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“

罗汉功
”

乃少林硬功
,

向来为武林所

推崇
,

它是古代人们用来强身健体的一种

锻炼方法
,

收效尤为显著
,

长期以来
,

一直

在民间流传不息
,

现今江淮一带传播极为

广泛
。

因以往武师收徒受传统影响
,

授功传

艺均为身教言传
,

极少有用文字讲述
,

更没

有系统的整理之作
,

故使有志习学
“

罗汉

功
”

者欲寻无门难遂其愿
。

我有幸于前南京中央国术馆少林门教

官陆林老师处
,

习得此功
,

且操习有年
,

颇

知此功健身之妙用
,

据我所接触的武林朋

友中发现凡习练此功者
,

有不少人年过花

甲
,

均都身体硬朗
、

健康少病
。

我大师兄由

于长年练功不懈
,

现今虽已年逾九十 尚能

骑车
、

登山
,

走起来挺胸昂首
、

声似洪钟
、

耳

聪目朗
,

此乃得助此功之力也
。

今为了弘扬

民族传统文化
,

提高民众的身体素质
,

特将
“

罗汉功
”

的练法在不变陆师传功原形的基

础上进行整理
,

以通俗的文字编写井附以

插图奉献于世
,

以此作为广大武术气功爱

好者的宝贵资料
。

由于本人水平有限
,

不妥

之处在所难免
,

还望广大读者武林同道
,

不

吝赐教多提宝贵意见
。

本书所介绍的
“

罗汉功
”

系南派少林传

统功夫
,

是古代劳动人民通过摸索实践而

创造出的一套强身健休的锻炼方法
,

属于

硬气功的一种
。

旨在锻炼内脏
、

蓄积内气
、

增加内劲
、

提高练功者的身体素质和抗击

打能力
,

读者应从积极的方面来理解学习

和练功
。

其功练成之后
,

功力不亚于金钟

罩
、

铁布衫
、

十三太保等硬功
。

气功古称导引术又称吐纳法
,

由于我

国历史悠久
、

气功流派繁多
、

内容极其

丰富多彩
,

练法各异
。

气功大致可分为

两大类型 即强壮功与静养功
,

但不论

何类功法
,

都对呼吸有严格的要求
,

极

为重视
。

因呼吸是否得当
,

能直接影响

练功的效果
。

故此练功之时
,

必须兼练

呼吸之法
, “

罗汉功
”

也不例外
。

呼吸之法常用的有以下三种 即

胸式呼吸
、

腹式呼吸和自然呼吸
。

采用

何种呼吸好呢 这要根据功法的要求

而定
。

胸式呼吸吸气时
,

胸部扩张
,

腹

部收缩
。

剧烈运动
,

如跑步打拳多用

之
。

腹式呼吸又称胎息
,

与胸式呼吸相

反
,

吸气时
,

胸部收缩
、

腹部扩张
,

常用

于静坐
、

散步
、

静功修炼时
。

自然呼吸

则同平时生理呼吸一样不急不缓
、

顺

其自然
、

均匀细稳
、

静而无声
。

“

罗汉功
”

的呼吸要求即采用这种

自然呼吸法
。

采用自然呼吸法的优点

是可避免练功者
,

过早盲目地以意领

气
,

使练功出现偏差
,

甚至
“

走火人

魔
” 。

待功力稍长
,

积累到一定的练功

经验后自然而然地能做到以意领气
、

气随意行
,

故此
“

罗汉功
”

是一种极为

安全稳妥的功法
,

本
“

罗汉功
”

共有十八节
,

其中包

括练功注意事项
、

退火法
、

排打法
,

以

及辅助功法等
,

形成一套完整的
“

罗汉

功
”

训练方法
,

它适用于不同年龄层的

人练习
,

以青少年为佳
,

老年人不必强

求练习全功
,

可根据自身条件选用数

节练习
,

同样也能起到强身健体的作

用
,

达到祛病延年的目的
,

同时对智力的

提高
、

延缓大脑的衰退也有一定的积极

作用
。

“

罗汉功
”

学会并不难
,

一般的动作

只需反复示范二三遍后即能掌握
,

但光

学会是不行的
,

重要的贵在坚持
,

突出一

个练字
,

练习要得法
,

必须遵照师教 陆

林老师教学
“

罗汉功
”

时
,

常谆谆告诫
,

学

习
“

罗汉功
”

必须先由第一节开始
,

待法

式圆熟后
,

方可逐次学习下一节
。

正常的

教学进度为
,

一月教学三节
,

半年学完全

功
,

要求早晚各练一遍 时间逐 月增加
,

一般练功时间应掌握在 分钟至

分钟之间
,

勤练三年
,

必有所获 终身受

益非浅也
,

前人的经验不容忽视
,

否则定

然劳而少功 甚至半途而废
。

练功注意事项

学习
“

罗汉功
”

