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黄中宫官方答疑 

（更新日期：2024 年 11 月 23 日 • 不定期添加内容答疑） 

（许理慧道长亲阅定稿） 
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一、金刚功练习时长及练习建议 

 

不计数这种练法相对是比较好的，也建议这样练习，相

对来讲很适合练习比较久的功友，以舒适度为主，时间推荐

在（20-25 分钟）左右进行，大致不会速度太慢，也不要过

多过快。练习久的道友凭喜好多练几次也是问题不大的，其

它练习次数可在下方根据时间大致找到适合各位功友自己
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的时间。 

经过综合调查： 

有 4.7%的功友达到了 40 分钟左右，对于这部分功友： 

⚫ 如果练习次数每个动作在 9 遍以上，练习每个动作建

议不要超过九遍，综合时间最好不要超过 28-30 分钟。 

⚫ 如果每个动作次数低于 9 遍，这个时间过长了（建议

改变时间）。金刚功建议练习时间为：5-7 遍 15-18 分

钟，7-9 遍 18-26 分钟左右最为恰当。 

有 5.69%的功友每套超过 40 分钟练习时间，除了有特殊

情况的功友，不建议这么久的时间完成一套金刚功，可采取

少做几次动作，多打几套功的方法，使时间大幅缩短，最后

能较短时间完成练习。 

有 28.44%的功友在 30 分钟内练习完成一整套金刚功，

这部分功友如果是 9 遍，动作大致是合理的，如果是 5-7 遍，

这个建议调整，按照上述所说时间建议完成练习。 

有 61.61%的功友在 20 分钟内完成练习，这部分功友如

果动作 6-7 遍的话，是非常合理的时间，基本不需要更改时

间长度练习，如果是遍数偏少的功友，建议增加次数，如果

少于这个时间完成 9 遍，可能有些快了，建议 9 遍在 25-27

左右完成，综合上述可根据自己情况适度调整，最终也要根

据身体变化来决定。 

还有部分功友反应在 10 分钟以内打完的，如果身体健

康不是特别虚弱的道友，这个速度属于太快了一些，不建议
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这么练。（或者动作只做 2-3 遍的道友适用 10 分钟左右） 

综合上述调查，金刚功练习快慢还是要根据每位功友自

身情况及承受能力调节。因为体质差异，上述结果作为参考，

大家采用合适自己的时长来进行练习。 

 

二、长寿功练功时长及练习建议 

 

经过综合调查，有 58.69%的功友都是长寿金刚一起练习，
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这部分道友两套一起练习建议在50分钟左右完成。有41.34%

的功友没有练习长寿功，如果时间充足，建议大家还是同时

练习金刚功和长寿功，（金刚功为阳为刚为基础，长寿功为

阴为柔为上乘），长寿功能很有效的缓解心情上的焦虑，烦

躁等等情绪，金刚长寿一起练习养生强健身体的效果可能更

好。而且对于很多不方便练习金刚功的功友来说，长寿功第

一部是个很好的选择，或者大家也可以挑选几个喜欢的长寿

功动作，在练完金刚功之后在练习几个长寿功动作。 

对于长寿功时间问题，有 7.58%的功友达到了 40 分钟，

有 8.53%时间到了 40 分钟以上，长寿功虽然逍遥自然，还是

不要太久，建议大家练习 30 分钟左右为宜，短一点也可以，

不建议大家一套打太久时间。对于 31.28%的功友在 20 分钟

以内练完全套功，大致也是可以的，（长寿功以柔和逍遥为

主，不建议动作太快，这部分道友可自己观察一下进行调整） 

有21.8%的道友30分钟左右练完这个是非常不错的时间，

综合上述，建议大家打长寿功时，不要过快过久的练一整套，

上述只是大致调查建议，因为长寿功的要求特殊性，在于逍

遥自然，所以上述只是综合建议，各人情况可自行衡量。 
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三、不同人群统计及练习建议 

 

经过综合调查，有 21.5%的功友是养生健身爱好者，这

部分功友建议长期坚持练习就好。 

有 29.44%的功友身体有各种疾病等情况，这部分功友建

议金刚功多打、少打：多打几套金刚功，每套少打几遍动作，

适宜 5-7 遍（身体极差者也可以 3-5 遍），时间不过分要求，
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逐渐身体适应动作可适量加多，长寿功作为辅助（或者只练

