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一、什麼是精氣神？ 

精神氣，是指精、氣、神。 

 

 精，泛指有形狀態之精微物質，比如粒子狀態的基本粒子。在人，則指構成人體生

命活動的各層次的有形元素，常呈固體或液體狀態。 

 

 氣，泛指無形狀態之精微物質，比如波動狀態的基本粒子。在人，則指構成人體生

命活動的基本無形元素，常呈氣體狀態。 

 

 神，泛指精氣之活力，比如基本粒子的形態功能變化。在人，則指構成人體生命活

動的各層次的形態功能變化活力，比如：新陳代謝、吐故納新的過程，顯然是由渾

然天成、與生俱來的一套自組織自穩定的自動控制系統在運作。 

 

人體的精力通常每天過了中午就走下坡路了。但我們發現一件更奇怪的是，反而是

精力不好的人，比較容易產生欲望；而精力充沛的人反倒不會。為什麼呢？因為精力好

的人能量充沛穩固，自身是一個完整的能量體，不會有多餘的空間讓元氣上躥下跳形成

欲望。如果體內的力量就會下沉，也無法和宇宙形成聯結。 

 

精力、能量往上升，就變成“元氣”。當人沒有欲望的時候，精就變成元氣。當人

有欲望的時候，元氣就變成精。欲望，比如說貪、嗔、癡、慢、疑。如果能保持不漏氣，

又往上走，升到頭頂，就變成光，又叫神。所以說最上面是光、神，中間是氣，最下面

是精。也就是所謂的精氣神。所以說修行的人頭上是有光的。如果你不修煉，神就會變

成氣，氣就會變成精，精會漏，就會變成欲望。  

二、能量為什麼會下沉？ 

為什麼能量會下沉呢？第一、本身地心引力的存在；第二、能量消耗的太多。如何

讓能量向上呢？第一、補足生理的能量；第二、修煉，讓其上升，這樣宇宙的力量可以

緊緊吸住；第三、防止能量的外泄、漏掉。 

 

為什麼男人在早上容易有欲望呢？就是因為這個時間人體的能量是在比較低的位

置，也就是精，會轉化成欲望。如果這個時候起來修煉的話，能量又會重新高起來。  

三、修行到底有哪些好處？ 

通常有修行的人有哪些特徵呢？首先，靠近他們都能感到一陣熱氣；其實，他們頭

上都有光；第三，他們的頭腦感到更加清楚、理智、靈敏。 通常修行的人，他們的能

量場比較大，是能夠影響別人的。也就是所謂的加持力。他們用過的物件也都有他們的

能量。  

https://baike.baidu.com/item/%E7%B2%BE/5218212
https://baike.baidu.com/item/%E6%B0%94/10603498
https://baike.baidu.com/item/%E7%A5%9E/12795508


 

我們很強調中脈暢通，也就是人體的中樞、中軸，能夠由下而上輸送能量到頭腦，

就能和宇宙達到聯結了。到達了頭部之後，能量再從前面下去。能量進入中脈的人，通

常站得筆直，聲音也洪亮。駝背和聲音尖細的人，通常都是因為能量的不足。 造化造

人的時候造六根——眼、耳、鼻、舌、身、意，作為能量疏散的管道。當能量進入中脈

的時候，人是很痛苦的，這時候就需要我們進行保養，不要說話，不要動念頭。繼續修

煉的話，就有可能會開悟。所以得道的人通常話很少，一般通過心領神會。  

 

通常來說，修煉可以説明人們分辨真假、廣結善緣，知天命、改變氣質、順應並調

整命運、避免災禍、更理智的做選擇等。 

四、應該如何修行呢？ 

體力活動和修行相結合是最好的方式。一個人體力好，是因為他的神光和精都少；

如果他既不修煉，又不做體力活動，那麼精就會變多。一般來說，最好在修煉之前先跑

香，所謂"跑香"，就是將下半身的能量輸送到上半身來，這樣就不會漏掉，不會變成欲

望。 打坐的時候盤腿，也是為了使能量不要從下面跑掉。 

 

