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前言

人体能量学的奥秘    1995年10月在北京召开的“中国科协第二届青年学术年会”中，有位学者提出了
建议：“何不给‘气功’下一个准确的定义？
”不料此话一出，却引来一阵哄堂大笑。
的确，至目前为止，虽有不少人试图为气功下定义，却始终无法得到气功界众多流派一致的认同。
    近十年来，世界各国气功网站陆续设立，但是各个网站解释“什么是气功”这个问题时，却是各显
神通——有的说气功是武术，有的说是中医，有的说是太极，也有人把它解释为放松运动，更有人干
脆称之为“一种生活方式”，西方世界大都将气功直接翻译为“呼吸练习”（breath exercise）。
    中国的气功发展已有几千年的历史，而气功修炼过程之中产生的种种现象，常脱离人们的生活经验
，古人找不到适当的词语解释，所以用各种象征词语替代，而且修道家人言人殊，在描写同一件事时
竞出现六七十种异名。
对现代人而言，恍兮惚兮、无中生有、水火、龙虎、铅汞之类的隐喻，尽皆抽象玄奥，令人迷惑难解
。
道家修炼语言与现代数、理、化、生、医用语无法接轨，这是气功研究的一大障碍。
    气功本来就是“不科学”的，科学研究讲究的是实验，气功研究讲究的是心法，实验是内容成分的
分析，心法则是“意识的运作规则”，实验是“如何”（what），心法是“为何”（how），两者研
究方向不同，但是从科学实验无法观察出心法，只能从心法的运作中探索科学的验证。
心法是实修之术，老子必然得道，否则无法写出《道德经》，每一部道书也都是历代修道家修炼的心
得结晶。
但是时移势易，继黄元吉（1271～1355，元代道士）、赵避尘（道号顺一子，北京昌平县阳坊镇人，
生活于清末民初，生卒年月不详）之后，现代社会已经很难出现理论、实修兼善的道家大师了。
    数十年来，世界各国已有很多科学家投入气功的研究，虽然在物理、生理、医疗等方面获得许多数
据，而且得知气功可以改善健康、提高智力及调动先天潜能，但这些局部的发现仍然无法综合成一个
整体，难以一窥气功的全貌，气功的研究还是处于瞎子摸象阶段。
    如何取得正确、有系统的“心法”，是研究气功成败的关键所在。
北京理工大学教授、现任中国气功科学研究会学术主任谢焕章曾建议利用系统科学的方法，先将各种
功法汇集起来，经过实践之后，再将经验归纳为一个模型，这的确是一个可行的研究方法。
只是，近几十年来，一些个人开宗立派，其所传授的功法大都只是气功的某个片段，无法成为一个有
系统的教程，只有传袭历史悠久、授艺阶程完备的大门派，其功法才经得起时代的考验，才适合作为
气功研究的目标。
但大门派的心法大都是口传心授，并不形诸文字，而且必须正式拜师入门，循着由浅人深的心法逐步
修炼，并体悟其原理，才能找到气功的变化机制，从而建立气功的基础理论。
    笔者在一个偶然的机会进入梅花门学功夫，梅花门原名梅花桩，在中国已经传袭两千余年，功夫博
大精深，其心法逐渐失传，殊属可惜。
在将近三十年的练功过程中，无时无刻不在思索心法中所蕴含的道理，并找寻气功与现代科学的接轨
之处。
这本书即是三十年来的心得：以道家炼气公式为纲目，阐述气的原理，在气的种类、练化、功用等方
面，试图为气功建立初步的架构，并描绘出“人体能量学”的蓝图。
    气功玄奥高深，光是“炼精化气，炼气化神，炼神还虚”这几个字就包罗万象，花掉人生几十年光
阴都不一定能够夸言有成。
但是，修道家说：“未修道，先治病。
”又说：“修道不成，乐得身体健康。
”古人炼气修道的目的在于悟道成仙，健康只是副产品，但是这几千年来所发展出来的养生术，却成
为人类追求健康长寿的最有效方法。
在这个时代，健康反而是练习气功的主要目的了。
因此本书的内容会偏重在炼气与健康之间的关系，让学习气功的人得以明白功法原理，而能正确地运
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用养生术。
此外，古传道书大都是得道高真所述的高阶心法，一般人可望而不可即，本书从基础的入手功法谈起
，即使没有练过气功的人，也可以透过本书对自身能量的运作有基本的了解。
    一般而言，在阐述古代经典时，我们大都是举出现代的经验资料或科学数据加以解释，这是“以今
证古”；但在修道炼气这方面，古人的成就显然比现代人高多了，所以我们现在以科学的观点解释气
功，反而要举出古人的心得加以验证，这是“以古证今”。
本书则进一步采取“古今参照”的论述方式，相信更能让读者了解气功的真貌。
但是，炼气过程中会出现很多情况，并非一成不变，因此本书只偏重原理说明，以及详细介绍简单的
养生功法，其他心法大都点到为止，毕竟练功还是需要师父在旁指导的。
    当代理论物理学家卡普拉说：“我觉得东方的思想家对一切已经了然，如果我们能够将他们的答案
翻译成我们的语言，那么我们所有的问题就有解答了。
”道家几千年来已经留下无数的资料，其内容离不开现代科学家正在追求的真理，只因语言的障碍而
让双方无法对话，希望本书能为古今沟通的桥梁描绘出梗概，并借此抛砖引玉，期待不久的将来能有
更多精辟的论述出现，完成东方哲学与现代科学的大融合。
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内容概要

