
胎息修炼法

第一部分:胎息概述

介绍什么叫胎息?胎息有什么用?胎息的层次和特征。

第二部分:胎息修炼法

传授修炼胎息的具体技术。

第三部分:胎息修炼须知

介绍修炼胎息过程出现的排病现象;体内感觉与胎息反应;什么人不适合修炼胎息。

胎 息 概 述

一、什么叫胎息?
胎息的本义是胎儿在母腹中的呼吸。引申义是以下丹田为中心高深层次的内呼吸，它是先天呼

吸，如同胎儿在母腹中的呼吸一样。胎息自成系统，不受外息(肺呼吸)影响，进入胎息状态时，

外呼吸依旧自然进行，但却若存若亡。最高层次者，可达口算呼吸停止。

二、胎息有什么用?
胎息是生命的原始状态，它孕育着宇宙生命本质的根本奥秘。中国古代修道者，在数千年的修

炼中发现，胎息是长生之径，仙道之门，是人体消除疾病、返还青春，与宇宙之气融为一体的

修炼佳境。修道者，无不把胎息作为修炼的高层次目标。

生命来自胚胎，本自胎息而发，重新返回先天的胎息是生命自我再生。进入胎息就是步入生命

的本源之地，可以使生命发生返老还童的转变。修炼胎息是从生命的根本上解决问题。胎息

最主要的作用，是沟通人与体外能量的连接。

进入胎息，就如同在体内建造了一个生命能量加工厂，生命之气将被源源不断地创造出来，

不足的补充(损耗的内气能量)，多余的去掉(体内的各种病气和疾病隐患)。元气增加到一定程

度后，开始向生命的本根返归，实现返老还童，其最高层次是天人合一，长生永恒。随着生命力

的加强，人的免疫能力随之增强，抵抗疾病、战胜绝症，保持青春，开发智慧，就有了根本的支

持。

开启了生命能源，就好象在体内安了一个保健设备，每当不舒服，它就会自动帮助调节。胎息

是人生最根本的保险。

胎息修炼到一定阶段时，只要需要能量，它就能自己启动“开关”，进行“充电”。更多的时候，

它是主动地为人工作，常在人们最为疲倦，最需要的情况下发挥作用。启动胎息就好象在人体内

建立了新程序，生命自动按照新的程序，向健康长寿运行。

更进一步讲，不是你在炼胎息，而是胎息在炼你。

胎息被称为现代无形杀手“心脏病”、“糖尿病”、“癌症”、“高血压”的克星。胎息对慢性支气

管炎、风湿症、类风湿都有显效。

女性在胎息的过程中，最为明显的是面部皮肤得到改善，变得细腻、红润，面容有光泽，这是

任何美容手段都无法达到的效果，这是胎息使内分泌旺盛的结果。

男性老年人则会出现每日清晨无欲而刚的阳举;脸上皮肤变紧，红润年青，黑斑显退。

只有达到胎息，才能开发人体潜能，自我创造生命能源，支撑肉体生命常存不坏。

进入胎息是通往生命至高境界的成功之路、必然之路。

在上乘修炼中，胎息的另一个作用是“胎息养胎神”。无胎息，则阳神不得发育，更无从“出
神”。
正因为胎息有如此效果，它才成为古代圣人的专利，成为道家千古不传之秘。 千古高人为

之折腰，历代圣贤为之蹇足。胎息象一座无形的高山，横卧在生与死之间，望不到它，捉不到

它，解不开它，达不到它。

胎息是道家中非常重要的修行方法，它的发明早于内丹术，但它又是内丹术不可缺少的部分。胎

息的渊源，可谓从有中华文化开始，就有了胎息的学问。而现今可查的“胎息”学术创源于



老子，老子就是通过胎息的方式，达到“复归于婴儿”，“复归于无极”的长生之道。

二、胎息的特征和层次

(1)启动阶段的特征

1、用调息法渐修的，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，全身充气明显，甚至四肢发麻。

2、 用导引法或自发顿修的，主要表现为首先是脏腑摇动，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微动。腹腔有内吸的感觉。

3、 共同的特征:腹部出现有节律的内部跳动，有拉伸的体感，有的人头部出现跳动，并有

紧缩感。呼吸逐渐缓漫细长，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，产生津液，

频频出现活子时，各种光、内景、马阴藏象等;高级阶段与内丹术的炼气化神阶段、练神还虚

的特征相似，如出现阴神、阳神、结胎、元神出壳及天人合一等。

胎 息 修 炼 法

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。所以，我只传授实现胎息方法，在第三部分中再介绍一

些须知。

自古至今流传的胎息近百余种，从启动胎息的角度归纳可分为五大类:
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胎 息 修 炼 须 知