要轉變心態，先要降伏生理的欲望。否則生理欲望和心理念頭是相互影響的。生理

欲望一旦產生，心理念頭就會產生；心裡念頭一產生，生理欲望就更加重。所以一旦去

除生理的欲望，才能保證能量不會漏掉，這樣才有可能入定。也就是禁欲，目的是積蓄

足夠的能量。 這種修行比每天拜佛、燒香、念經有用多了。 

 

只需要把能量保住，然後送上去，和宇宙聯結就好了。但是這需要我們有身體、中

脈體內的精氣神、自己內心的智慧和靈氣。一旦聯結，體內就不需要有精氣神了，就脫

離身體出去了，叫做開頂。一旦開頂，能量就和宇宙力量融為一體，這個時候就不需要

禁欲了。 

 

通常來說，我們建議在子時就應該去休息，也就是晚上 11 點到淩晨一點。因為在

子時，能量是應該歸源的，也就是說回到丹田，而氣血回到各個臟器。過了這個時間，

氣血又要開始在各個臟器重新工作起來了。當然，通常精力好的人在此時還能夠繼續工

作，而精力差的人就不行了。子時、午時，人體在放鬆、睡眠休息的時候，才能形成周

天迴圈，所以，養生的人注重睡子午覺。 

 

佛家強調“吉祥臥”，它是一種修行姿勢，就是朝右側臥躺。因為這種姿勢不容易

產生欲望，那麼能量也就不會洩露掉。所謂“臥須右脅，名吉祥臥”。我們可以看到，

釋迦牟尼臥時也是採用右側臥姿勢，世上許多臥佛佛像也都是右側臥姿。睡覺的時候，

右脅而臥，這個兩個腳要彎一點把它合攏，合起來。右手大拇指壓放在耳垂珠後邊，手

掌放在耳朵前面，這樣生理的氣血會整個從背後往上延伸，即使你是在睡覺當中，還是

處在一種用功修行的狀態裡面。舌頭頂住上齶，右手當作枕頭，擺在頭下面，左手放在

身上，這樣右脅而臥是吉祥臥。 



五、為什麼要打坐靜心？ 

為什麼要靜心？靜心和六根關閉，都能積蓄能量，使其不漏掉。等到人的能量和宇

宙力量結合，也就是開頂，那就不用執著於打坐、盤腿，而只要靜心就可以向上輸送能

量。打坐、靜觀，是一種很好的方法，類似於冥想。通常的方法是，把你的意念集中在

一個點上，比如呼吸、比如丹田、比如頭頂，那麼你的能量就會集中在那個地方。通常

每修三個月左右，你的能量就會往上上一個臺階，比如從下丹田到中丹田，再到上丹田。

經過一年左右的時間，就會有很大的提升。這個時候，人的能量和精氣神就可以上升然

後出去，和宇宙融為一體。 

 

到了第二年，我們就可以控制能量的進與出。如果修的得法，那麼三年左右就有很

大的進步。但對於得道、入定的人，其實他們是不再需要依循某種方法的，無招勝有招。

冥想可以保持能量，你也可以看成耗費你舊的能量，補充新的能量。會讓你的能量更加

傾向於內斂冷靜，鍛煉身體會更加傾向於活躍豪放。 

 

每個人的經絡構造幾乎相同，從古到今都是這樣，其中很重要的是中脈和任督二脈。

打通了，能量、氣血和氧氣才能通到大腦，使其清醒。就像南懷瑾所說：“中脈不通而

言得定者，絕無是處。中脈通了，才能證入初禪的真正禪定——大乘道的初禪境界。色

身沒有絕對的健康,即不能得定。不能去掉身體的障礙，想進入定境，是絕對不可能的

事。能做到身心健康，求證道業就比較容易了。” 

