
大无畏金刚劲 

大无畏金刚劲又名原动力整合神功! 鬼拳认为,原动力即人体本身所具备的力,是每个人都拥有的力,但是此力笨拙,僵
硬,身体不协调灵活,以至此力不能有效的体现出来!整合即整劲合而为一!通过一系列相关的运动使得力协调顺畅,圆润灵活,
整体合一!  
与以往大家所接触到的功力训练法相比,你可以看见各门各派的影子,但是你又会发现,此功比他们优秀好几倍!更科学,更高
效,更容易掌握!  
通过本功的训练,你可以拥有如下好处:  
1简单的学习,简单的掌握,不费时的训练,让每个人都能迅速拥有成功!  
2短时间即可拥有强大的功力上身,使你真正切实的感受到什么是故弄神秘的功力,以前做不到的事,练不好的动作,由于功力
的上身将变得轻而易举,甚至绰绰有余!  
3非常短的时间内你就可以感受他的神奇效果,最突出的表现在于经过3~5天,最长不超过一个星期的训练,你立刻便能感觉到
自己精神抖擞,精力充沛,体力大增,浑身似乎有使不完的劲,以前拿不起搬不动的东西现在毫不费力的拿起搬动!是不是很神
奇?  
4使你的呼吸更加匀细,眼神更加敏锐,头脑更加冷静,心态更加趋于平和!  
5练武时,做任何动作你都能切身感受功力上身的神奇功效!毫不夸张的说,练了此功,你便可以放弃其他任何一切功力训练法!
如果你能长年坚持勤练不辍,任何大师宗师也要让你三分,恭敬有加!  
学习之前我先提几点要求,当然,要求不是强迫性的!你可以自由选择!但是凡是希望成为鬼拳弟子的,我希望你认真做到以下
几点:  
 
1掌握功法内容后请立刻投入训练!坚持不懈!  
2不要给自己找任何理由和借口,无论如何都要强迫自己坚持训练!  
3请在训练一个星期后交上一篇自己的心得体会,认真写出自己练习大无畏金刚劲所取得的收获以及感受!  
4争取每天都有进步! 好了,下面即是功法内容!请认真阅读!  
 
预备式：两脚开立与肩同宽，两脚尖正直朝前，双手自然下垂于体侧，目光平视，心平气和，自然呼吸！ 
 
金刚怒目： 
两手握拳，手腕尽力向内弯扣，两手上提，两肘弯曲约１２０度！此时拳心向内，拳眼朝前，头部百会穴尽力上顶，下巴微
内收，两膝微曲，臀部下坐，两大腿内裹．咬牙怒目．开始进行逆腹式呼吸，即吸气时小腹内收，呼气时小腹外凸，同时用
力握紧拳头，再次吸气时保持保持握紧状态不放松，呼气再用力握紧，如此反复，拳握的一次比一次紧！练习时注意：１头
部上顶，使大椎上拔与尾骨下坐下拉形成上下对挣；２两手腕尽力内扣；３两肘一左一右形成左右对挣；４在整个训练过程
中应当始终保持对挣的紧张状态；５逆腹式呼吸应以匀细缓深为准，不可过快过急，否则易引起头晕！首次练习以１２次呼
吸为准，１２次呼吸结束后，恢复预备式！  
 
金刚揽月： 
两手体前上抬，与肩同高同宽，手掌自然伸展，手指向前，手心向下，开始逆腹式呼吸，呼气时放松，吸气时两手尽力前
伸，后背同时向后拱形成前后对挣，如此一紧一松，１２次呼吸毕，恢复预备式！  
 
金刚推山： 
两手体侧上抬，与肩同高，手臂伸直，五指并拢手掌成立掌，开始逆腹式呼吸，呼气时手指尽力后翘，掌跟尽力前推，吸气
时保持紧张状态不变．如此反复，一次比一次用力向两侧推．１２次呼吸毕，恢复预备式！训练时注意：１两手左右用力形
成左右对挣；２头部引领大椎向上，尾椎向下形成上下对挣；３两手臂与两腿左右向外用力，丹田用暗劲内收，形成内外对
挣（这点很关键，丹田要用暗劲）  
 
