
胎息自启动体验 
 

昨晚比较早休息，喝了点酒就上床了。习惯性的将双手重叠放置于腹

部，引气在脐下作环形运转，也不知道是不是最近进展比较快，心念

一动，手掌上就可以感觉到腹部气流涌动的感觉了。练着练着，不知

不觉中睡熟了。做了一场梦，梦醒后心中想着也许应该给二舅写封信

作个报告了。回头继续引导内气在脐下顺时针旋转，也不知道是不是

我突然间想到了什么，毫无征兆的，腹肌自动剧烈蠕动跳动起来，带

动整个身躯不断左右摇晃。这是前面一胎息法中提到的胎息启动现象。 

 

可是奇怪的是，这次我根本就没有闭气啊，就自动不停的跳动起来了。

以往几次跳动都是在闭息状态下才出现的，而且持续时间很短，只有

一分钟左右。这次持续时间很长，只要我心念仍然在引气旋转，腹部

就会持续跳个不停，前后估计持续了一个多小时。 

 

摩腹收功后，想想不会这么神奇吧，不闭息也跳动了，哪来的牵引力

呢？试着想想腹部顺时针慢慢旋转，这时可以感觉到心念一动，腹部

肌肉就好像遇到一个引力漩涡一样，自动的蠕动起来。并且，心念到

哪个部位，就哪个部位的肌肉自动蠕动起来。做圆形运转意念，身体

是左右摇晃，想象肚脐上下吸气，腹部就上下跳动。 

 

真是无法想象，这意念就象有一种神奇的力量，连自己都不明白力量



是怎么传递的，怎么会想到哪里哪里就蠕动。多次准确的梦预感，胎

息的自启动，令得我无法不相信，人体本身有着许多自己都不知道得

功能。 

 

早上起床后，我还在想也许这只是一时的偶然现象，没想到无论站着、

坐着，都是只要心念一停留在腹部旋转，腹肌马上就蠕动起来。甚至

有时在无意识下，小腿肌肉也自动跳动起来，不过这些部位只是偶然

能行，不像腹部，几乎可以随时随地随心念跳动。 

  

之后的变化过程记录： 

 

2005-12-30 10:21:00  

 

晕，今天已经有所减弱，不能随心所欲了 

起伏跳动的剧烈程度也大打折扣了  

 

2005-12-31 12:52:13  

 

今天就几乎什么都感觉不到了，只是清晨在练气时意念气流在腰腹外

圈旋转的时候还能感觉到肌肉蠕动了一阵。现在在常态下，根本没有

反应了。难道我什么地方做错了，还是这生理想象也流行一日情？听

说过什么由大动渐渐转为不动，不过这个过渡过程不应该只一两天就



完成了吧。 

 

2006-1-1 19:28:11  

 

今天元旦，到外婆店里吃午饭。下午 5 点至 7 点，破例休息，于是上

了床继续练气。这次的意念心法类似于九阴真经螺旋九影第三重，也

是自创养生功法的初始练法，用于激活自身生物场。大概环绕腰腹旋

转了一个多小时后，腹腔震动、肌肉蠕动的现象再次重现，欲罢不能，

十分舒爽。 

 

关于维持 2 天即消失的自启动，我猜测原因如下： 

 

1、在内气充足的条件下，腹腔震动现象才会发生。我当时出于好奇，

在常态下反复令腹腔不断震动，消耗了太多元气，致使震动现象逐日

减弱甚至消失。 

 

2、意念心法不对。自创养生功法的原理是经过一番思考的，据说宇

宙中的星体大多数都是圆形的，说明圆形的东西所受阻力最小，天地

永恒的奥秘也许就在于圆形运动。再根据摩擦生电原理，我引导内气

环体旋转也是为了加强腹腔周围的生物磁场，在强力生物磁场下，外

气才容易被吸附。也就是在练习自创功法后，腹腔震动现象才出现的。

但是后来看了武当龟息功后，又将意念方法改变为传统练法了，使用



意守脐部一点的方法，或围绕脐部在腹外表旋转。这种方法不能在腹

腔内产生生物场，或者很弱，震动也就无法产生了。  

 