六、打坐有什麼要注意的地方？ 

我們每個人身上有 365個穴位，對應 365天，每個穴位應當填滿 9口真氣。人坐禪

時六根清靜，否則心一動氣就散了。這時，每 20 分鐘能化一口真氣，上行督脈至口腔，

化作清甜的口水，咽下去補益身之四大五行五臟六腑，推動經脈。一天 12 時辰，一時

辰六刻鐘，每刻鐘 20 分鐘，即每 20分鐘為一座。當然，吞咽口水也是有講究的。舌頭

頂著上齶不動，將口水吮吸到舌頭根，快要噴嗆時引頸吞下，可直接入任脈。另外，還

要注意的是，坐禪時背要挺直，從頭頂百會穴到會陰處垂直成一條直線。身體要放鬆，

不能僵硬。 

 

打坐、靜坐、靜觀、冥想等等，到底有哪些好處，我們可以總結一下： 

 

 打坐時只要按照姿勢要領，就會形成一個典型的金字塔形狀，從而採集到上面宇宙

的能量，達到天人合一的狀態。從而達到身體的健康、心態的寧靜、思維的清晰、

意識的覺醒等。 

 

 不論是佛家還是道家，都推崇打坐。放下塵世繁雜的念想，靜靜的打坐，心中無所

求，才能達到道家的“道”、佛家的“法”，那麼宇宙都會説明你，只要你順應一

切，就會自然而然修成正果，達到圓滿。 

 



 人在打坐、入定的情況下，身體內的五臟六腑會和諧相生，協調相克。通過腎水往

上行，心火往下降，形成水火相濟；通過肝氣往西行，肺液向東運，實現金木相交；

最終，五臟五腑的相生運轉、相克運行和三焦的相互貫通形成人體內的一種周天迴

圈。 

 

 靜坐能夠改善身體的亞健康狀態，特別對於慢性疾病和症狀有調節作用，比如：高

血壓、心臟病、腎病、肺病、腦供血不足、偏頭疼、身體沉重、四肢寒冷、風濕病、

愛出汗、盜汗等。因為靜坐時，呼吸時很均勻的，通過呼吸進入肺部的空氣總量相

對穩定，進入心臟的氧氣量也相對穩定，對血壓的調節和血管的淨化都有好處；這

樣的血液流動在我們身體當中，可以淨化負面能量，提升臟腑的自愈功能。元氣充

足也能夠防止毒邪侵入體內。 

 

 靜觀能夠調節情緒，改善精神狀態。有科學研究表明，連續 8周的靜觀練習，能夠

改變大腦的結構，會使大腦中有關記憶、自我意識、同情和焦慮等的區域出現一些

明顯的變化。經過比對發現，海馬體中的腦灰質密度有所增加，海馬體被認為是大

腦中學習和記憶的中心部分。而在與自我意識、同情和自省等相關腦區的腦灰質密

度也有所增加。靜坐也可使焦慮減少，因為與之相關的杏仁核區中的腦灰質密度有

所減少，杏仁核區被認為是大腦中產生焦慮和壓力重要部分。 

 

 靜坐能夠使人更美，體態和氣質也更好。靜坐時，血液含氧量充足，能夠幫助皮膚

和肌肉淨化，改善氣色和線條。靜坐的姿勢要求背挺直，久而久之使得體態和氣質

更加優美，精神的平和也是加深了這一點。值得注意的是，打坐需要天天練習，不

然講再多道理也沒有用。更重要的是，如果你不停止自己邪惡的思想、虛偽的行為、

不善的舉動、不良的習慣，天天練習時時刻刻練習也沒有用，無法將自己的業轉化

成德。 

 