一．胎息适应症

1. 疑难顽症:
癌症、糖尿病、冠心病、类风温心脏病等

2. 运动系统:
风湿关节炎、骨膜炎、各类骨增生、肌肉萎缩、软组织损伤等。

3. 消化系统:
慢性肝炎、早期肝硬化、胃及十二指肠溃疡、萎缩性胃炎、胃下垂、五更泻、慢性肠炎、脱肛

等。

4. 呼吸系统:
咽喉炎、气管炎、肺气肿、肺结核、哮喘、肺矽病、胸膜炎等

5. 泌尿系统:
肾结核、肾结石、肾积水、肾盂肾炎、膀胱炎、尿道炎等

6. 生殖系统:
睾丸炎、附睾炎、遗精阳痿、卵巢囊肿、阴道炎、子宫下垂、乳腺增生、乳房肿瘤等。

7. 循环系统:
心肌炎、血管瘤、脉管炎、静脉曲张、主动脉粥样硬化等。

8. 感觉系统:
近视眼、散光眼、麦粒肿、沙眼、中耳炎、耳鸣、皮炎、湿疹等。

9. 神经系统:
神经性头痛、坐骨神经痛、神经衰弱、失眠、四肢麻木、面部麻木等。

10. 内分泌系统:



甲亢、前列腺炎、脾肿大等。

以上仅为在临床已有成功案例的病种。从理论上来说，胎息一吸百脉皆合，一呼百脉皆开，

呼吸往来，百脉皆通，气血通畅，应该是百病皆除。息息归脐，寿与天齐。

二．胎息修炼中的排病现象

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，有些练劲者不但没年青，反倒显得更加衰老，这是邪气与真

气互争的结果。待真气慢慢滋长，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。此为汗排现象。无

论大汗、小汗，均是内分泌旺盛所致，所有的汗均为血液中的毒、浊的排泻。出汗是排除心脏、

血液、肺部的脂肪、酸、碱、风寒热暑湿的主要途径。

3. 上肢内侧出现红色血斑，此为心脏病的排泄。

4. 脚的前部上端出现大小泡，此为肝脏病的排泄。

5. 全部或局部出现丘疹，此为淋巴系统排病。

6. 三阴交部位出现小水泡，此为肾脏排病。

7. 足部趺阳穴处出现中水泡，此为脾(胰)脏在排病。

8. 皮毛、脐下及肛门出现恶臭之气，此为肺脏之疾在排泄。

9. 头顶、颈部、卤门、百会、玉枕、印堂部位出现出汗、发冷或发热冒气，或在百会、涌泉

部位出现带水气包状隆起，这些均为大脑疾病的排泻。

10. 身上出现丘诊、脓泡、突疣、血泡，此为经络排泄。

11. 脚跟出现痒、冷、发烧、发怵、发酸、发冷、发木等现象，此为骨骼骨髓以及太阳经、脚

趾的疾病排泄。

12. 腹泻出水及粘粘秽物，其臭难嗅，象涕、痰、脓一样，称为“五色脓”。其排泻的规律是:
第一次排泄约在进入内息状态的七天后，其泻如注，多为水，少脓，持续 2 至 3 天，泻后