2006-1-6 9:58:12  

 

这几天，腹腔震动似乎没怎么感受到了，腹部的肌肉也很少再有蠕动

感。蠕动感主要集中在两肾区域的背肌上，并且常动不息。因为这段

时间主要集中在体验蠕动感上，气海命门吸气的练习停止了一段时间。 

 

这两天重新练习金光透体意念（借助形象作用，实际上我已经不借助

这意念了，直接意念气流一圈圈泛向腰腹间），当意念气流涌向腰腹

区域时，背部肌肉自发蠕动向内凹陷，命门真的好像会呼吸一样，能

够感受到它向肚脐方位贴近然后慢慢放松，象肺部一张一合的动作。 

 

呵呵，难道命门真的会呼吸的么？如果是真的，那么一些文中所描述

的，胎息达到最高境界后口鼻呼吸可以几乎停止也不是什么不可能的

事情了。大千世界无奇不有，只是我们自己所认识的东西太少了吧。  

 

2006-1-6 13:11:52  

 

中午上了下修行之路论坛，大概看了下一些精华帖子。有意识地注意

了下自身的感应，感觉命门似乎有一股暖流进出，有气流弥漫的感觉。



腹部一起一伏之间，命门也似乎跟着一开一合。 

 

这个感觉让我很兴奋，难道我真的有了初步的命门呼吸功夫了么？干

脆用手捏紧鼻孔不让呼吸，感受着命门呼吸的感觉。腹部仍然可以象

正常呼吸时那样自然起伏，一点不像以前那样有气闷的感觉。鼻腔里

也感觉不到有急于喘气的压力。闭气的确好像比以往舒服多了呵呵。 

 

照这样的进度，我再刻意练习一下命门呼吸，岂非很容易达到几乎无

息的胎息最高境界？呵呵，先高兴一下。莫大的鼓舞啊。  

 

 

2006-01-10 

 

一夜灵魂出体的幻境 

 

说明一下，感觉自己灵魂出体时的意识相当清晰，应该不仅仅是一个

梦吧。之所以说幻境，是因为不知道与梦境如何区别。 

 

当时感觉自己意志似乎极度消沉，只是双手叠放于腹部，心存一念照

于脐下。忽然感觉腹部升起一股轻灵之气，整个身体变得轻飘飘的，

像是一个氢气球般慢慢的漂浮起来。开始还觉得象武侠小说中说的轻

功，后来突然想起星光体灵魂出游术里说到的灵魂出体可以看见自己



的肉身，于是努力想看看自己的肉身是否还躺在床上。对了，我清楚

的知道自己正在睡觉，却也知道自己现在在空中漂浮。有点失望的是，

只能看见一个很朦胧的影子，并不清晰。能看见自己的肉身，那就是

说现在飘起来的是灵魂而不是肉体了，轻功是不会有两个身体的。 

 

灵体还在慢慢继续上升，有点不受控制的感觉。我有点慌了，如果灵

魂回不去肉体里，时间一长我的肉体岂不是要死去？心急中记起不知

那篇文章说过，只要将意识集中于丹田，灵魂自然会回来身中，而不

用管灵魂飘到了哪个地方。这样一想，灵体马上下降跌向肉体，但是

灵体的面孔却是朝下的，却一点不妨碍灵魂与肉体正常合体。 

 

过了一阵，又感觉灵体欲挣脱肉体向上漂浮，两耳中发出异样的响声，

并且可以感觉到灵魂出体的过程似乎可以由自己的意念控制。意念上

移一点，就能感觉到一种力量瞬间冲击整个身躯，灵体似乎处于一种

似脱未脱的临界状态中。 

 

正仔细体会着意念控制出体的感觉，却不知是否因为身体的震动，突

然间醒了过来。只觉全身乏力，腹部变得空洞洞的再找不到一丝气流

涌动的感觉。记起一位网友在星光体一文中的回复：“星光体出游也

好,出元神也好,还有出阴神都相当消耗功力,每回回XXX一般5~7小时,

回来都很疲劳,感觉元气大量消耗。”真是有点消耗过度的感觉，是错

觉吗？还是真的经历了一次灵魂出体？ 



 