有很 多注意事项
,

必

须要事先告知读者
,

以免练功时走弯路
,

影响练功效果
。

学习
“

罗汉功
”

必须要有决心
,

有

信心
,

有毅力
,

切不可三心二意
,

见异 巴

迁
。

要明白练功之效非一 日半时所获
,

只

有持之以恒
,

方能增强体质
,

身强体建
,

由体弱转为强壮
。

要选择空气新鲜
、

僻静
、

避风的场

所练功
,

避风是防止风邪人侵肌体
,

僻静

是为了练功时不受干搅
。 “

避风如避箭
”

的道理
,

练功者必须了解
。

练功的朝向最

好采取朝南的方向
。

练功的时间要求早晚各一遍
,

早

晨最好安排在 日出之前
,

晚间则有待 日

洲曰奈

侧
脚 叫

国叫

兄侧冷价
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落之后
, “

冬练三九
”“

夏练三伏
’

旧

以继日
,

不要间断
。

每次训练时间
,

因人而异不做硬性规定
,

一般为

分钟至 ,即分钟为适宜
,

因练功时
间较短贝。功力难增 练功时旬过长

则易产生疲劳影响举功效果
。

练功时不可说话
,

更不能开

玩笑
,

以免造成不必要损伤
。 “ 口开

神气散
”

是练功时酬忌
·

要戒烟
、

少酒
,

过饥
、

过饱
、

饮

酒过
、

心情不佳
、

过于疲劳
,

以及

生病时均不可练功
。

在整个练功过程中
,

练功者

体内能引肖耗较多俘注意休息
,

适

当加强营养 多食瓜果
、

蔬菜
。

练功

结束后
,

不能立即喝凉水
,

更不能用

冷水擦洗身体
,

可用千毛巾擦之
。

一

练功前
,

须排解二便
,

切不可

忍便憋尿
,

以免影响矫功
,

练功后不

能立即排二便
,

须时过半小时后方
一

可行之
·

以免今后纬功时造成条件
反射

,

一练功即要排厚形成习惯
,

造

成
“

气泄
” 。 一

初 注姗游
’

习练
“

罗汉功
”

者前三月绝对禁

欲
。

在以后的练功过程中
,

也须节欲
,

须

知精满自流的正常生理现象
。

如若态意

纵欲
,

其功难成矣
。

膝功后体内津液随之增多 如口

水精液等
,

指甲发比平时长得快一些
,

且

食 增加精力旺盛
,

这些都是练功中的

正常反应
。

这时尤须注意固精
。

幻练功之道在于凝神
,

所谓凝神 即

思想注意力高度集中
。

凝神方能练气
,

练

气即能生精
,

精满则气充足
,

气足神就旺

盛
。

故此精乃神之本
,

精绝则神亡
。

这个

道理最要紧
,

练功者必须牢记
。

叻练功后切忌紧张
,

须放松身体
,

抖

动四肢
,

进行按摩
、

散步等活动
,

促进身

体恢复正常状态
。

帕练习
“

罗汉功
”

必须树立强身健

体
、

见义勇为
、

抗暴制敌的思想
,

要讲究

武德
,

切莫有了功夫
,

仗力欺人
,

为所欲

为
,

横行社会
,

望学者切记于心
。

罗汉功
’

罗汉功
”

由十八个功式组成
,

俗称
”