 靜坐可用體位都可使得，練功者在練功過程中，指的是正在打坐時，便會聞到檀香

氣味。其實，這是練功者內臟的正常體香。 

七、靜坐要固定一個位置嗎？ 

最好固定。因為你靜坐久了，會在這個位置上形成一個氣場。如果你感到這個氣場

很好，很容易靜心很容易入定，那麼這樣就很好。如果這個位置你感到不舒服，就要換

位子。不能光看外界環境的氣場，更重要的還是自身形成的氣場。長期靜坐後，你會形

成自己本身的氣場。另外，如果你靠近氣場好的人一起靜坐，也會對你有幫助。但你的

氣場會干擾他，那就要看你們氣場強弱的博弈了。如果你軀體有疾病，也可能會干擾別

人。 

八、一次靜坐到底要多久？ 

一般來說要堅持靜坐完一枝香的時間。但是如果你感到昏沉、散亂而堅持不了，也



不要逼迫自己，自己去調節適合自己的靜坐時間長度。因為如果你無法清醒的堅持 1小

時，那麼就是浪費時間。尤其是如果你開始靜坐的很好，15分鐘之後感到不適，那就要

停下，靜坐和行走交叉。可以先坐十分鐘，經行十五分鐘，然後再坐十五分鐘，再經行

十五分鐘。再過 45分鐘，都能正念清楚的，那樣效果會很好。如果你當天狀態很不好，

比如精神不好、睡眠不足、或其他原因造成疲勞，那麼就休息好了，不要修煉了。 

 

有人認為入定入得越久越好。其實是不一定的。除非你要深入禪定，如果不是，還

是不要坐得太久了。否則就是貪。其實更廣泛的來說，隨便哪裡都可以坐，無處不可坐，

多長時間都可以。信仰佛教的人才要在佛堂、禪堂靜坐。不是信仰佛教的人，哪裡都可

以坐，什麼衣服都可以，什麼形式都可以，靜坐是共法，是佛法和一切其他宗教外道們

的共法。 

九、修禪定的三種自在 

都說禪定有三種自在，分別是入定自在、出定自在和在定自在。 

 

 入定自在：任何時候我想入哪個定，就能夠入哪個定。比如我要進初禪，就一口氣

之間進初禪。我要進二禪、三禪，就一口氣之間進入二禪、三禪， 

 

 在定自在：如果我要留在初禪，心念就留在初禪。否則，如果心念溜上二、三禪，

那就叫在定不自在。或者，如果我要入 15分鐘，我進去出來，就是 15分鐘，這也

叫做在定自在。否則，如果我說進去 15分鐘，一小時了才出來，也是在定不自在。 

十、入定後有什麼不一樣？ 

入定後會身心清靜，感到很舒服，甚至感覺不到呼吸。其實是說，外在的呼吸非常

微弱，而是在腹部進行內部的呼吸。大腦很清靜，卻又很靈活、通透。陽氣流遍全身，

便不再有疾患。是非常強健身體、延年益壽的。這時候，呼吸時非常均勻、緩慢、延長

的， 

 

我們在打坐修禪的時候，為了防止妄念上身，就會將意念集中在呼吸上，而一旦入

了定就不再容易有妄念或者不適上身。當你在定境中其實不用等待太久特異功能就會顯

現出來，像是開天眼、未卜先知等等，那是體內的能量。實際上，你的器官沒有和原來

有什麼變化，但是當精氣神和能量到達極限的時候，你的身心會超越生理的極限，看到

多重世界。 

 

實際上，在入定前，就有一些先兆的感受。一般來說，全身會感到輕飄飄的，很舒

服，都是輕安的現象。有些人會覺得自己的身體在膨脹，越來越大，充滿整個世界；也

有些人覺得自己的身體在縮小，越來越小，最後會浮起來。輕安的現象結束以後，人會

感到非常愉悅。 



十一、從初禪到四禪 

我們說四禪八定，也就是初禪、二禪、三禪、四禪。在禪定裏，初禪、二禪、三禪

都有不同的快樂感受，到了四禪就沒有樂受了。 

 

