
休息的最高境界 ,莫遇於安静 °想静 (浮)心 9中

圃的傅铳氟功 9或能鬻上忙 °「J丁坐最休启、的境界稻

舄『八定』,亦 即『氤氲之氟』,舒逋程度井篥墨能形

容 叫 袁康就肺父孽召氟功超遇 20年 ,锐到逭槿最

舄放繇的境界 9他描逋舄「感夤愉悦 9身心舒泰 9祥

和安逸 °感矍似有遘舡之固 9精神恍惚 9但膣内感到

有股祥和之氟 °」

氟功可分舄以孽鬻吐辆 (呼吸)舄主的「静功」9以

及勤作舄主α日太桠及

^段
锦)的 「勤功」°而袁铈父所

指的「氤氲之氟」9便是觫静功的境界 °「逭是代表大

淄皮蜃神艇舆筐程度降至最 lfFk° 入定的目的 ,正是要

将逭槿舆窖戕熊 9抑制至最低 °」—般打坐者盥膝而

坐 ·四肢最好典身催接髑 9藤氟能於鹱内循缳 9一般

可放在膝茎之上 。第一步是抑制思念 °

觫 功有 秘 歆

「所捐一念止篙念 °要抑制心中思念 ,可先

找一物思想 9如膣内某侗穴位 °花草等外固

事物亦可 ,最重要是些平和事情 。」富思

想能集中於一念後 9再毽一步便到煞

念 9意即精神恍惚 `不用抑制亦不

舆奢 ·便连 「氤氲之氖」的境界 °

`    
袁肺父瓿 9此境界需要锻

`  
觫 9如 能每天抽半至—小峙

觫 功 助 夥 弛

而「勤功」之—的太棰拳 ·最近束辇柬院有研究指

出 9心脯病人耍 20分锺拳 9消耗膣能较一般遵勤少

30%9但心腩也能建最高夤荷律连 65%,霜示能锻悚

心脯功能 °事寅上 ,太桠的勤作雎锾慢 9但勤作之茼

的振力及拉力 ·铯封能消耗能量 °「好多人固我 9耍太

棰窨不窨流汗 9我簟得此固题很蠢 °因掏太棰勤作是

柔而非软 ,遗要 +「k抗 地

心力 °柔和勤作有助身

锷鬏弛 °」

耍太桠拳 前 ,韶 繁

做 15分锺熟身 9如 拉

筋 `伸 展 及 两 合 勤 作

等 9一般耍拳 2⒍30分 已

连休启、舒缓效果 。最後

以站椿 15分 锺箱束 。不

妲 太 lOT× 拳 也 有 境 界 之

分 ,要 建到 「休窟、」9最

好是 「勤中有静」。

米 邃畴辰 :每天子畴及午畴
(分别舄早 `晚的 1⒈ 1峙 )°

因舄根朦人髓生理畴锺 9此

雨段畴罔人鹱内皮簟激素

分泌量最低 (尤其子峙)9∷
此畴打坐 ·较易抑制舆蓄肽

熊 ·而建入定境界 °

米邃 日子 :夏至 `月 满 °

冰邋地方 :室 内 `空氟流通 `

最好有少静微光 °

冰 避免 :遇匏遇滞 °

其寅 「静功」的入定境界能

挨人休启、,有指是訇觫呼吸技

巧 9强化横隔膜耐力所致 °将

呼吸的峙茼及深度均增加 ,令

氟泡内的空氟换鳟峙茼增加 9

增加氧氟撮取及加快二氧化碳

雕罔身膣 9白 然有助眷生 °

〓鲡

趱徕太梗拳後嵌好以

站椿 15分遗结束 °
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