身轻神爽;第二次多在第一次泄后的第 14 天，其泻如渎，均出粘稠浓痰之状，其味恶臭，持

续 1至 3天;第三次多在第二次排泄后第 14天左右，胆结石、黑粪、恶性肿瘤都渐渐从肛门

排出，若无实物可泻，直肠尿道会发冷若冰或发热如灼。

以上排泻是生元消浊现象，不要吃消炎药、止泻药，也不要忍便。

13. 小便中出现血污，这是肾结石，尿结石、白带、赤带、黑带、肿瘤化为的血污从尿道排出。

14. 尿样出现浊、黄、稠、浓、淡、血、黑物、白浊等，尿感:热、重、冷、刺、酸、甘、

辣等，这些均为泌尿系统和生殖系统的疾患通过小便排出。前列腺瘤，前列腺肥大等症，均可

在尿排之后痊愈。

15. 呕吐(包括干呕)、咳嗽(包括干呕)，这是横膈肌以上的病理产物排泻。

16. 屁如连珠不断，恶臭难闻，此为消化系统污秽之气的排出。

17. 内脏出现隐痛、刺痛、麻痒、火灼、腰荒、骨荒、头荒、肠荒等(荒是一种难受的昏沉

感);这些都是有病的脏器出现的反应。

18. 本来没病的部位也出现不适的感觉，如淋巴腺、乳腺、性腺、脑体等较大的组织系统出现

难受、刺激、灼热、木冷、感觉气如泉涌等，这是元气找到了隐患，过一段时间自然消除， 是生理

功能恢复青春能力的变化反应。

三、伴随胎息的一些觉现象:
1. 自然辟谷。

2.自发动功。



3.在肚脐的自动呼吸下，有人的手表(机械表)因磁场很强被磁化不走了。

4.有人手、脚出现较强的静电,在接触他人时有“打人”现象。

5. 出现各种幻想、彩光、图像。

6. 有人头上出现七彩花环

7. 超视觉功能。

五、什么人不适合练胎息?
1、孕妇 2、腹部手术愈合不到半年者。

六、需注意的问题

开始练功时以避风为宜，待胎息启动出现内呼吸后，风里、雨里、山巅、水里就都可以了

疑惑障

由于不明宇宙真相，没有一个明确的总目标和某个修炼过程的阶段目标，修一段时间就开始疑惑

了。“我修的这个法对不对”？“我修了这么长时间为什么还会有灾？为什么身上还有病”？
“我修了这么长时间为什么还不出功能”？“为什么我没有一点感应”？“是不是这个师 父教我