 初禪：會生初禪五支，包括覺、觀、喜、樂、定，雖然說初學者常常是分不清的。

那麼你就只需要關注意念是不是集中、呼吸是不是緩慢而均勻、身體是不是感到舒

適，來確定是不是入定了。等出來之後可能還有一些後遺症。例如腳酸、麻、痛，

這也是判斷剛才是不是入了定的指標。 

 

 二禪：第一，感到心是清靜的；第二、全身感到愉快；第三、感到心理性的快樂，

就想笑。這時不要抑制，想笑就笑出來，這時可以下座笑個夠，往往笑中會伴隨著

哭；第四、天人合一是指觀照的心與外觀的物之間幾乎沒有間隙，同步運行，心與

境似是合為一體，這時內在呼吸會變得微弱細長，心安詳的空空如如。 

 

 三禪：第一、離是離去了二禪的心一境性；第二、三禪之喜是脫去了物質性的感受

之喜，在這個境界不再出現生理性的喜樂，替代是如如不動的，自然功成的內心感

受。離開了二禪的生理性的沾染，三禪得心理性的平靜。這是離喜妙樂。 

 

 四禪：禪修的體驗會越來越多，不論是好的還是不好的感受全部以虛無看。四禪是

最容易證入涅槃定的，但要知道禪修的結果不是為了證得禪境，而是為了證得無禪

境，也就是見諸相非相即見如來。要證到一切相全部消失，這才是禪修的目的，這

是入於死地而複生。禪修是可以玩弄感官感受的，但這是修行誤區。 

 

 從初禪、二禪、三禪到四禪，不是等待的過程，而是感受等待過程中的體驗。 

十二、入定的方法 

入定的方法有很多種，但都要進入初禪、二禪、三禪和四禪逐漸去修。同時也要具

備一些因緣，就是當時要離五蓋，即昏沉、掉悔、嗔、疑、貪欲。當五蓋沒有出現，如

果修法正確，都有機會入定。否則就很難入定，除了五蓋之外，有的身體障礙也會影響

我們入定。另外，不僅入定很重要，出定也很重要。覺察也很重要，如果你知其然不知

其所以然，那麼即使你入定了然後出定了，你自己也不知道。 

 

有個辦法是，重複的聯繫入定的過程，最重要的三要素包括心念、呼吸和樂受。顧

名思義，就是心念變得很細、呼吸變得細微、身體有快樂的感受。我們要注重觀察這三

要素的變化，然後趕緊退出來。當樂受完全消退了以後，可以再集中注意力，想著“我

要入定了”，通常能夠成功。之後，如果意念集中在再次入定，你就可以再次進入初禪、

二禪、三禪和四禪的迴圈。 



十三、重複入定 

一旦入定，想要再次入定該怎麼辦呢？其實就是重複觀察心念、呼吸和樂受這三個

要素，重複進入初禪、二禪、三禪和四禪的迴圈。重複練習這個過程，越多越好。有的

人一旦入定，就一直待在裡面不出來，其實是不對的。而應該一旦入定，迅速退出，再

次入定，再退出，一直重複，以致熟練的掌握如何入定。 

 

等熟練的掌握之後，再練習加強定力，這就要入定後待在裡面不出來。對於初學者

來說，初禪保持 5分鐘就行了，退出來以後切記要再入定 5分鐘。如果你想要加強初禪

的定力，可以在入初禪半小時內出入頂 6次。這樣對反復入定和加強定力都有好處，一

舉兩得。當你更熟悉更精進了以後，可以將每次 5分鐘延長到每次 10分鐘或者 15分鐘，

再到 1個小時。這樣你的定力會越來越強，越來越穩固。然後再設法進入另一個階段。 

十四、如何排除入定的障礙？ 

一般來說，入定的障礙主要分兩種：一個是五蓋，另一個就是身體的障礙。包括胸

前和背後，胸前包括呼吸、憂鬱、勞心、嗔心等心理問題、胃病等，背後包括會陰、命

門、肺俞、大椎、玉枕等幾個部位。 

 

