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 一、简介 

  混气法是通过手的动作进一步强化人体内外气的混化。 

 二、姿势要求 

  (一)混元窍混气 接敛气法结束动作，两臂体侧下落，两手至混元窍呈抱球状，虎口向上，自然

张开，两手拇指与小指形成的圆对着身体(不要碰上身体)，十指尖相对(指尖约距 1～2cm)，做混气

手：两手放松，指根掌心慢慢地收缩、舒张象抓挠似的，一抓一放，做 10 次。 

  (二)缠手混气 两手虎口保持自然张开状，微微前推，交插缠绕(左手四指插入右手虎口，右手拇

指插入左手虎口)，先上、外、下、内缠绕 10 圈，再反方向缠绕 10 圈。 

  (三)耳后混气 两手分开，转掌心向上，慢慢上升，至耳后，掌心对向两耳根部，虎口向后，大

臂抬平，手掌对两耳根部做混气手 10 次。 

  (四)头肩混气 立掌，外拉至肩头，指尖向上， 肘臂上起，两掌在头顶上方相合，上举，臂似直

非直，然后下落至头顶，两掌分开落至肩头。重复 5 次。 

  (五)天门混气 两手上升至头顶，转掌心向斜前上方，五指微曲含掌，两手拇指、食指似接非接，

围成桃状对向天门，做混气手 10 次。然后转掌心向下，十指相对，中指尖似接非接，体前划弧拢气

下落至混元窍。 

这是一遍。如果单独练习混气法可以反复做上述动作。 

 三、意念活动 

  练混气法时，精神、形体均要放松，要求意念特别集中，时刻注意手的动作及通过手的动作而

引起的体内气机变化。 

  混元窍混气时，要意想两手捧半个球，混元窍里边还有半个球，两个半球合成一个整球。做混

气手时，整个气球随着手的一缩一胀而一缩一胀地动，这样就把内外气混起来了。 

  耳后混气要注意手上的气与头部相连，认真体察头内的感觉。 

  天门混气时意想天门，好像开了一个窟窿，通过混气手将头内虚空之气接通、混融。 

 四、动作要领详解 

  1．混气法是用手来混化的。因为从整体观上讲，手带有人整体的信息，通过手的动作可以强化

体内外气的混化，所以练混气法手的动作至关重要，意念也要和手紧密相连。要做到这点，平时就

要经常练习手的张缩，同时还要经常练转二十四节，快转、慢转，反复练，意念就和手结合紧密了。 

  2．混气手是混气法的基本功，要求手一定要放松，意念不光要想指根、掌心，还要注意指尖，

一抓一放，将气从指尖收入体内，动作不要大，整体性要强，不要做成蛹动。 

  3，缠手混气时，两手不要碰上，要有两手的气球互相切割、融通的意念。 

  4．头肩混气，用肘臂推着两掌上合、下落，手掌要直立。 

  5．两手拢气下落时，要稍向前划弧，意念不是外导内行，而是拢着外面的气收到混元窍，这也

是混化。 

  6．做混气法关键是集中精神，每一点动作都要与意念结合，动作要细，要柔和、缓慢，这样里

面的感觉就会明显。 

 五、功用 

  混气法的混元窍混气可把混元窍这儿的有形之体和外面气的界限融通；头肩混气可把部的气和

肩头的气连起来，形成一个整体，耳后混气及天门混气可使头内的气与外界大自然的混元气更加畅

通，从而强化神的功能。 
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七、混气法 

混气法更加注意人体内气、外气的混化。这个混化是通过手来完成的，因为从整体观来讲，手跟脑

子联系很紧密，手上带着全身的信息。五元庄练脾脏那节功有个缠手动作，实际也是个混化。 



混气有五个动作：混元窍混气、缠手混气、耳后混气、头肩混气和天门混气。 这五个动作中，有三

个都要用混气手的动作。混气手是混气的基础功。做这个动作时，手指保持弧形，手指不是蛹动，

而是指根带动手指一曲一伸，掌心一含一吐， 这样整体的气感就比较强。集中精神放松着做，慢慢

会觉得随着手的一张一缩全身都跟着开合。如果掌心是向上的，可以感觉到天门那儿都在开合。 

混元窍混气：两手体侧慢慢下落，落到混元窍，像捧个桃子似的（两手手指约距 2-3 厘米）扣在混

元窍上（注意不要碰上身体）。两手之间相当于捧着一个气球， 想着这个球在身体外面半个、身体

里面半个，然后两手轻轻地、慢慢地收缩、舒张，像抓挠似的，一抓、一放。手一动要连到混元窍

里边，这样内气、外气混化成为一个整体，慢慢就从混元窍这儿把有形之体和外面气的界限融通了。

这个动作一般做 10 次（多做也没问题）。 

缠手混气：两手微微向前推出，变右手在外、左手在内（右手拇指插在左手虎口内，两手不要碰

上），然后两手相互缠绕转圈，转的时候两手虎口要张开，保持原来的半圆状态，最好两手不要碰

上，两手中的气球互相切割、融通。正转 10 圈，再反转 10 圈。 

耳后混气：两手分开，转掌心向上，上升到肩上方，大臂抬平，手心对向耳朵后做混气手。重复 5

次或 10 次都行。 

头肩混气：两手直立，掌心向内，夕卜拉至与肩等宽，指尖向上。肘往上升，大臂起，至头顶上方，

两手相合，轻轻上拔一下，然后下落、分开，至肩头；再上升，这样重复 5 次。头肩混气和形神庄

的开顶区别在于，做头肩混气时掌始终是直立的。手不能绷着劲，精神和形体要放松，做起来很轻

松、很柔和。手一落意念要到肩上来，再把肩气拉起来上升到头。这个动作可以把两肩和头上的气

连成一个整体。以前讲三盏性灯，头上一盏，肩上两盏，做这个动作慢慢使头和肩的气充足了，照

相就容易照出光来了。 

天门混气：头肩混气 5 次以后，手上升至头顶上方，不要合住，转掌心斜向前，两虎口围成桃状

（注意两手食指和拇指不要接上），在天门处做混气手。做这个动作，有人会觉得头顶天门像开了

一个大窟窿似的，头里边有很明显的感觉。这是一个把内气、外气连起来的动作。重复 10 次后，两

手转掌心向下，中指尖似接非接，向前划弧下落，至混元窍成抱球状，继续混气或接练化气法。注

意划弧下落时和我们平时的外导内行不一样，要搂着外面的气收到混元窍，这也是一个混气。单练

混气，可以重复做。 

混气的作用和聚气、敛气就不完全一样了。聚气、敛气练形体比较多，通过形体和呼吸的运动来把

气聚敛起来，强身健体作用比较明显。混气的动作比较简单、 柔和，不费力气，但要求意念特别集

中，时刻注意手的动作。平时没事多练手的张缩，还可以经常练转手指 24 节，快转、慢转，反复这

么做，慢慢能闭着眼睛一想哪节就是哪节，转进去和退出来最长时间不能超过 3 秒。那样意念和手

结合得就密切了，手就很灵活了，意念支配哪儿哪儿就动。意念和手结合得越好，动作做得越全田，

里面感觉越明显。 
 
 