八罗汉功
“ ,

内容有 卧佛问心
、

翻龙绞海
、

恨

地无环
、

仙人指路
、

单推泰山
、

双推泰山
、

韦驮

扶柞
、

黄莺亮翅
、

猿猴捧挑
、

青龙喷水
、

钎猴献

书
、

金钩倒挂
、

恶虎扑食
、

至薄降龙
、

智觉伏虎
、

精王举鼎
、

铁扁担
、

铁牛耕地等
,

习者须功式圆

熟后
,

逐节练习
。

持之以恒
,

您的练功愿望肯定

能实现
,

您的身体很快会强健起来
,

以达到祛

病延年的目的
。

第一节 卧佛问心
动作一 由立正姿势起势

,

左脚旁开一

步
,

两腿开立
,

两脚平行成掸档
,

两脚距离稍比

肩宽
,

同时两手握拳
,

曲肘护腰
,

拳心向上
。

站

立后调整呼吸
,

舌尖轻抵上聘 下巴内收
、

提肾

缩肛
,

两脚五趾抓地
,

自然呼吸
,

眼向前看 图
。

动作二 两拳松开成仰掌
,

向下由身体两

侧缓缓上提至头顶上方 两掌相并
、

五指并拢

成合掌
,

掌指向上
,

动作不停
,

曲肘
、

两掌经面

前下降至胸前
,

随之两借内施 掌指转向内
,

正

对心窝腹中穴 两肘肘尖略上抬
,

同时两脚脚

跟提起控制平衡
,

站稳成静状态
,

眼向前看
,

呼

吸自然
, ,

合中默数二十气息 图
。

动作三 两脚脚跟落地
,

两臂外旋
、

合掌
,

掌指转向上
,

动作不停
、

合掌沿胸前下落至腹

前
,

两掌分开
,

向两侧直仲平举成撑掌
,

两掌掌

心向外
,

掌指向前
,

两竹成一直线
,

眼向前看
,

同时深吸一口气 图
。

动作四 两臂外旋
,

两手抓握成拳
,

由两

侧下落
,

曲肘上提护腰
,

眼向前看
,

同时深呼一

口气 图
。

收功 左腿向右脚并拢
,

两拳松开
,

手放

下成立正姿势
,

眼向前看
。

注 ①呼吸默念二十次
,

是指初练时之运

动量
,

随着功力增长
,

可增加到默念四十次或

更多
。

每节功法均如此
,

下面就不赘述了
,

请注

意
。

②收功动作 动作应缓缓
,

以配合呼吸
,

此

乃大开大合的动作
,

吸气时要深而较快
,

呼吸

时要缓慢细习
,

不可憋气
,

下面各式收式呼吸

时均按此法行之 如图
、 。

③练功时站桩姿

势要正确
,

只有外形姿势的正确
,

体内的意气

方能运行通畅
,

功力才能增长
。

初练者要经常

对镜纠正
,

每式均要严格要求
,

下面就不重复

叙述了
。

编校 罗迪

甲冈

币口问

© 1994-2008 China Academic Journal Electronic Publishing House. All rights reserved.    http://www.cnki.net





 

查看完整版 

付费下载 

￬￬￬ 
--------------------------------------------------------------- 

【百万古籍库】 
https://www.fozhu920.com/list/ 

【易】【医】【道】【武】【文】【奇】【画】【书】 

1000000+高清古书籍 

打包下载 

 

 

 

 

https://www.fozhu920.com/list/


 

【风水】风水命理资料合集_9500 本 

阴宅阳宅、风水堪舆、八字命理、手相面相、符咒卦象、奇门遁甲、紫微斗数......... 

 

【中医】中华传统医学资料大全_15000 本 

针灸、擒拿、正骨术、汉医、苗医、民间秘方偏方、药洒药方、祖传医术、珍本... 

 

【道术】道家法术\茅山术\符咒术\气术_3000 套 

修真秘籍、丹道、道家秘术、胎息功、内丹术、茅山法术、道家符咒、巫术、... 

 

【武术】传统武术与现代搏击术_6200 册 

少林、武当、太极拳、形意拳、八极拳、咏春拳、气功、散打、格斗、拳击、... 

https://www.fozhu920.com/80598.html
https://www.fozhu920.com/80598.html
https://www.fozhu920.com/80598.html
https://www.fozhu920.com/80599.html
https://www.fozhu920.com/80599.html
https://www.fozhu920.com/80599.html
https://www.fozhu920.com/80600.html
https://www.fozhu920.com/80600.html
https://www.fozhu920.com/80600.html
https://www.fozhu920.com/80601.html
https://www.fozhu920.com/80601.html
https://www.fozhu920.com/80601.html


 

【集藏】经史子集库_13300 卷 

【经史子集】楚辞、汉赋、诗集、词集、宝卷、正史、编年、别史、纪事本末、地理志... 

 

【国画】传世名画 _ 6100 卷 

唐、金、辽、宋、元、明、清 800 多位画家近 6000 多幅传世... 

 

【县志】方志\地方县志\乡志\地理志_8100 册 

府志、区志、乡志、地理志...... 此合集为全国范围地方县志\府志古籍影印电子版，... 

 

【国学】中华古籍库—32 万册古籍书 

32 万册《中华古籍库》 【32 万册影印古籍 + 20 多亿字，带检索

器和阅读工具】 包括各地方志、日本内... 

【更多】>> https://www.fozhu920.com/list/ 

https://www.fozhu920.com/80602.html
https://www.fozhu920.com/80602.html
https://www.fozhu920.com/80602.html
https://www.fozhu920.com/80604.html
https://www.fozhu920.com/80604.html
https://www.fozhu920.com/80604.html
https://www.fozhu920.com/200524.html
https://www.fozhu920.com/200524.html
https://www.fozhu920.com/200524.html
https://www.fozhu920.com/200572.html
https://www.fozhu920.com/200572.html
https://www.fozhu920.com/200572.html
https://www.fozhu920.com/list/