习 1-2 两部也可以）。（如需更详细建议，可参考本文第五部

分“练功推荐次数与功法配套”。） 

有 49.07%的功友是身体亚健康道友，这部分功友建议有

时间一天至少打两套金刚功。身体有潜在问题可能才会虚弱

等不舒服，金刚功可促进身体气血运行，使自身恢复能力加

强，有助于亚健康人群的调整和修养。 

有 7.01%的功友是重体力劳动者，这部分功友如果是从

事重体力劳动后，建议休养好再练习，如果身体很疲惫建议

身体恢复精力旺盛之后再勤加练习，不要很累了还去练习，

这样可能效果不佳。 

有 22.43%的功友是长期熬夜或者加班的功友，如果不是

因工作需要必须长期熬夜，建议调整作息，勤加练习金刚功；

如果是工作需要无法避免熬夜的功友，深夜疲惫建议不练习

金刚功，应该好好休息，如确实有时间可适当练习一下长寿

功比较适宜。休息好之后，白天勤加练习金刚功，有条件的

情况下，建议金刚长寿一起练。长寿功对有一些睡眠时间短，

质量差的功友很有帮助。 

有 70.56%的功友都是文职久坐办公人群，这部分人群往

往没有很多时间练习，这些道友可尽量早上抽时间练习，建

议这类功友可以在工作之余，特别是坐办公室的功友，可坐

一会后起身练习几个不需要很大空间的动作，比如第三部调

理脾肤需单举，或者第一部，第六部，而且这些动作往往不
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费时间，有五分钟或者十分钟时间都可以练习一下，也可以

这三个动作连着练习，特别是第六部，会对腰部很有好处。 

 

四、不同身体状况统计及练习建议 

 

综合上述调查，极少数功友有失眠或其它问题。有 7.48%

的功友反应有失眠，金刚功在以往反应情况和实际来观学习

的功友当中，极少有失眠的情况，这部分功友占极少数，情

况多数发生在身体虚弱的功友身上，或者部分因为工作压力

的原因，基本与练功关系不大，（也有可能是有一部分功友，

练功太晚，用力过于猛烈），建议用力过猛的功友仔细观看

道爷以及许道长的视频，观察用力情况，不要用蛮横笨拙的

力量进行练习，同时避免练功时间太晚。 

有 16.82%的功友汗多，部分功友可能生活饮食，或本身

易出汗体质，也有极少数功友练功过于刚猛，力度过大，身
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体僵硬，这些功友往往汗液会多些，还有一部分功友长期用

药，或者和小的时候吃的一些东西有关，不用过于在意。如

果是练功用力过猛，各位功友还是尽量调节，再很多网络流

传中都说猛用力，这种说法不完全准确，各人理解不同，道

爷所说用力并非蛮横的力气，这些功友建议采取 6-7 成左右

的力气练习，各人体质不同所发力度需要迎合自身情况。 

有 14.02%的功友反应上火，如果这部分功友在日常生活

中不是在太阳底下练习的，建议自己观察在生活中饮食起居

是否失衡，在以往来观和网络功友反馈当中，并无这些症状，

金刚功建议不要在阳光特别强的时间顶着太阳练习，同时练

习金刚功可参考以上推荐时间、速度、用力方式练习，多参

考道爷视频，结合自身情况进行，在生活饮食中进行调节。 

有 19.63%的功友反应出现虚弱，困倦，乏力的情况，这

部分功友多数为女性功友，并且多数身体状况亚健康，有不

同程度的原发性疾病，建议这部分练功的功友在日常生活中

多注意饮食营养，有基础疾病的功友，还是要理性看待练功，

有疾病看医生，然后练习金刚功长寿功。还有部分功友出现

这种问题可能是自身元气正在恢复，人体恢复时，多数都会

在睡眠中进行，如无其它反应建议坚持练习。本身元气不足

的功友，或者亚健康身体虚弱的功友，在日常中也会很疲倦，

所以，几乎这些功友有很大一部分坚持练习一段时间后，身

体得到恢复，症状都会消失。 

综合上述情况，基本大多数功友身体恢复明显，有 57.94%
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体质体质明显上升，有 40.65%功友气力明显增加，有 39.25%