 氣脈阻塞導致身體的疼痛 

 

當你在禪定的時候，身體會放鬆，氣會在你的體內運轉。如果你的身體有阻塞，

那麼氣就不能通暢的運轉和流動。氣運轉到哪裡就會感到很痛或者冷熱現象，就會

使你的修禪受到阻礙。如果你感到疼痛而非酸痛，其實還挺好的，因為你平時並沒

有發現這個病灶，而在靜坐的時候病灶被氣打通而感到疼痛，接下來你就要去調理

你的病痛。 

 

當然，你也可以通過每天漫長的時間打坐把病灶打通。要記得，在靜坐的時候

如果受到驚嚇，不要立刻就睜眼動身，應該靜下來，吞口水或者將氣引到丹田，然

後找人調理。 

 

 命門：位於肚臍背後，堵塞會感到腿發冷發麻； 

 肺俞：位於胸口背後，堵塞受寒會感到冷疼； 

 大椎：會感到背後非常熱，但脖子以上感到涼，因為氣被卡住上不來； 

 玉枕：如果阻塞，會感到頭重重的。 

 

 頭上留氣 

 

當靜坐時，有的人會感到頭痛。原因是氣上到頭上，然後就出定了，這個時候

氣還留了一些在頭上，每次留一點，幾天下來就會頭痛了。不止頭痛，可能還會嘴

唇開裂，舌頭生瘡，失眠，虛火旺。所以每次禪定都應當把頭上的氣去除掉。通常



的做法是，靜坐完之後，先搓熱手掌，然後用熱的手梳頭、洗臉、用手指按摩身體

手腳。因為按摩可以將你留在頭上的氣疏散掉，所以我們常說不能靜坐完立馬去睡

覺。注意：按摩的時候，不要立刻睜開眼睛。按摩完了之後，才能睜開眼睛。 

 

其實，對於敏感的人，他就知道什麼時候怎麼樣氣就上去了，什麼時候怎麼樣

氣就下來了。那麼，尤其是對不敏感的人一定要好好的按摩。有時候，觀想也是一

個很重要的方式，也就是想像氣落下來了。你可以用手掌心，從前胸拉到丹田，可

以重複這個動作。如果還是不行，就用空心掌拍打頭部，再將手上粘上的氣甩掉。

為什麼有些人就已經坐了很久，沒有樂受，那麼就總是不能入定。主要是因為你精

神和心念無法集中，有可能是因為軀體上有疾病。如果你身體虛弱，可以在靜坐之

前吃一些補氣的藥物。 

十五、靜坐會不會走火入魔？ 

有很多人，之所以不靜坐、禪修，是因為擔心走火入魔。但事實上，走火入魔是因

為修煉的方法不對，理解有誤，或者跟了錯誤的老師誤入歧途。也就是說，如果不得其

法，或是因某些條件未具備等原因，身心等方面產生了不理想的效應，包括“走火”和

“入魔”兩個現象，這是“有”的。所謂“走火入魔”，什麼是“走火”而什麼又是“入

魔”: 

 

 走火：‘走火’屬於生理上的問題，道家安爐煉丹，即是要先守丹田，運氣引導，

存想一個定點。這個定點就是在肚臍眼下面一寸三分的地方，用我們的意識把心念

集中於此，那裡就會發燒、發熱，這就稱為‘火’。 

 

 入魔：‘入魔’則屬於心理問題。入魔有數種方式，其中一種類似“鬼上身”，修

行者希望神佛助其加持；通過長時間精神上的自我強化，則入“幻境”，又或修道

時見各種幻象，心生感應，直至修行者以幻以為真，所謂“魔由心生”。 

 