其实这样的感觉已经不是第一次了，直到现在还有印象的是我还在读

初中时候的事情。那时对练习气功很入迷，一天夜里身体不受控制的

盘坐了起来，并且整个身体好像受到一股极大的螺旋引力一样自动的

慢慢转动起来，也不知道过了多久之后，眼前看见了家门前的景象，

看见了朝阳初升。我一直认为自己已经醒了过来的，后来真的醒来之

后我还不相信自己在做梦。并且将看见的情景问了家里人，妈就笑我

说我一定是在做梦。真的，十多年了，我还记得这件事情。 

 

并且，这两年来，我常常梦见自己可以飞行，并且功力感觉在进步，

最后可以做到随心所欲的飞来飞去，随心念而起落。 

 

是梦，还是真的有灵魂出体这样的事情，我自己也感到很迷茫。不过

很多事情已经告诉我，有些事情真的是超出我们平常的知识范围内的，

别以为读了几年书就可以对天底下的事情无所不知了，那是很愚蠢的

事情。 

 

虽然对于灵魂出体这样的事情充满好奇，但是看了星光体灵魂出游术，

我还是觉得太高深了，应该是不太可能的事情。还有门罗的终极旅程，

开始的一段还可以看看，后来越看越觉得好像在说梦话一样，一遍没

看完就将它删掉了。所以，出现这样的事情，并不是因为我按照那些

文章去练习了。相反，之前我对灵魂出体训练完全没有信心，甚至在



修行之路论坛质疑过一些网友。 

 

记录下来，只当是一段闲话吧。 

 

 

2006-01-19 

 

昨晚，关灯休息后，有意无意的轮流意守了下嘴、山根、百会、眉心

等处，几乎是心念一到即刻就有感觉，嘴唇上好像还有点蚂蚁咬的痒

麻感。关灯后房间是全黑的，我闭着眼睛，却总觉得好像两眼已经睁

开了一样，奇奇怪怪的感觉，好像自己看见了身体上方的东西。一会，

额头前快速闪过一幅幅非常清晰的图像，没错，是我店里的售货窗口

的一排红色的木板。那时我甚至有点怀疑，我的方位并不是正对着小

店的啊，怎么会看到那个方位的东西呢。之后，头脑杂乱了一阵，突

然闪起一道金光（大约三寸多的长度），射进了我的右眼，右眼皮剧

烈跳动了一下，感到一阵刺痛。好在，睁开眼看看，正常，没有什么

视觉障碍。接下来的，是其它方面的练习了，不提。 

 

自练习自创的那套从九阴真经里转化来的功法后，就出现过好几次前

额有一道金光一闪而过的现象了。不过那种感觉很清爽的，前额就像

一个荧光屏。但是这次不是前额闪光，而是一道金光射进右眼，而且

有实质性的刺痛效应，绝非幻觉。 



 

这段时间，就算是白天休息也好，常常会在恍恍惚惚中，在前额跳出

一幅幅非常清晰的图像出来，有些在后来被证实是一种预知性的图像，

而且，看见图像的时候，意识是很清醒的。但是，如果你认认真真的

内视前额的话，却看不见什么了，原来的图像一闪而逝。 

 

也许正是因为这些东西，导致我这段时间一直在搜集梦预感、人体奇

异现象的资料，也对天眼通之类的东西有了一点兴趣。好像最近博客

里，我发的文章好多都是佛道玄异方面的东西，也都是因为现实的触

动，想对这方面的东西多些了解。在自己未亲历之前，可能都是不敢

相信的，但是现在我不会对人体的奇异现象产生怀疑。所谓迷信，在

我今天看来，那些睁眼说瞎话的人，才是真正的迷信。 

 

 

2006.1.20 

 

昨晚螺旋运气的时候，背肌仍然蠕动，但是还多了一种感觉。就像平

常两掌互贴后一松一紧挤压中间气流的感觉，有一点吸力又有点气流

挤压出来的感觉。不过也没怎么在意，但是今天下午功后我知道其实

应该把它记下来。 

 

