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内容概要

《武林秘传铁掌功》共辑录铁掌功十大秘功：太祖大力金刚掌、顾汝章秘传铁砂掌、少林金刚铁掌功
、少林简易铁砂掌、南少林八宝门大力金刚掌、南少林老红门铁掌功、武当流通门追魂霹雳掌、内家
简易铁掌功、峨眉大力金刚掌、峨眉道家天罡断魂手。
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眉道家天罡断魂手 一、内功秘法 二、铁砂操掌 
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章节摘录

版权页：   插图：   11.练气时是否讲究时辰及方向？
 传统硬气功常常讲究时辰及方向，笔者认为，不必要过于死板，要灵活机动。
太祖门也没有强烈要求固定的时间和姿势的方向。
 12.初练气时胸口窒塞是怎么回事？
 初练功，练者刚使用丹田势呼吸，即深长匀细的腹势呼吸，肺叶没有完全打开，横膈膜没有大幅下降
，所以有胸口窒塞之感。
时间长了，功夫进展了，呼吸适应了，此种情况自然消失。
（此种呼吸，吸气时要求空气人肺，务求深长达到肺叶最底部，肺部张开以后，压迫横膈膜下降，小
腹鼓起。
呼气时，小腹收缩，压迫横膈膜上升，将肺部空气排出体外。
） 13.练气时丹田热气太甚怎么办？
 练气时，丹田都会发暖发热，但热气太高，必有原因，一是意守过重，二是呼吸过急，三是内火过大
。
首先要调节意念，偏离丹田，使其变淡，然后控制呼吸，使其变慢变短，再则改变心态，不要害怕，
不要急躁，自然卸火。
如此必恢复正常。
 14.练气时一次要练多长时间？
 这主要根据练功者的时间和体力自行而定，一般一次不要低于半小时。
身体上功了，逐时递加，以渐进为原则。
不可勉强蛮练，一次练上几个小时，弄得疲惫不堪，反而适得其反。
 15.练气后腹部胀大正常否？
 此属正常，不必担心。
练气时间长了，对腹部内外刺激很大：从外讲，腹肌经长期活动，肌纤维弹性加大，厚度增加；从内
讲，丹田存气，内有气流，体积增大，这些都会出现腹部胀大的情况。
但有些人看不出，有些人较明显，切不可刻意求大求小。
 16.大力金刚掌功一定要通大小周天吗？
 内气在任脉和督脉中运行一周，称为小周天。
小周天外再加上内气沿十二经络及奇经八脉循行一大周，称为大周天。
但太祖大力金刚掌功不讲大小周天，只讲运气到掌。
 17.大力金刚掌运气走经络吗？
 大力金刚掌运气不走经络，具有自己独特的方法和功效。
本功只讲提气通臂，只求运气到掌，目的明确，气随意行，混出混入，自行自达。
此法易于掌握，便于操纵，利于实用。
 18.练太祖金刚掌功时是否要紧勒腰带？
 太祖金刚掌功非一般硬气功可比，威力大却不勉强逆行，不违背生理，就没有偏差，不会因练功对人
体产生遗害。
而紧勒腰带，必然造成内在、外在无谓的紧张，影响内气的运行和发放，并使腰肌变得僵硬板笨，所
以不能紧勒腰带。
这也是一般练习硬气功者的一个误区，自以为紧勒腰带就有劲，其实巨力来自内气外动的协调合一，
并且是经过长时间练习获得的。
若其他类别的功夫专门强调这个，或有特殊的目的，另当别论。
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