的法不对？或者是不适合我修炼此法”？由于种种疑惑，又开始找法，或者改弦异辙， 另修他

门，或者对师父失去信心，甚至半途而废，不再继续修炼了。更严重的还会攻击或毁谤师父，造

下地狱果报。

这种现象所产生的障碍，基本原因仍在自己。“行有不得，反求诸己”。主要原因还在于自己

的心是否能做到“真诚相信”。由于不能真诚相信，对师父和佛讲的话，不能原原本本、不打折

扣地如实去做，所以未见成效。不察自己的原因，反而向外找障碍，其本身就是自己偏见过重。

结果再去找法外求，反而背道更远。

疑惑心比较大的人，虽然也有遇到明师的机缘，但是，由于对明师的指导和点化不会认真去听，

更不会原原本本地照做，只能是有缘无份，实为可惜。

出现这种现象的修行人，你如果说他心不真诚，他可能不会承认，认为自己对佛是一片真诚， 毫

不疑惑。但是这并非真诚。真诚之心是对佛和代表佛的明师所说的话，不加任何思索，不加任何

分别，不加任何疑惑，把自己的思想放空。如此才能原原本本、不折不扣地按照佛和明师的教导

去做，才能见到成效。五官被三维所障

宇宙是无限的，宇宙中的生命维层也是无限的，对于同一个事物，每一个维层所看到或感知到

的结果都是不同的。人类属于三维生命层次，因此，人类的五官被限制在三维层次中，障碍着

自己对宇宙真相及多维层的认识。

例如，宇宙及万事万物里面所存在的空间，肉眼看不见，耳朵听不见，用手也摸不到。空间属

于四维，时间属于五维。时间有过去、现在、未来。但是，我们的肉眼只能看见这一秒钟的事物，

前一秒钟和后一秒钟的事物都看不见。因此，人们判断和认识事物的标准是脱离时空的。人类的

五官只能感知到长、宽、高三维以内的阳性事物，而宇宙中万事万物都是阴阳互根的，但是，人

们却感知不到四维以上的阴性事物（肉眼可见的阳性事物连宇宙空间的

1%也不到，而肉眼看不见的阴性物质却占宇宙空间的 99%以上）。因此，人们看一切事物都

是只看阳而不知阴；只看现在而不看过去和未来；只看事物的本身而不知道事物之间的密切联系

及因果关系；只看事物的表相而不知内在的实质；只能看到事物的某一个角度，而不能全方位、

多维层地认识事物。这就使我们对宇宙及万事万物的认识产生了重重障碍。

例如，多数修行者不知佛的真相，认为佛如果来到人间，都是驾着彩云，头顶放光，身坐莲花，

能呼风唤雨，神通广大的如神话影片中的描述。其实，神佛与我们同在一个空间，只是由于生命

维层不同，我们的肉眼受三维所限，神佛能看见我们，我们却看不见他们。如同我们可以看见蚂

蚁、微生物，而两维生命层次的蚂蚁和微生物，却看不见我们三维生命层次的人一样。即使蚂蚁

和细菌爬在人的身上，也不知我们是人。同样，即使是佛在我们身边，我们也看不到他们。



由于生命层次不同，相互之间很难沟通，因此，人们不相信有鬼怪神佛。修行人虽然相信，

但由于理不通，再加上被三维肉眼所障，信中总带有一些疑惑，或者干脆就是迷信。由于疑惑而

不能正信，就会不同程度地在修佛过程中产生一定的障碍。

一个修行人，如果判断和认识事物，仍以肉眼可见为参照标准，说明你还被三维的界限所困。如果

你还是认为眼睛只能看，耳朵只能听，鼻子只能闻，这还是仍被三维所障。眼、耳、鼻、舌、身、

意为“六根”，六根相对“六尘”的色、声、香、味、触、法，从而产生“六识”，加在一起称谓

“18界”。而这 18界都是人的分别意识自造出来的。认为眼只能看，耳只能听。这就是自己给

自己划定了界限，有了界限，人们就被这些界限所束缚。因此，“界”都是自己设置的障碍。有

此障碍，说明尚未悟到本性，不知道能看的，能听的，能闻的是自己的本性。如果人死后灵

体离开了肉体，你的眼、耳、鼻、舌、身还在，为什么不能看，不能听，不能闻？说明真正能看、

能听、能闻的是真我本性。

“天眼”可以突破时空，观察过去和未来的一切事物。因为清静心使他回到本性之中，从而打破

了一切界限。

在宇宙及万事万物的本性中，其实根本不存在什么 18 界，所谓的“界”，都是自己心理设置

的。如果能先从自己心理打破一切界的障碍，断掉以眼、耳、鼻、舌、身来判断和认识事物的

习气，就接近了本性。无障无碍的“五眼六神通”，都是从你那清静法身的本性中变现出来的作

用。在末法时期，要想普度众生，佛就不可能仅以某一个宗教门派的面目出现，如果仅以佛教

的面目出现，只能度与佛有缘之人，就不可能普度众生。现在是大开普度、万法归一万教归宗

的时代，使命要求佛必须以能统领所有门派的面目出现。那么，为了适应这一使命的要求，在

当今时代只有“气功”不带任何宗教色彩，可以使众生都能接受，因此，“气功” 就成了引导

众生进入修行之门的方便法门。而今的“气功”却完全不同于古代的“气功”，古代的“气功”大
多是以修神通为主，而今的“气功”是性命双修，绝非同比。

现在是大开普度、万法归一万教归宗的时代，使命要求佛必须以能统领所有门派的面目出现。有些

人看到气功在度人时显示神通为人治病，就认为是外道。其实这是度众生的一种方便法门。如今

未法时期的众生是无利不上，因此，给他们治病和显示神通都是行方便法门而已。当年释迦牟

尼佛曾有“空拳度子”的典故：一小孩爬至井边，将要掉下，释佛明知叫他回头是不可能的，因

此手握空拳，说给他糖吃，于是小孩回头。释佛也是以利益行方便法门。如果我们只执着在表相