早上醒来，不想太早起床，就侧卧着又合起眼来。期间两眼前起了一



阵啪啪的响声，眼皮跳动了一下。就像干燥的天气里，脱纤维内衣时

的静电声。呵呵，很久没听过这样的声音了，不知道为什么会在眼前

响。 

 

下午三点左右，继续平卧在床上练功。这次腹部很快发热起来，平常

都是发凉而非发热的。也没怎么螺旋运气，就内视着腹部象一个太极

图，鼻孔呼吸的气体变得冰凉清爽起来，脑部也一阵令人舒服的气流

弥漫起来。在这有意无意中，前额又感觉到了一片光亮，总是这样，

无意去注视的时候一片光明，特意去意守前额了，光亮反而消失了变

得一片黑暗。看来还是不必刻意去练习什么内光了，一切顺其自然的

好。其实内光也没什么好神奇的，出现的次数多了就感觉很平常的了。 

 

之后，练习采气。之前已经可以随采气意念而出现命门自动内凹的现

象的了，可是现在不想这样练习下去了。因为我当时的意念并没有配

合自然呼吸，意念的吸气正好是在鼻孔的呼气阶段。我不可能每次都

逆着自然呼吸来采气啊，我要达到在自然状态下肚脐、命门自主呼吸，

所以只能按照自然呼吸重新来过。随着吸气动作，意念外气进入体内，

随着呼气，体内气流从体表皮肤排出。我以前总怕向外排气消耗体内

真气，所以通常是只有采气的意念而没有排气的意念的。这次一试着

向外排气，腹部就有麻麻的感觉，于是多练习了几次。 

 

再过一阵，将贴在肚脐上的左掌拱起来以免遮住了肚脐气流的进出。



然后随着吸气，先意念命门吸气，再意念肚脐吸气，呼气时意念气流

集中从肚脐排出。试过几个呼吸后，左掌心感到到有一股微弱的气流

从肚脐出来，随着练习次数的增加，肚脐呼气的气流越来越强，几乎

跟平常鼻孔呼气的感觉差不多了。随着肚脐排出气流的冲击，左掌开

始有些麻感，甚至在上臂出现颤抖感，这样的感觉第一次出现。 

 

在肚脐呼气强度加强的同时，鼻孔的呼吸却明显减弱了，我特意去感

受一下鼻孔呼气的气流感，但是几乎感觉不到，真的是感觉不到。我

有理由相信，随着肚脐、命门呼吸功夫的加深，口鼻呼吸断掉的高级

胎息境界是完全可能的。不过目前也只是在练功状态下口鼻呼吸微弱

而已，在常态下还没有水平做到。 

 

以前听说胎息就是肚脐呼吸的时候，总觉得有点不可思议。今天第一

次真正体验到肚脐呼气的感觉，我相信了，到了相应的境界的时候，

自然就会相信了。第一次体验到肚脐如鼻孔一般呼气，是件令人比较

兴奋的事情，所以逐渐的我加重了肚脐呼气的意念，而肚脐、命门吸

气的意念反而放松了。 

 

在大约进行了 300 个呼吸后，停止了练习。此时再意守腹部，却感觉

不到气流涌动的感觉了，数分钟内仍然很难找到感觉。 

 

看来向外排气的确会损耗部分体内真气的，不过不这样多些练习打通



肚脐的呼吸通道，又怎么能期望它在日后能够自主呼吸呢？有舍才有

得，值得的。 

 

 

2006.1.30 

 

今天是大年初二。 

 

早上，听得爸妈已经起床了。我不想早起，转了下身左侧卧着继续休

息。明明眼睛还是闭着的，眼前却觉得一片光亮，前额显示出一幅幅

清晰的图像出来，但又不是卧室里的场景。眉心处有着强烈的气旋，

自觉脑屏上下刷新几下，雪花一样的杂乱图像消失，又显现出人物图

像来。 

 