金刚无畏： 
两手握拳体前交*，呼气时咬牙怒目紧握拳，脖子向下收，，用力收紧全身肌肉，吸气时身体微放松，呼气时用力，如此１
２次毕！注意：１两臂夹紧两肋；２两侧软肋用力绷紧；３收腹提肛；４全身关节紧紧收压，齐向丹田用力；５丹田用暗劲
向外（四面八方，立体方位）扩散用力，与全身收缩形成内外对挣！  
 
以上是第一段功法，具体注意：１首次练习每个动作均以１２次呼吸为准，若练习后不觉苦累可增加至２４次呼吸，以后逐
渐加码，直至８１次呼吸后仍脸不红，气不喘，则你全身的整劲已非常强大，任何人都不敢小看你！２严格按照要求认真练
好每个动作！３坚持三天即见效果，坚持不懈才会拥有绝对成功！  
 
第二段一共有三式，即爆发拳撑，爆发腿撑和头倒立！我想大概也不用我多说了，前两个应该谁都会的！ 
 
你只需注意以下几点就可以了： 
 
１爆发拳撑 
双拳撑地做俯卧撑，下去的时候尽量放慢速度，待身体离地１～２公分的时候稍做停顿，然后突然爆发力撑起！第一次以３
０个为标准！如果你连３０个都做不到，那就要加油苦练了！５０个才算真正合格！合格以后你不要就以为可以不练了，那
样永远都不会进步，要继续强化，怎么强化呢，就是一手以手指撑地，一手一拳撑地，继续做，直到你能把手指撑地的手放
开，即单手做爆发拳撑５０次才算真正的有所成！  
 
２爆发腿撑， 
即单腿起立下蹲的动作！下蹲时尽量放慢速度，起立时尽力以爆发力撑起！第一次以１０个为标准，逐渐加码到３０个就算
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可以了！这个动作的继续深入是手持重物进行训练，如小哑铃等等！  
 
３头倒立 
主要是练颈椎的力量，刚开始可先练习头手倒立，待力量加大，头部硬度提高后改为头倒立！这个动作对于全身的协调和整
劲的合一是非常有好处的！脚可以*墙！一般来说，刚开始训练头部硬度不够可能连1分钟也坚持不了，可以慢慢进行，多做
按摩，然后逐渐加码到１０分钟！  
 
４最关键的一个 
注意事项，就是把第二段接着第一段一起训练！也就是说，练完第一段以后马上进行第二段的训练，这样的效果才是最佳
的！  
 
５如果说 
要做个比较，我一定会告诉你第一段比第二段重要的多！第一段练的是丹田之力和整体合一的整劲，第二段则是属于外家功
夫，所以你千万不要荒废了第一段的训练！  
 
第三段：  
 
1金刚铁板聚丹田经过前面的训练，全身充满了能量，但是能量很分散，不知道往哪里储存，用的时候也不知道该向哪里找
来用！所以必须练这个功法，把前面所练出的能量进一步转化并且储存在自己的丹田，以便能随时取用！  
 
具体练法是 
头和脚架在物体上，使身体除头脚以外的部分悬空！凳子也行，砖块也行，只要头和脚架在这样的物体上，使身体其余部位
全部悬空即可！但是整个身体应当像一块铁板一样直，这就需要全身整体的协调一致，特别是腰部丹田部位用力更甚！此功
本是少林练力之法，在此借鉴并改良以养丹田，使力为我所用！姿势摆好后，请立刻放松精神，减少杂念，把精神注意力集
中于下丹田部位！具体的不要想太多，反正是小腹那一片就是！此时全身紧张，以暗劲将身体收缩绷紧，仿佛身体如铁铸的
一般，已成为一个整体，全身的劲都向丹田部位凝聚！不要太用力的去想，似有似无即可！关键是精神的高度集中！如此保
持，时间越长越好！一般刚开始训练可能最多坚持几分钟，身体即会打抖酸痛，只有继续咬牙坚持，才会有真正意义上的进
步，如果此时放弃则太过可惜！记住，只有不断的超越才会成功！  
 
