
易筋经之胎息

胎息者，有似于婴儿在母腹时之呼吸也。炼功达

到胎息时，是神气二物已结成一团，打成一块，

不须再用口鼻呼吸而能自呼自吸，不再有后天意识间

乎其间，故称胎息。心上的念头停止不动

了，呼吸也就不再来去，没有出入了，凡息一断，岂

不就是胎息了。胎息修炼对于初学者来说，

主要是用什么方法实现胎息。真正进入胎息以后，只

要知道各阶段的特征及要求，其余均顺其

自然即可。

初学胎息的注意事项：

1。初级胎息最重要的是意念和导引问题，因为上述的

三种方法不是短时间内修练就能成功的，

需要较长的时间。因为练功时间长，故练功者对意念

和导引往往不能持久，意念和导引一停，

则杂念丛生，直接影响练功的效果。

2。形体一定要放松，因为初次练功者，体内的真气微

弱，如果形体不放松，那么微弱的真气

在经络中运行就会受到阻碍。真气不能到过特定的部

位，就不能发挥特定的内功效应，也就练

不出胎息。

3。胎息起动时，在呼气和吸气之间，有两个双闭气的

过程，处在双闭气时，练功者第一次感



到胸闷憋气，呼吸困难，甚至难以忍受，心里往往害

怕会憋死，总想用凡息代替胎息，凡息一

起，胎息的自动节律尚未形成，所以，很容易被干扰

而抑制住。所以凡息是初练胎息的克星，

练功时切忌之。

4。修练胎息一个月左右，胎息的双闭气就会慢慢消失 ，

胎息的呼吸方式可随意转变。如原来

丹田贴命门是表现皮肤吸气动作，此时只要加主观意

念，就可以使皮肤变为呼气；反之丹田向

回跳动时，本来皮肤表现是呼气动作，也可以加意念

之后使皮肤改变为吸气动作。此外也可以

用意念不管丹田来回如何跳动，皮肤均呈单一的吸气

或呼气动作。

胎息的特征有两个

1.启动阶段的特征 :调息渐修法 .主要表现在鼻翼扇动 ,
胸闷憋气,呼吸困难,三凹出现:锁骨上凹

陷,两肋骨之间凹陷,脘腹部凹陷.小腹出现悸动,丹田呈

脉冲式跳动.当丹田向命门跳动时,皮肤

毛孔表现为吸气,周身皮肤感到发凉,反之,丹田由命门

向回跳时,皮肤毛孔表现为呼气,周身皮肤

感到发热.丹田自律产生后,周身充气明显,甚至四肢发

麻.(2)导引和自发动顿修法.主要表现首



先是脏腑摇动,接下来是命门冲动,其相为:腹腔大起大

落,如脱兔,如跃鹿,像一个风箱在鼓荡,有
的人伴随着一道道白光和大海汹涌之势,最后是丹田跳

动.此时进入较为平缓的有节律的内部跳

动,有拉伸的体感,有的人头部也出现跳动,并有紧缩感 .
呼吸逐渐缓慢细长,一种快感渐渐在小腹

弥漫开.
2.上轨运行阶段的特征:它的初级阶段与内丹术的筑基,
炼精化气这两个阶段的特征相似,如排除

病气,产生精液,频频出现活子时,各种光,内景,马阴藏相

等;高级阶段与内丹术的炼气化神阶段,
炼神还虚的特征相似,如结胎,天人合一等.
3.排病现象阶段的特征 :胎息启动后 ,身体有病的人 ,将
出现各类反应,有些反应比较强烈,是从未

出现过的有些则持续的时间较长 ,让人心里没底 ,容易

产生恐惧心理.所以修炼胎息者对这些现象

要有所了解.1:胎息产生后的一段时间内,有些练功者不

但没年轻,反倒显得更加衰老,这是邪气

与真气互争的结果.待真气慢慢增长,足以祛邪,即会朝

着还童的方向迈进.2;出汗不止.胖人大汗

淋漓,有人竟持续十个月之久;瘦人小汗清冷,此为排汗

现象.无论大小汗都是内分泌所致.所有的

汗都是血液中的毒,浊的排泄,出汗是排除心脏,血液,肺
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