《道家真气》作者在有两千余年传承的梅花门中修炼了三十余年，在思索师门心法中所蕴含的道理的
同时，也在找寻气功与现代科学的相通之处。
《道家真气》即以道家炼气法门为纲目阐述气功原理，在气的种类、炼化、功用及修炼方法等方面，
试图为道家真气建立初步的架构，并描绘出“人体能量学”的蓝图。
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作者简介

作者：（中国台湾）湛若水  湛若水，1949年生，现为梅花道德文教基金会执行长。
修炼气功三十余年，博览道家典籍，精研气功基础理论，亟以流传数千年之心法诀窍，解析道家真气
之奥秘。
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 第九章结语
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章节摘录

版权页：   插图：   张三丰作的《无根树》丹词中，说人身生于气，而气生于虚无之境，像一棵无根树
。
本来，树都是先往下长，根深入地里，再生出树干，然后长出枝叶往天空伸展，但是人的神经系统总
枢纽在脑部，脑部是根，以脊椎为主干向下分枝，恰似一棵倒着生长的树，故日“无根树”，其能量
来自天上，与世间万物的生长法则恰好相反，所以《丹经》说“顺为凡，逆为仙，只在其间颠倒颠”
。
炼气修道就是要反其道而行，人从出生到死亡是物质界的规律，如果违反这个规律，逆行返回到出生
前的本来面目，即进入永恒的世界。
 《张三丰先生全集·道言浅近说》云：“凡丹旨中有先天气、真气、元气，皆是阴阳鼎中生出来的，
皆是杳冥昏默后产出来的。
”丹田就是阴阳鼎，所以丹田产出来的“暴”，也就是先天气、真气、元气，这都是同义异名，《无
根树》里所指的气，就是这种暴。
基本上，存在人身体内的能量称为气、精、燕、神，在这些能量之上各加上一个“元”字成为元气、
元精、元暴、元神，就是指天地间的能量，这种分法可让我们在论道时易于分辨及了解。
 炼精化罴用意不用心 炼精与炼燕必须运用不同的意识层次，这是现代人最难以理解的一个基础理论
，甚至古代的不少修道家也缺乏这个观念。
但是，如果不把这个原理厘清，在练功过中发生的许多现象便无法解释。
 在进行最初步的炼气化精时，我们是用心将后天气之中的元阳带进丹田，但进入炼精化熏的阶段，就
不能用心了，用心将造成火气过旺。
熏之字意即为无火，而心属火，所以伏熏不能用心，而需用意。
换言之，心不是熏的意识主宰，意才是暴的主宰，所以《胎息经注》说：“意是暴马，行止相随。
”即表示意可以领熏，意之所之，暴必相随，孟子也说“夫志至焉，气（暴）次焉”。
 关于“意”这个意识层级，有几个古代高真也曾讨论过，张三丰《大道论》说：“意者何？
即元神外之用也，非元神外又有一意也。
”伍冲虚《仙佛合宗语录》也说：“元神、真意，本一物也。
”但这种论法我认为不妥，意就是意，神就是神，岂可混淆？
其中的不尽合理之处，黄元吉也发现了一些蹊跷，他在《乐育堂语录》中说：“静则为元神，动则为
真意。
”
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编辑推荐

《道家真气》中从基础的人手功法谈起，着重阐述了炼气与健康之间的关系，让人们明白功法原理，
从而能正确地运用养生术。
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