练功就是要使机体和意念返回“无为”。  
  自然是对人为而言的，自然界的万事万物，如宇宙的变化、气候的转变、生物的生死等
等，都有它一定的发展规律。静功就是要根据人的自然生长规律，顺其自然之道（不是听其
臼然）达到返本还原的目的。  
  人到中年以后，动极而衰，就不能顺乎自然了。静极生动，动极生静，自己已不能当家
作主了。练气功，就能找到止动生静的方法。这方法就是：“知止而后能定，定而后能静”。
因此，首先要收心，灭妄念。妄念灭，则心自清。心清，则意静。意静，则气生。这样，就
能做到“意无为而气有为’。这个过程只有顺乎自然规律才能实现。  
  （三）虚实静功中的“性命双修”  
  性，在这里是指人的精神、性格而言的。例如人的气质的性分急躁、温和、开朗、忧郁、
内向、外向等，体质的性分寒性、热性、阴平、阳旺等。但总的说来，人类特有的性就是指
能思维，有思想，能改造自然，有主观能动性。  
  命，是指人的身体而言的。所谓身，是指五脏六腑、四肢百骸。所谓体，是指皮毛发、
筋骨血等。  
  性命虽各有体系，但两者又是有分有合的。性要以命为物质基础，命要以性为行动的指
南。性是灵魂，是统帅，因此性占主导地位，是人身的主人。  
  道家传授性命双修是“明传命，默言性”的。因此，有“单修命来不修性，此是修行一
大病”的说法。一般是命功由师传，性功由臼悟，即所谓的“神而明之，存乎其人”。  
  道家的动静两功，有一系列完整的多种形式的功法，都是从命功着手的。这是道家功法
的特点。这些功法也是我国医学文化的宝贵遗产。  
  性与命是人生理上两个不可分割的体系，它是人的生命的根本，一身的纲维。单有命功，
就好比是没有生命的躯壳，好比是行尸走向。单有性功，就好比是无实体的幻影，无从固着。
性命就是一阴一阳的扩大。一阴一阳谓之道。古人说“孤阴不生，独阳不长”，所以性不能离



命，命也不能离性，二者是统一的整体，互为表里，缺一不可。  
  （四）虚实静功中的虚实动静  
  虚实静功是从守实（即意守）入手的，是用“有为’来引出“无为”和从“无为”生“有
为”的，亦即古人所说的“自有入无，从无生有，有无相间，无无亦无”，是由浅入深，循序
前进的。单有实，就会执着，导致臃肿失灵，停滞不前，就是偏。单有虚，功夫做不进去，
就会落空，就是顽空，这也是偏。所以，必须有实有虚，一切功夫都在虚实相应中体现，发
展，前进。  
  “气功的气是客观存在的，是活泼善动有变化的。这变化不管它是先天的或后天的，总
是有规律的。虚实的变化就意味着阴阳，意味着动静，是符合自然的、生理的客观现实的。
因此，既要务实，又要务虚。务实，就已开辟一个基地（即意守丹田），以产生内气。务虚就
是要使气活活泼泼地循人体经络依次前进，分布于全身。气，不能用神来限制它，管死它，
否则必定会导致两败俱伤而出偏差。  
  所谓虚实，实就是动，虚就是静。所谓动中静，就是气动意静，知而不守。所谓静中动，
就是“虚无生妙有’，就是“意气俱静，无无亦无，一灵独觉”的境界。因此，虚实静功是无
止境的，它可以步步深入。  
  虚实静功无论在静功或动功方面都有其特点。例如，其静功总的理论根据是老子的“清
静、无为、自然”，认为要清才能静，静才能更清，并认为要做到意无为而气有为，才能“无
为无不为，有为无所为”，亦即意守丹田时似守非守，若即若离才能收到好效果。  
  又如，其动功系来源于自发动功。这种自发的动作多类似各种动物的形态，又能使人的
内脏、经络、营卫气血得到调整，从而起到却病延年的作用。  
  二、虚实静功的练法  
  虚实静功根据自己的理论，目的是要把体弱多病、年迈衰老的人从气血上、阴阳上回复
到男 16、女 14 岁前的人生阶段，在练功方法上则分为人元阶段与地元阶段。一般人只练人
元阶段的功法，即人元功法，就足以保健养生了。  
  人元功法分收心功、合一功、桃康功、入中功等四套功法。  
  收心功——顾名思义仅是收心，是预备阶段，尚未正式入门，其目的是通过“三关分渡”
稳步前进，打稳基础。这时还不会出偏差。  
  合一功——要练到神气合一，也分三个步骤：心息相依，意气相随，神气合一。这是逐
步入门，防止出偏差的功法。  
  桃康功、入中功难度较大，也不宜一般人练。一般人练好收心功、合一功就可以做到却
病延年了。  
  （一）收心功  
  练功前，静思片刻，回忆一下自己在社会道德、个人道德方面有何不足之处，不符合道
德的言语与行为必须改正；其次回想是否做到清心寡欲，素餐淡食，戒绝烟酒。之后，开始
练功。  
  收心功是人元阶段的下手功夫，以清静为主。正如古人所说“能遗其欲，则心自静，能
澄其心，则神自清”。南派气功是从下元着手的。老子说：“虚其心，实其腹”。心不尽虚，真
气就没有统帅，要想练功，便无补益。腹不实，则先天真一之气无处收贮。  
  初学与功的人，对干练气功的初步原则，不可能一下子领会，因而对调身、调心、调息
要分阶段练。调身是容易的，只要把身体的姿势摆好，按坐、卧、躺等要求练功就可以了。
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