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内容概要

　　《健康长寿功法》详细介绍了“先天一阳真气桩”、“五行功”和“大力神功”的练习法，以达
到长寿的目的。
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作者简介

苗树林，山西省太原市人，山西省形意拳协会副主席，原山西省四建集团工程师。
    苗先生15岁开始习拳，先后拜王子玉、蒋维桥、张安泰、李三元、陈盛甫、中子荣、杨吉生等武术
名家为师，系统学习形意拳、太极拳、八卦掌和养生气功等。
在五十多年的学习和拳学实践中，他博采众长，融会贯通，拳学造诣日深；同时，他在骨伤科治疗、
点穴疗法和针灸等方面也独具特色。
    渊博的知识使他有了对拳学理论及内功训练体系进行研究的功底，并创编出一套简明实用的内功训
练功法体系一一“天人合一内功修炼法”。
    从1987年担任山西省形意拳协会副主席以来，积极参与并组织全省形意拳活动，并多次担任全省传
统武术暨散手擂台赛的仲裁工作，为武术事业的发展做出了贡献。
     多年来，在其指导下，诸多习拳弟子无不德艺双收。
如今，苗先生依然为弘扬传统武术默默地奉献着。
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章节摘录

书摘先天一阳真气桩    本桩功与一般的站桩功不同，它以站桩功为主，并在站桩前后辅以动功配合，
使练功者在站桩前先活动一下全身，快速增强真气，避免产生“站桩病”。
从练功来说，人体的先天一阳真气潜于腹中之下丹田，如果不加以修炼，此一点真阳之气将永远被埋
葬，并随着人死而物化，无法发挥其积极的作用。
因此，首先要修炼潜藏在人体腹中的一阳真气，待气机强大后，自然会延督脉而上升。
这是修炼者入门的第一门径，也是筑基功夫的必修之课。
    许多门派都以意守丹田作为筑基入门功法，但为什么有的修炼者多年苦练而见效甚微呢?以意守丹田
作为入门法，其理、其法是对的，但是如果单靠修炼者自己本身的力量来修炼一阳真气，并要想使真
气聚集强大，这是很难做到的。
众所周知，人自出生后，先天真气在人体内随着年龄的增长而慢慢地消退。
俗话说：年轻人中气足，老年人中气差，就是这个意思。
婴儿的哭声大小，可以判断其以后的身体强弱。
因此，对老年练功者来说，修炼先天一阳真气，比年轻人要困难一些。
但是有些年轻人练功多年，对修炼先天一阳真气也感到比较困难，这就是本功法要解决的核心问题。
    根据多年的研究探索，解决这一难题的捷径，就是必须借助宇宙能量为我所用。
如何才能借助呢?首先要弄清楚四大关系的规律：        (1)每年的24个节气对人体的影响规律和人体各个
部位的关系；    (2)每天12个时辰对人体的影响规律和人体部位的关系；    (3)天体运行对人体练功方向
的影响规律和人体部位的关系；    (4)节气、时辰、天体运行、人体真气运转四者之间的相互关系。
    只有弄清上述四者之间的关系之后，才能得到人与宇宙运行的和谐和同步；也只有在上述四个关系
的统一协调后，才可以借助宇宙能量来充实人体的先天一阳真气，并使真气快速聚集强大，真正实现
事半功倍的练功效果。
    一、功法要求    1．练功时间    应在夜半子时修炼(即晚上11时至凌晨1时之内修炼)。
    2．练功场所    须在空气比较流通的室内或室外，但不宜在潮湿的地方练功。
    3．练功方向    要求是背子而向午。
即面向正南，背朝正北方向练功。
    二、桩功功法程序    预备式    两腿并拢，脚跟相靠，两手垂于体侧，含胸拔背，收胯松腰，下腭内
收，两眼睁开，目视南方，面带微笑，收心凝视片刻(图1—1)。
    第一式：屈膝推掌    芹脚向寿横开一步．略宽于肩，双膝微屈；同时，双手合十于胸前，略停(图1
—2)。
接着，两掌向左右两侧分开，掌心向前，立掌于两肩略宽处(图1—3)，然后把双掌向正前方推出；同
时，屈膝下蹲成马步桩势，上身保持中正、舒松(图1—4a、图1—4b)。
当双掌完全推出后，再拉回双肩处；同时，慢慢起立，恢复图l一3姿势。
接着，再向前推出双掌，下蹲成马步桩势，再起身立直，收回双掌。
如此重复9次后，再把双掌合十于胸前，同图1—2。
    要领    双掌向前推出时要稍用力，力点在掌根；双掌拉同时  双臂季前松．下蹲成马步时要力求标准