2金刚无欲养丹田 
这一步接近于心法训练了！丹田的内劲积聚以后要慢慢练养，你可能听起来有点玄，那么我告诉你吧，就把这一步当作是一
个休养，当作一个休息放松！而实际上此法可以最大程度的提高你的灵性！什么是灵性？传统武术里讲究“听劲”，就是对
方来什么拳，怎样攻击，都能提前知道，做出判断，或者一接触对方身体即可知道他身体的劲力是怎样的？强不强，准备往
哪使？这就是灵性！我们练习金刚无欲养丹田可以使眼睛更敏锐，使耳朵更灵敏，从而更为准确的判断出对手的实力如何，
攻击的路线是什么？下一步的攻击方向又是什么？熟知内家拳的朋友可能会知道这一步的重要！这里就不再赘述！反正这一
步对于一般人来说不是特别重要，你不理解可以不练，不想练也可以放弃！  
 
具体的练法 
就是不讲姿势，站也可以，坐也可以，躺也可以，呼吸要自然，全身要放松！眼睛轻轻闭上！从头到脚一个部位一个部位的
放松！然后减少杂念，什么是杂念呢？就是你脑子里想的所有的事，慢慢的减少，慢慢的做到没有一丝杂念！金刚无欲就是
没有任何欲望，没有任何杂念，也就是静！把一丝灵光放在下丹田部位！好了，就这样，忘我，无我，无欲，无念，只有一
丝灵光关注丹田！  
 
什么是灵光呢。就是意识全无，思想完全停止以后，还有的那么一点点意识，知道自己在干什么的意识！ 这个部分的关键
在于这几步：“松”（全身上下完全放松），在松的基础上逐渐“静”，安静，思想活动减弱或停止，静下来以后就要做到
“空”！什么是空？怎样静？初学者很难掌握！不过没关系，一时做不到也没事，结合乱拳的相关内容和心法进行训练则问
题就会迎仞而解了！久练自然达到大无畏的精神境界！  
 
第四段： 
金刚揉身搜骨劲  
最后这一段做起来轻松愉快，通过特殊的身法运动，体验劲力的合一，同时又可以把前面训练的僵劲变活，使力如行云流水
般顺畅，发力自如，毫无阻塞，更加容易的做到力往一处使的效果！  
放松，以高马步站好，两臂弯曲约90度，轻贴于两腰侧，如跑步般，开始一前一后运动，左手向前，右手向后，右手向前，
左手向后，如此来回摆动，反复1~2分钟，变化角度，刚才手臂是正直向前来回摆，现在变换方向，即左手向右肩方向摆，
右手自然向右下方摆，而后右手向左肩方向摆，左手自然向左下方运动！摆动的高度可自由掌握，一般摆动至与肩平即可！
整个动作轻松自然！来回摆动1~2分钟！接着变换，两手臂顺势抬平于体侧，大小臂弯曲略夹紧，手心向下，以肘尖带动身
体做左右摇摆运动，轻松自然运动即可！如此训练1~2分钟！整个训练结束！ 要点： 
 
1轻松进行，不要刻意去运动；  
 
2着重体会身体脊椎骨的动作及感受；  
 
3整个过程应该像流水班自然，不可有意做作；  
 
4动作幅度不应过大，以整体自然为准！  
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以武术弘扬我中华功夫，愿结交天下武术高手和初学者 

 
5训练时间可自由掌握，主要目的是放松僵硬的肌肉，流畅的特定动作使力的宣泄更为顺畅，可随时单独把这段拿出来练
习！  
 
全过程注意事项：１最好是能够一次性的把整套功法全部练习完毕，即一二三段依次练习；  
 
２如果发现某些动作特别薄弱，可以适当的单独抽出时间来加强；  
 
３整套练习完毕时间一般不会超过半个小时，只要你每天提前半小时起床即可轻松做到！如果起不来，请坚持三天，三天以
后你就会发现自己精力充沛，提前起床易如反掌；  
 
４练习此功以后你完全可以立刻放弃其他一切功力训练，因为此功已经是当前最科学最高效，最容易成功的功法；  
 
５免费传授不等于不好，如果你连这个功法都放弃，那么我可以告诉你，你以后也别再练武了！因为事实证明你不是练武的
材料！即使有天下第一的功夫，你也当垃圾！主要是态度问题！请慎重考虑！ 
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