
 

峨嵋武术发源于我国西南 巴蜀大地，除了特色鲜明的拳槊套路之外 ，其气功 

功法也风格别具 。在诸多功法中．海字劲功习练者尤为多见。由于峨嵋武术各师 

承流派的 同．故而海字劲功的称谓也有所不同，例如：太字功 、嗨字功、呔字功 、 

等等，功法也稍有差别，但其原理和 目的却是相同的，都是利用发声叫气促使身 

体局部在瞬间产生巨大的能量 ，这种能量攻则称为劲力．防则称为排抗。根据我 

自身练习的体验来谈 ，悔字劲功是训练人体肌肉、韧带等处的松紧收缩能力 的， 

同时对练习铁掌功 、铁臂功、金钟罩 、铁布杉等硬气功也有促进作用。另外 ．练习 

该功后 ，自身常有力量倍增 、精神充沛的感觉 

海字劲功的动作简单 ，功效显著 ，是练习峨帽武术技击必修的功法 。该功是 

我早年随四川真一子道长 (杨苍椿)学 的一套劲功功法 。今不揣文疏笔拙 ，把该 

功法整理成文奉献给广大的《气功》读者，不当之处 敬请斧正。另希望练习该功 

法者谨慎使用 ，重视功德 

基础功 

基础功是练 习峨嵋海字劲功的关键，一般需练习 3个月到半年的时间。基础 

功的 目的在于排浊纳清和养气培元 ，排浊纳清后 ，通过站桩打坐 、存思丹 田的方 

法把涣散在体 内各处的能量 内气蓄集汇聚．以备行功运气时统一调配，否则底气 

不足 ，难以成功 

一

、排浊气法——吐故 (顺腹式呼吸】 

左手按在腹部下丹 田，右手按在左手背上 ，两脚分开距离较肩宽 ，直膝站立 ， 

全身放松 ，精神集中 ．目光平视正前方(图 1】。 

站好姿势后 ，鼻孔微张 ，作缓 、深 、长、细、匀吸气 ，小腹 自然微微向外扩张 ，但 

不可用力鼓肚。吸到不能再吸时 ，开始撮嘴呼气 ，也要求豫、长 、埋 、匀，小腹随之 

逐渐 内陷复平 并 自然形成提肛 、提外明 、收会阴、收膀胱的感觉，排辣体内浑浊 

之气。 

如此反复进行 3次呼吸。 

二 、纳清气法——纳新(逆腹式呼吸) 
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纳清气法 卫有采气法之称请 分弱纳和强纳两种，普通^体质较赢弱 ，一 

般罘用弱纳法即可，强纳法主要供身体强健的人练习。纳清气法应选在每月构 

韧一、十五造两天练习，如果造两天因事不能练习，可选在韧二、韧三、十六、十七 

日 

1．弱纳法 

站立姿势同 排浊气法” 站好姿势后．思想集中至两眉中间的山根部位 ，鼻 

孔微张 ．眉毛轻提 ，仍按缓 、深 、长 、细 、匀的方式吸气 。吸到不能再吸时，略垂屠 ， 

以意送气至腹部丹 田 同时，将气息由鼻孔 自然排出．小腹缓慢地往外扩张 (图 

2 3】 

如此反复进行 18次呼吸 

2 强纳法 

婪势 同 排浊气法”。站好姿势后 ，思想集中至咽喉部位 ．舌抵上孵 、口撒 

张，按缓、深 、长、匀的方式吸气(叉称喝气)。吸毫极限时，颠略内收往下咽气， 

意送气至腹部丹 田。同时，气息 由鼻孔 自然排 出，小腹随之略向外扩张(图 4、 

5)。 

如此反复进行 l8欢呼吸 

三 养气培元法—— 百川归海(自然呼吸) 

站立姿势同 排浊气法”，唯两脚站立的距离与肩同宽 ，双膝傲弯 ，眼帘微 

闭。全身放松，呼吸自然，若存若亡，精神集中，意想腹部丹田处有一团火在燃 

烧 ．如此静立半小时 f围 6) 本式也可采用盘膝打坐j击练习 

四、收功方法 

意引气回归丹 田，然后搓筋揉脉 、擦皮捏骨 ，最后进行全身拍打 

十紧劲 

在练习基础法使身体有了充足的内气后 ，才可以练习“十紧劲 。所谓的“紧 

劲 ，叉称之为“紧劲精进 ，意思是要不断地用 力发劲 ，求剐猛 、迅捷 “十紧劲 

有10个动作，其中有 8十动作需要靠发 “嗨”声来配合行动。通过调形 调心 、调 

息 、用 力、发声等方面促使某些肌肉、韧带进行橙和紧的交替练习，不新地提高对 

自身肌肉韧带的控制能力．以便在运用时让这些肌肉、韧带产生强大的瞬间爆发 

力 

在 自学 “十紧劲 的意想过程中，最好能就近找一位气功师来指导练习。如 

果投有．就不要妄 自运用“意想”部分 ， 免发生 自伤 ，只需注意形体动作和相应 

部位的收紧、故橙 即可 ，同样也能收到良好 的效果 
一

、 童子献茶 

I．顶备势 ：两膝关节伸直站立 ．两脚与肩同宽 。脚尖朝前 ，双手 自然垂臂至 
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两腿外侧 ，手心朝里，全身放松，目视正前方 (图 7)。 

2 两腿微蹲 ，双手变拳握紧快速向前 、向上捶臂撬起 ，拳心相对 ，略低于肩 ， 

肘部徽弯。用气发“嗨”声，目视双拳{图 7，8 9) 保持姿势．鼻孔呼气。 

3．两拳放松缓缓下落 ，垂臂至身体两侧 ，拳心朝里 ；两腿也缓缓挺膝站直 ， 

目视正前方 (图 10)。 

4．两拳又握紧继续快速向前撬起 ，屈膝 ，闭气发声 ，呼气 ；接着 ，两拳又放松 

下 落 ，站直 。 

盘Ⅱ此双拳同时一挑一落反复进行 I8改。 

做童子献荼功式时的动作要领 ： 

I．双拳挑趋在接近 与肩相平时，瞬间握紧，臂部肌肉也随之紧张 ，坠肘坐 

皖．塌腰沉胯 挑拳 、屈膝动作要及时 、迅捷 ，一气呵成。 

2．垂臂、直腿动作要轻柔 、和缓 、自然。 

3．挑拳时呼气短促 ，喊声 由下丹田吼出，垂臂时吸气深长 、和缓。 

4，挑拳时，意想内气 由下丹 田升至膻中，上行于咽喉 ，分行于肩井 ，达于臂 ， 

直至双拳劳宫 {待续) 

{222003 江蒜省连云港市广播电视局) 

图 1 图 2 图 3 图 4 图 5 

触国融 
图 6 图 7 图 8 图 9 图 10 
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