。
初练时循序渐进，意念在双掌劳宫穴。
开始可采用自然呼吸，熟悉后可推掌时呼气回拉时吸气，配合运动。
第二式：屈膝上穿掌        接上式1分开双掌，双臂分别从体侧上举至头顶上方合十(图1—5)。
然后从头顶上方下落至胸前；同时，双膝慢慢下蹲成马步桩势。
接着，身体起立；同时，双手随之举至头顶上方。
重复上述动作9次后，双手合十于胸前，身体起立。
    要领    双手的上举与下落，必须和双腿的下蹲和直立保持同步、协调。
初练不宜蹲得过低，以免造成心理紧张而影响功效。
呼吸和动作配合为起立时吸气，下蹲时呼气。
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    第三式：拧腰摆臂    接上式，双掌握空拳，两拳相对靠拢，双臂自然下垂于小腹前(图1—6)，然后双
拳向左摆，上身随之向左拧身(图1—7)。
再双拳向右摆，身体亦随之向右拧转(图1—8)。
左、右各摆动9次后，双拳变掌合十于胸前。
    晏匐艇    双拳左右摆动时，双臂不要绷直，保持自然垂直。
上身随双拳摆动转身时，下肢双腿不动，双膝保持微曲状态。
一左一右摆动应动作连贯，但不宜过快。
    第四式：平秘阴阳桩    接上式，在双手合十状态下，双目微闭，沉心静守一会儿，然后双手分开，
双臂向内弯曲，双掌心向内，作抱树状；同时，双腿并拢，双脚紧靠(脚尖、脚跟均靠拢)，双膝也相
互靠紧，向下蹲。
下蹲程度视各人情况，可微蹲与深蹲。
双掌略向下翻，似斜对着下丹田(图1—9a、图1—9b)。
桩势稳定后进行观想。
    观想内容：自己站在一朵白色的莲花上，白色莲花放出白光，从下至上照亮自己全身。
头顶上方渐渐出现一颗火红的太阳，瞬间放射出万道金光，自上而下光沐全身，把身心内外都冲洗得
干干净净。
渐渐地你感到自己的全身心滤净而神圣。
保持此种意境5分钟左右。
    接着观想：太阳从上而落，自百会穴进人体内，降至下丹田。
然后是皎洁的月亮由上而下从百会穴进人体内储于下丹田中；漫天的星星纷纷而降，进人体内，亦储
于下丹田中慢慢溶化，凝聚成一颗金光灿灿的金丹。
这时意念就可似守非守这个金丹。
保持这种功态半小时至一小时，根据各人情况而定。
    要领    本桩功法必须在子夜11时至凌晨1时修炼，并必须面南背北而站立，这样才能接收宇宙能量，
内平阴阳，舒筋通络，祛病开慧，强筋壮骨，并使内气迅速倍增，为以后的修炼打下扎实的基础。
    站桩时，口、眼要微闭，双臂要自然弯曲，腰胯要放松。
在站桩过程中有时会出现身体晃动的现象，这是由于内气迅速增强的表现，只要稍加意念让身体停住
即可，切不可用力停止，以免造成心理紧张和生理上的不适。
在练功中会出现双掌心与下丹田形成一种一呼一吸的感觉，这是宇宙能量通过双掌、向下丹田输送的
奇特现象，故不必紧张，应顺其自然，不可刻意闭气。
    第五式：收功    站桩完毕，慢慢起身，左脚向左横开一步，与肩同宽；同时，双手合十在胸前(同
图1—2)，睁开双眼，待气机渐渐沉静后，搓热双手，然后左手放在背后命门穴，右手按在神阙穴上(
脐眼)，并凝神内肾一会(图1—10a、图1—10b)。
接着，从背后收回左手，把双手分别从体侧上举头顶上方，然后从额前下落，变掌心向下，指尖相对
，落在腹前。
重复3次，最后，双掌重叠(男士左手在内右手在外，女士相反)  (图1—11)，按3次丹田，即可活动身体
，搓手，搓脸，按摩全身或病患处。
    在这一节里没有详细论述功理，这是因为想给修炼者留有一个独立思考的余地。
大家可以经过自己的亲身体验后，思考总结出一套功理来，这样就可以知道，每一节为什么要这样练
，这样练为什么会有效果，等等。
否则，大家很容易被所讲之“理”约束住，甚至因此而执著或执迷。
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编辑推荐

人体如同一台机器，使用时间久了，难免会出现一些故障。
人过中年，身体的“零配件”总会出现一些小毛病，有时甚至是较大的故障。
如何“维修”日益老化的机体、防治中老年常见病，是每个中老年人最关心的话题。
    本书记载了几种不为人知的养生功法，具有明显的养生健身效果，可以供大家参修。
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