一会，我看见另一个自己站在老家门口的平地上，一手放置于额前遮

挡阳光，这时背景突然暗了下来，像是透过茶色玻璃看到的世界。随

之，觉得自己的身体突然向上飘了起来，可以随心念飞速移动，一会

就看到了新同学校的主楼大门。我突然想起了，这是神游，可以想去

哪里就去哪里。随后出现一个似曾相识的场景，路边有一块大石牌，

右边是一支水泥电线杆，我无端端的想起了找“永安”，这时脑中出

现一片雪花，找不到“永安”的信息，我就想，不如去交校看看吧。

又是一片雪花，还有耳边嗡嗡震动中伴有一阵阵的风声，我感到自己



在高速飞行，过了一阵，风声停止了交校大门前的画面显现了出来，

大门右边好像放着些节日庆贺的东西。 

 

其它的东西可能带有不少幻象，但是耳边的风声，的确是感觉真真确

确的，就像坐在摩托上飞跑时冷风疾吹的感觉。等到出现交校画面时，

风声也就自然停止了。从心念闪现交校到出现交校画面，前后应该不

到一分钟时间。 

 

之后父母叫我起床的声音，让我的意识一下子回到了现实中来。但还

没睁开眼睛，就发觉眉心出现一条很细的红线逆时针自动旋转，之后

慢慢又变成星星点点的黄色光团，感觉还不够充实圆润。再过一阵，

看见眉心正中是一团银灰色的东西，四周泛着白色的光晕，之后渐渐

向四周消散。记得前几天早上，是看见眉心中出现一团青色的光团。 

 

 

2006-02-10  

 

思脾中神名黄裳子之效验 

 

或思脾中神名，名黄裳子，但合口食内气，此皆有真效。 

 

这是抱朴子内篇辟谷问答中的一句话。我也说不清为什么，当时只觉



得这是真的，脾中真有这么一位神。躺下休息后，开始默念“黄裳子”

之名。因并不熟悉脾位于何处，只知道在胸腔内，便内视整个胸腔，

心中不停的呼唤“黄裳子”。渐见胸中出现一个穿黄色道袍的模糊的

影子，黄袍到处涌现一股黄云。我想既然黄裳子是自己身中之神，那

么他应该可以帮助自己的，能够听懂我的心愿的，于是心中默念，希

望他能赐我力量，指点我修真。 

 

之后想着他飘出体外，盘坐在我心窝上，黄色道袍罩住了我的整个胸

部。突然想起，星光体中说到灵魂总有一条黄色带子与肉体相连，难

道这黄色带子就是黄裳子生出的黄云？又想起太清中黄真经中“羽服

彩霞何所得，皆自五脏生云翼”。奇怪的是这样一想，体内就感觉有

一股强烈的气团在胸腹间游走，体内突然感到一阵虚空之感，身体像

一个通透的圆球气团，连呼吸也似乎感觉不到了。气团涌动到了头部，

此时感觉全身气脉是如此的通畅，自然地想起了藏密七轮提到的中脉，

百会与会阴就像是天与地，会阴之气团是如此轻易的就飘上百会。意

念在百会，仍在默念“黄裳子”，感觉黄裳子就像一个气团站在头顶

上吸取灵气，全身一片虚空之境，妙不可言。 

 

这么长时间来，还是第一次有这样的体验。那种感觉非常美妙，而又

用文字无法言传。很神奇的感觉，只要用心呼唤着黄裳子的名字，就

有一种自然而然的力量产生，不由得人不感到神奇之极。难道爸曾经

讲过的黄云传说是真的？那么，神就在自己的身中，太清中黄真经就



果然是真实不虚的仙经了。 

 

“咸美辛酸五脏病，津味入牙昏心境。致令六腑神气衰，百骸九窍不

灵圣。子能慎守十旬终，诸脉洞然若明镜。六腑明神不隐藏，与子言

语说心境。”我现在还没到这个地步，身中之神无法与自己言语，但

是我自己可以主动与身中之神说心事啊。既然为神，而且是自己身中

之神，虽不可见其形，然若真有神在必定可知我心意。至此一事，方

觉神明就在己身中。（正月十二夜草录） 

 

正月十三补述： 

 

