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[转帖]圆灵桩 
 
圆灵桩法是形、意、息、力、劲相互联系，互相制约，协调阴阳平衡的整体活动。是一种形
神兼备，内外同修的锻炼法。《易经》“提擎天地，把握阴阳，呼吸精气，独立守神，肌肉
若一”，其中“独立守神”就是最原始的站桩功。随着社会的发展，站桩功的内容日益丰
富，功能越来越全面，就圆灵桩法而言，大体具有三个方面的作用：⑴增强人体生理机能，
生发气机，活跃经脉，培元固本，提高免疫力和抵抗力，具有防疾祛病的作用；⑵增强劲
力、健美体魄，具有防身健体的作用；⑶增强人体生物场，开智激能（包括手放生物电功
能），具有度人度己的作用。诀日：“足履平川势如山，平踏振动自悠然。心旷神怡似飘
仙，擎气丹田贯足尖”。炼气功，在形式上大致可分为站、坐、卧三种，三者相辅相成，人
体才能更有效的得到全方位的锻炼，且短 
时间内就会收效。所以，学员朋友不应偏废，轻视待之，现介绍“清灵桩”。  
 
    一、姿势 
    两脚左右分开同肩宽，脚尖平行向前，双膝关节微微弯曲，上身自然正直，含胸拔背，虚
腋松腕，头稍前低，舌尖轻顶上牙根，两掌微抬起，左右对称空罩在小腹前，掌心距小腹约1
拳左右。十指自然分开伸直，两虎口撑圆，左右拇指平行相对于肚脐旁，两拇指尖相距约
5cm，左手食、中、无名、小指自然斜向小腹有下方，右手与左手对称相应，左右食指尖相
距约1cm，两手食指与拇指自然构成类三角形（两手掌仿佛像接在气球上一样），两眼轻
闭。  
 
    二、方法 
    1、首先沟通圆灵场信息，意想“灵光灵气布满整个空间，我沐浴在灵光灵气之中，灵光灵
气与我溶为一体” 1～3分钟（其它各法同理！）。 
    2、接上式，自然呼吸或随吸气两无名指同时自然缓慢向掌心扳动，余指不变，同时意
想“两无名指尖仿佛合成一个灵光灵气笔，沿会阴穴→尾闾→命门穴线路，呈弧形意念光
画”，呼气时放松还原，反复修习10分钟以上。  
 
    三、收功 
    1、默想“我收功了，我现在很健康，功力很强，我明天将更好”约1分钟。 
    2、用有中指尖轻轻点按在肚脐上，左手自然下垂于体侧。 
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    3、意想“灵光灵气沉入丹田” 1～3次。 
    4、接着意想‘金津玉液沉入丹田（没有唾液，也必须做吞咽的动作）” 1～3次。 
    5、顺势两手掌重叠捂在肚脐上，顺时针方向稍用力旋转小腹九圈（如两个方向都想旋转，
则先逆后顺）。  
 
    四、要旨 
    1、姿势应始终保持放松状态。 
    2、站桩方向任意。 
    3、修炼过程中，如忘记或不想扳指了，应任其自然。 
    4、意念灵光笔画到命门穴时，可稍静止停顿。 
    5、如出现灵动应自然，勿担心害怕。 
    6、看电视、说话等随时随地均可修炼，但如能清心静修则效果更佳。 
    7、有条件可在花丛、树旁或古庙里站桩，室内可燃点炼功檀香、洒些香水或沸腾助功药物
（其它各修炼法同理！）。  
 
    五、灵修指南 
    “要把骨髓洗，先从站桩起”，历来各门派都很重视桩功的修炼，因为它调整身体快，利
于人体气机的快速启动，促进和增强督脉与任脉的循环功能，具有炼气养神、祛病健体的作
用。我们利用这个特殊的姿势（即人体符），来增强人体生物场强度，当双臂揽成环时，就
形成了一个奇妙的气场，正所谓“山环水抱必有奇（气），”它蓄集了天地自然的灵光灵
气，可加强人体经脉中的气血运行，经过阴阳交融，水火既济，使四肢百骸，五脏六腑得到
充分润泽和滋养。再加上圆灵门独特的“中指活气法”，可快速刺激生发真气、畅通尾闾关
窍，短期修炼即可提高气功功能层次。正如苏东坡评价气功时说：“其效初不甚觉，但积累
百余日，功用不可 
置，比之服药，其力百倍。” 
    圆灵桩法为什么具有显著的医疗效果呢？祖国医学认为“寒从脚下起”，“人老腿先
衰”，人的生命发展规律是青年时期下焦实（指肝、肾）、上焦虚（指心、肺），元阳充
足，头清目爽；中年以后，变为下焦虚（头重脚轻、腰腿酸软、尿频）、上焦实（头晕脑
胀、胸腹胀满、耳鸣），由于心血管衰退而容易引起多种疾病，站桩时采用曲膝下蹲，使身
体重心下降来促使上身放松，以纠正和克服上实下虚的不良生理状态，使之保持上
部“虚”以利于宗气运行，下部“实”以保持肾精充实。站桩炼功时由于四肢必须保持一定
程度的弯曲，那么肌肉、韧带、神经等会相应持续不断的收缩作用，因而促进血液循环重新
分配，内脏里储存的血液被活动运转，循环血量就大大增加，使心脏得到很好的营养，血管
得到充分的扩张，特别是加强了毛细血管的活动，使 
血液广泛的把营养物质送到身体各部位，迅速改善物质的新陈代谢，使内脏症结活解、五气
顺达、脏腑功能增强，提高人体免疫和抵抗能力，同时由于力、热、电对神经末梢的刺激，
使全身舒泰、心情愉快，通过有效的调节中枢神经系统的活动，从而提高神经系统的协调能
力，促进大脑皮层中恶性循环的兴奋灶转变成抑制状态，从而对大脑皮层起到保护性抑制作
用。所以说：“百炼不如一站。”实践和理论充分的证明“圆灵桩法”在防疾祛病、培元通
脉、延年益寿方面的卓著成效（临床治愈病例略。）  
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