只要瞭解了這兩個部分，按照正確的方法靜坐，再加上思想純淨，就不會走火入魔。 

十六、禪定差別 

通常，我們說有近行定和按安止定的差別。當你的心念達到入禪定之前的集中力，

稱為近行定，當然也分為初禪近行定、二禪近行定，以此類推。這時候，你可以繼續也

可以出來。而一旦你進入安止定，就不能隨意上下了。初禪、二禪、三禪、四禪的身體

感受也有區別：初禪的心態有覺有觀，很容易被聲音幹擾；二禪的心態無覺無觀，聲音

不太會影響你；三禪的時候，你會覺得身體不存在了、覺得全身很快樂、呼吸很微弱。

如果你有抑鬱、易怒、緊張等情緒問題，還會呼吸困難；到了四禪，呼吸就要停止了。 



十七、如何打通經脈？ 

怎樣打通經脈？第一種方法是在老師的指導下，引導真氣來打通靜脈；第二種方法

就是禪定，將意念集中在呼吸上，啟動氣在體內自由的流動。 

 

佛家講求密宗三脈七輪，包括左脈、中脈、右脈，以中脈為主；七輪分別是梵穴輪，

頂輪，眉間輪，喉輪，心輪，臍輪，海底輪，分別分佈於頭頂發際以上四指、頭頂中央

部位、鼻子以上兩眉中間、喉頭部位、心口部位、肚臍部位、會陰處。 

  

道家的奇經八脈是督脈、任脈、沖脈、帶脈、陽維脈、陰維脈、陰蹻脈、陽蹻脈的

總稱。它們與十二正經不同，既不直屬臟腑，又無表裡配合關係，“別道奇行”，故稱

“奇經”。 

十八、氣通任脈 

任脈其實包括了五臟六腑，中心處於我們的胃部。所以說脾胃對於一個人是否能夠

健康長壽十分重要，一旦不好，會導致各種病症的發生。任脈，最早記載於《黃帝內經》，

為人體經脈之一，屬於奇經八脈，有”陰脈之海“之稱。任脈起於胞中，止於下頜，共

有關元、氣海等 24 腧穴。此經主要有調節陰經氣血、調節月經的作用，主要治療經脈

循行部位的相關病症。 

 

為什麼要打通任脈？因為一旦打通任脈，中脈也就通了。所以有話說“一脈通而百

脈通”。這時候，人體巨大的能量就會顯現出來，會感到充實之謂美的感受，會有體會

和覺知當下的感覺。但是，千萬不能心急、走捷徑，只有苦練才行。那麼，苦練之後，

什麼現象表示你已經打通了任脈呢？ 

 

 當你感到胃部有氣泡咕嚕嚕，發出聲音，然後變得很能吃（注意，這個時候千萬別

吃太多）。再然後你會開始打嗝，這時候要放鬆、任其進行，等到食道裡的氣機衝

開之後，你就會感到頭腦清晰、胸懷舒暢。嘴巴裡面會充滿從頭頂降到唾液腺的津

液，這就是修氣有相當成就了。 

 

 修氣期間，大約會有 10 天左右的排便頻繁，但並沒有不舒服或者腹痛的感覺，反

而很爽，甚至最後還會排除一些黑色的液體，其實就是排除毒素。 

 

 然後你會感到胸口有什麼堵塞著，吐不出來，如果咳嗽就會有渾濁灰暗的濃痰。 

 

 當氣到了下丹田，胸口的譚中穴會被打開。心臟發出撕裂的聲音。 

 

 之後就應該可以入定了。 

https://baike.baidu.com/item/%E9%BB%84%E5%B8%9D%E5%86%85%E7%BB%8F
https://baike.baidu.com/item/%E5%A5%87%E7%BB%8F%E5%85%AB%E8%84%89