昨夜 2 点左右再次入睡前，仍然是心中默念“黄裳子”，即在心窝处

感觉真气弥漫，腹部气流自然向外鼓荡，如入虚空之境。如果说这全

是心中唯有“黄裳子”一念，杂念不生而达凝神之效，那么我过往几

年之中，凝神练习已如此之久，为何从未有此神效？即使我静心意守

心窝处，也无法产生这样的效果。如此看来，抱朴子内篇所言非虚也。 

 

下午从舅父家归来，即回卧室休息。意在人中，仍默念“黄裳子”，

少时经脉跳动，嘴角肌肉剧烈收缩，经久不息持续时长超过半小时。

后心念移至它处，仍不时跳动收缩。 

 

后效法昨夜，内视胸腔默念“黄裳子”，却无动气之象，更无身体融



化为气团之虚空之感。摩腹收工后，默念太清中黄真经“羽服彩霞何

所得，皆自五脏生云翼”，才默念不足 3 次，顿觉脊间气流冲击腹部

自然向上隆起，命门自然上挺内凹，随之气团自生而神清气爽，并且

伴随着轻度的发热之感。 

 

我都不知道怎么回事了，究竟是默念“黄裳子”之效还是默念太清中

黄真经口诀之效？也许须有待时日方能明白。另，往常螺旋运气中的

肌肉蠕动之感已经消失多时，而我也已不再在意此种感官体验。相比

之昨夜的虚空妙境，腹腔震动、肌肉蠕动之象实在太微不足道了。 

 

 

2006-02-12  

 

太清中黄真经口诀神效 

 

这两天，又看了些听脉跳、听皮肤的胎息练习法，觉得也有些道理。

今天中午试练习了几个小时，却连平时凝神脐下的效果都达不到，鼻

息的感觉也没有一点改变。只能说，这些理论听起来头头是道的东西，

用起来就相差得太远了。 

 

放弃了这种练习方法，重又默念“羽服彩霞何所得，皆自五脏生云翼”，

念至 5 遍以后，突然感觉肾间动气，马上有一股暖流冲向脊背，腹部



自然向上隆起。接着心窝处感觉一片虚空，稍后心脏动气，再后肺部

动气，然后意识移至左肋脾脏部位默念经文，又是感觉气团陡生，一

阵间便觉体内真气充盈四处游走，胸腹部气鼓鼓的自然向上隆起，此

种感觉真是妙不可言。 

 

经过 3 次以上的印证，已经可以证明，《思脾中神名黄裳子之效验》

一文中的神效是为默念太清中黄真经口诀之功。 

 

为何默念口诀而生神效？我想这跟符咒的道理是一样的。文字跟特定

的信息是联系在一起的，比如一说父母马上就会想起他们的形象来，

一想会阴意识马上就会转移到此处，立刻产生收缩开合之感。关键在

于，自己脑中已经知道某一名称、文字是什么意思，以后便会将名称、

文字跟特定的信息关联起来。 

 

所以，当自己默念太清中黄真经口诀的时候，自己虽然没有重复思考

它的意思，但脑部已经自动将口诀与特定意念关联起来了。“皆自五

脏生云翼”，在脑部思维的自动关联下，产生了与“由五脏之中生出

五色气团”的意念相同的效果。 

 

这时候，我有点明白为什么佛教中有“念经成佛”的说法了。只要默

念口诀的效果是真实不虚的，符咒的效果是真实存在的，那么通过念

经而得道也就可以理解了。由此看来，太清中黄真经的神奇之处在于



口诀暗含奥妙，并非在于对口诀的复杂理解。也许很多地方，都是可

以通过默念经文口诀来达到修真效果的。（2006 年正月十五） 

 

正月十七注： 

 

至今日，能令五脏动气诸法中，唯太清中黄口诀屡试屡验，其余皆无

稳定之效。今总结诀窍有三：神光内照，精神内守；恭敬意诚，心诚

则灵；少食。 

 

 

2006-02-13 

 

鼻息若停的胎息进境 

 

昨夜，喝了几口参茶，整理完几篇道家文章时，已是零时之后了。 

 