上，而且认为佛是不变的，当然认不出佛的无量变化和方便法门。有不少佛门中人，由于自己未

识佛性，还以“气功和道家是外道、邪道”来障碍别人，造下了谤佛、谤法的大错。

佛的空无本性中可产生无量无边的变化，而不变的是本性，因此，不变的本性与变化的表象和

作用也是一不是二。

修行是在修自己，而不是去修别人，因此，对其他法门千万不要妄加评论，应以平等之心视之，

以免造下地狱口业。这句话很重要,就象鸡蛋跟石头一样,量级高的是石头,量级底的是鸡蛋,不
管你碰不碰,无意识的也是对自己不利的

真正的开悟不是从经论的字面上得到的，是从清静心里自然流露的。有傲慢心的人却认为已有

所得，对不如自己者轻慢瞧不起别人。对比自己强的却心生嫉妒，甚至千方百计找一些理由去

攻击诽谤别人。

这种傲慢心不仅障碍着自己不能进步，在攻击、嫉妒别人的时候，反而又造下了身、口、意三

业。而且你攻击的对象场能越大，自己所受到的反作用力也越大，其结果也越惨。还有一个是

气的运行状态。气的运行状态存在一个标准：光明。你调到庄严相了,你心里头一片圣洁,那么

你肯定是全身一片光明了。光这时就可以自由出入,用多少来多少,源源不断。这时就叫一身正

气,一片光明。再一个是功效。如果你庄严了、光明了、圣洁了,你就达到什么功效了？你就

身心解放了！



咱们看云游为什么能养生？一般人认为养生就是祛病健身,这是从阳性上讲的。从阴性

上讲还有一个长功开慧。一般来讲,在风景优美的自然景观上都建有人文景观。所以讲,山不在

高,有仙则名。不管是自然景观还是人文景观,一般都是山环水抱的地方。山环水抱必有气！ 气

是一种高能量的物质。美国天文学家发现,在地球上山环水抱的地方,就有高级能量聚集在一起。

他们给它起了个名字叫“背景辐射”。这种东西我们就叫它“气”。“气”遇风则散,风刮大了,就散；

遇界则止,遇见山或其它东西一挡,就止住了。山环水抱的地方,气顺着水流进来,被山一挡,慢慢

旋转停留,形成了一个很大的能量场。这个能量场有地磁、地电、生物磁、生物电等。当人们

走过去的时候,这种高能量的物质就会对人进行全方位的按摩。魔掌疗法大家都知道,把双手搓

热了,往病灶上一放,加意念“消炎、止痛、全愈”。它的原理是什么呢？高电位流向低电位。修

练有素的气功师,他的电位高,而手是人身上电位最高的部位。有病的人电位低,而病灶电位最

低。生物磁、生物电从高电位流向低电位,就把气功师的那种高能量的心能物质带着一起流向

病灶处,就起到了消炎、止痛、全愈的作用。如果我们走到一个山环水抱的地方,那个地方聚集

了大量的能量团,人一走进去,一放松,那个大能量团对人进行全方位 的魔掌疗法。人跟大自然

相比就太渺小了,高电位流向低电位,对你进行能量补充。所以我们有意识的出去,去跟大自然

接触,有意识的接收大自然的按摩。你有什么病气、黑丹,在高能量物质的冲击下,是不是就好了,
化了？因此云游就祛病健身。还有一个长功开慧。咱们到了那个地方以后,那里的高能量生灵

也很多。我们这个元神、阳神、阴神,就要出去跟他们进行结交、交流、沟通。接触高能量、

高层次的多了,自然而然隐性灵体就会提高层次。另外来说,高能量的物质、名山大川,他们也

是修练我们功德的重要地方,也是使我们思想境界提高的好功法。也可以说,祖国的山山水水,天
地日月,就是洗涤我们自身的洗涤剂。大自然会使我们心胸开朗,祛病健身,开功开慧,灵魂净化。

但是不同的地方,具有不同的地磁地电,开发不同的功能,修不同的层次。举个例子：武夷山有个

地方,叫五曲溪,这里有座山峰,叫天王峰,天王峰下面对着玉女峰。玉女峰一侧是大~王峰。这里

就是山环水抱的地方。高能量物质顺着山流下来,顺着“S”形水流,形成了一个天然的太极场。

彭祖从四川走到武夷山,选择了大~王峰练功。后来他的儿子彭夷、彭武跟到这儿来了。他们

把地形分析了一下,认为他们的父亲没选对。天王峰是天,占“干”位；玉女峰占“坤”位,五曲溪占

“坎”位,和它相对的大王峰占“火”位。彭夷、彭武看他们的父亲在火位上修练,根据他的情况可能

修不成。他们就在天王峰上修。后来彭祖活了八百岁,但是他没修成,因为大王峰是长寿峰。彭

夷、彭武在“干”位上,就修成了。也就用他们的名字命名了“武夷山”。
看过《推背图》的都知道李淳风、袁天纲这两个人。武则天要给自己选一个墓地,叫他们去

选。他们两个分头去找,找到后一个在地里埋了个铜钱作了标记,一个用钉子插在地里作了标

记。回来后都说选好了。武则天派人去看,结果发现他们所选的都是一个地方,那个钉子正好

钉在铜钱的钱眼里。武则天就把自己和李治的合葬墓建在这里,这就是乾陵。乾陵是二龙戏

珠的格局。

修炼的层次和人的精神境界有直接的关系。你看诸葛亮,经常夜观天像。他在看星星的

时候,就和星星、和高能量的物质相交流,他所想的东西、想得到的答案,就自然而来。实际上他

看星星、借助星星,是他的功能点。我们要和山水日月相交流,要看大处。天天守着小屋,小圈

圈里过着小日子,境界就打不开,层次上不去。从里面跳出来,去看看大山大河,心胸开阔！ 同时

训练我们的气魄,祛病健身,长功开慧,提高层次。

更多精彩：http://wdy100.qupan.com

http://wdy100.qupan.com/