十九、氣通督脈 

督脈起於小腹內胞宮，下出會陰部（也有說起于長強穴），向後行于腰背正中至尾

骶部的長強穴，沿脊柱上行，經項後部至風府穴，進入腦內，沿頭部正中線，上行至巔

頂百會穴，經前額下行鼻柱至鼻尖的素髎穴，過人中，至上齒正中的齦交穴。當打坐時

入了定，或可達到氣通督脈的狀態，這時很好的。一般來講，你會感到會陰有一股時熱

時脹的氣流，然後順著脊柱向上，經腦顛頂部沿頭額而下行至鼻樑。當然，根據身體狀

況的不同，每個人的身體反應也不同： 

 

 對於身體比較虛弱的人來說 

 

當氣行督脈時，則會感覺背部脹疼，甚至痙攣，而且後背一片冰涼。這有可能是潛

伏在體內的疾病表現了出來，這是很幸運的。未來調節心態、堅定信心、更值得慶倖的

是若不經過修習禪定的測驗，還不會提前知道體內有病。另方面，修習者知道自己有病，

包括肺病，胃病，肝臟病，心臟病等等內臟疾病。這皆是修習禪定而發出自我治療疾病

的功效。無論修習者知道或不知道體內疾病的大或小，只要有堅定的信心，不懈的修習

禪定，就能夠自我治療，很快病症消失，而漸入佳境。   

 

 對於身體健康的人來說 

 

當氣行督脈時，背部也會感覺脹疼，但不會痙攣，會發熱，感到有股氣在遊動。這

個時候放鬆心情即可，不要把注意力集中背部，讓其自由流動，繼續安心打坐。 

二十、氣通後腦 

當氣從腰部、背部後升到後腦，這時修習者會感覺神志不清、昏昏沉沉、似睡非睡

的狀態。這時修習者要保持呼吸，不理會這些現象。 只要後腦的玉枕穴一通，便可打

通中樞神經與大腦神經部分的氣脈。如果前腦和間腦還沒打通，會出現幻覺或幻象。耳

根很可能就會聽到內在奇異的聲音，以及耳塞、耳鳴等的感覺。這種現象，都由於氣機

到達後腦時，腦神經部分的氣脈將通未通，因此受到氣機的震盪而發生的腦波作用，如

果其人的理智不夠清明，便會引發潛意識深處種種的幻覺。修煉過程中，要儘量不理會

這些假像。 

 

在靜坐的過程中，當氣機達到後腦的時候，也可以說是一大進步的階段，雖然值得

欣喜，但也是很麻煩而複雜的階段，極須小心與理智的審擇。 

二十一、氣通前腦 

一般是先通後腦，再通前腦。一旦通了，便是太陽穴發脹，以及眉心與鼻根有鼓脹

或輕微刺痛的感受。但可喜可賀的是，雜念就沒有了。但是幻覺，在這個階段還是有的。



一般來說，其實這是心念之力與腦波的摩擦而發出暫時的現象。  

二十二、氣通間腦  

只要你大腦保持放鬆，氣就會回轉於大腦和小腦之間，稱為間腦。這時，頭頂發脹，

就象有物體壓在上面，這是間腦沒有打通的緣故。這時應當順其自然、渾身放鬆、守住

呼吸，意念遠離頭部。之後，頭頂中心發出一股清涼如水。此時的口水非常甘甜，喝了

能夠延年益壽。  

 

此時下降的津液至香至甜，香是清香，甜並不是糖之甜味，可說形容不出來。中國

道家所說的：“醍醐灌頂，甘露灑須彌”，“玉液瓊漿”。就是指這下降的津液，修習

者須知：這下降的津液，並非是平常口中的唾液。道家認為此下降的津液，是返老還童

的長生之酒，雖言過於神秘，但的確它能起到祛病延年的功效。此時，不食而不會感到

饑餓或服氣能夠辟穀。 

 

接下來，氣通過了腰部尾閭穴、肩背夾脊穴、頭頂泥洹宮、眉間印堂穴、後腦玉枕

穴，以及前腦，間腦。到此時，可以說已經打通了督脈。  