效龟咽气之法服气 24 口后（已经成为近日的例行功课了），上床休息。

按照黄庭要道四步功法之说，我此时已经可以练习第三步了，任督全

通后，只应一意绵绵，永存不散。故此试着按照《接通先天一气的妙

法》，移神至脐外离皮肉不远的虚空处。意念很轻很淡，而头顶百会

气感已是强烈非常，渐而五脏动气妙不可言。 

 



此次既无默念“黄裳子”，也无默念太清中黄真经，但效果却完全一

样。尤其心窝处，一片空明，似是肉体正渐渐融化为气团。不知道过

了多久，渐渐入睡。半梦半醒中（也许是藏密梦修法中所说的超觉状

态），犹觉周身气流绵绵不息，内视中只觉一片金光（是真是幻，无

以得知）。之后意识完全清醒过来，竟然好长时间感觉不到呼吸的存

在。刻意去感觉鼻孔呼吸后，方始能感觉到微乎其微轻之又轻的鼻息。

用气若游丝来形容又似乎有些不当，因为那是用来形容人之将死的状

态的，但是那时鼻息的轻微程度，只怕比游丝更为微弱。 

 

那一刻，我感到有些惊奇，又有一丝兴奋，想不到自己竟然能够在不

知不觉中进入到近乎无息的进境中，那可是以往向往之极而又觉得遥

不可及的境界啊。这绝对不是幻觉，我甚至认为，如果我当时不是起

了杂念，破坏了凝神入静的状态，口鼻呼吸尽断的状态在之前都应该

是存在过的。因为正是有好长时间感觉不到呼吸的存在，呼吸好像停

止了一般，我才会心生好奇刻意去感受鼻息的。 

 

之后细细感觉体内的变化，只觉两肾区域不停有小小的气团（大概每

一边有 3 个左右的气团）隆起，渐又消融，周而复始。虽然经过了长

时间的睡梦状态，但两掌依然叠置于脐上未动。直到自行摩腹收功，

鼻息仍然极轻极轻，百会气旋未停。呵呵，其实，就算在常态下，百

会的气旋也未曾停止，现在都还绵绵不息呢。 

 



真是没有想到，一个一个的偶然现象，最后都成为自然而然的功境。

不知不觉间，竟然有如此的进境。今天又是一个特殊的日子，既是村

里节日又是我的私人纪念日，而又正是在这一天，让我体验到了一番

全新的境界。想当初初次出现胎息自启动现象，也是在一个特别的日

子里出现的。 

 

以上绝无任何虚构成分。留下此文，以作纪念。 

 

2006 年正月十六 

 

 

2006-02-19  

 

这两天的一些练功现象 

 

几天前出现了呼吸停顿的胎息进境，但是之后并非时时能进入。感觉

只有在高度入静的状态下，才能体验到呼吸尽断的状态。 

 

昨晚临睡前，行咽津、服气之法，当搅动舌头的时候，突然感觉到头

顶正中有一条光柱随着舌头的搅动逆时针旋转，很奇怪的感觉。平躺

下后，微微意守脐部，命门附近马上就有反应，自然有一股气团翻涌，

眼前莫名其妙的看见了满山遍野的花花草草。虽然气流涌动的强烈程



度比往日都强，但是不知道为什么，总感觉自己身体怎么也没法摆正，

只好放弃继续练习。改为右侧卧睡了。 

 

还有比较奇怪的是，这段时间总在睡梦中看见一些文字，知道自己处

于练功状态中。醒来后，果然周身气流仍然绵绵不绝，睡梦中居然会

自动处于练功状态中。我真的有点怀疑，是不是这就是藏密说的超觉

状态？以前常有非常准确的梦预感，这段时间胎息有进境后反而少了。

并且稍稍入静后，眼前总感觉有光亮一闪一闪的。（后注：听说梦预

感与灵魂出体，都是阴神作用的结果，阴神出现的同时运气也特别差。） 

 

我希望以后能够比较轻易的进入呼吸停顿的胎息状态，不知道大家有

没有什么好的建议，能够较容易进入状态？谢谢。（发在中易文化网

里的交流帖子） 