的功友体力明显好转，有 37.85%的功友疾病明显恢复，（甚

至痊愈）综合上述情况，请这少部分功友根据自身情况做出

调节，慢慢练习，祝您身体安康。 

 

五、练功推荐次数与功法配套 

身体过于虚弱的人群，初始练功不推荐太猛烈，要循序

渐进。 

有疾病的道友在精力充沛的情况下一天建议打 3-4 套金

刚功。 

身体有疾病的道友精力不足可采取循序渐进的方法，初

始每天打 2 套左右就可以，持续一段时间体力充沛可按照 3-4

套金刚功来练习。练习次数以身体体能舒适度为准，不建议

过于激进，道家养生功法很注重天人合一，自然而然，所以

在精力充沛体能不够的情况下建议不要勉强练习。初始练习

每个动作可 3-5 次即可，体能较好的也可以 5-7 次，体能很

好的道友可以多打。 

有部分功友本身疾病较为严重练功建议不要过于激进，

采取练几个动作后休息一下接着练习的方法是可以的。中间

适当休息是没问题的，不是必须整套打完，等身体气力开始

增长体能恢复再行添加练习。练功要自然，要有理性，身体

的反馈很重要，过度乏累、气喘吁吁这种现象不是很理智。
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在以往反馈中久病之人初始练习坚持不下来，都会休息好以

后再练习。身体恢复需要合理安排时间，在身体能接受的情

况下，6-7 套金刚功已经非常好了。不建议久病的人在身体

疲乏时过度练习，身体体能如果很充沛身体健康多打一些也

无妨。练功安然自在才是道家养生功法的核心观点，过激过

躁有用有为是违反道法自然的。本身金刚长寿功就是道家外

功修炼体系，讲究阴阳结合循序渐进，金刚功为阳为刚为基

础，长寿功为阴为柔为上乘，一阴一阳之谓道，它是有整套

体系的，练习也是很理性的。 

 

建议打法 

身体亚健康虚弱体能偏低人群（金刚功保持两套，长寿

功有时间一套）（打法与时间可参考黄中宫答疑推荐）5-7 遍  

 

身体有疾病但体能正常者（注意是体能正常者）（3-5 套

金刚功加 1 套长寿功）建议动作 5-7 遍，发现疲惫马上休息。 

 

身体有重大疾病但体能正常者（4 套金刚功加 1 套长寿

功）中途体能不够建议停止，不要过度练习。 

 

身体有疾病体能非常虚弱者（每天可以打 2-3 套金刚功

1 套长寿功，可以采取练四部休息 5-6 分钟、再练后四部的

打法，完成一整套金刚功或长寿功）动作次数建议 3-5 遍，
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随体能增加可增加套数和动作次数。 

 

身体虽然有疾病但是身体体能各方面都很好的情况下，

多打几套也没问题。以上推荐要理性看待，不要激进，或认

为必须完成多少，要以身体反馈随时调整。在以往观内练习

时都会配合长寿功一起练习，建议功友两个都要练习，用力

要自然不要过激，阴阳结合才是（道）身心安稳体康健，要

理性，道法自然。 

（祝大家金刚之体，长寿之年）。 

 

六、动作细节问题回答（2024 年 11 月 23

日新增） 

近期有不少来观功友和网友反馈，在各网络平台出现了

很多关于金刚长寿功练习细节的这样那样的说法，包括呼吸

要求、脚步腿部细节等，希望得到证实回应。针对大家共同

关注的这些问题，特此回答，望大家周知。 

回答如下： 

在最初张至顺道爷和许理慧道长九几年传播金刚长寿

功时，就是带着大家练习，并没有特别讲究双腿站法，或者

配合呼吸一说。道家的养生功夫要随着练习不断自己调整，

初始筋骨不一定能到那个状态，所以要求大家跟着练就行，

往往这样效果最佳、最明显。随着后期金刚长寿功传播越来
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越广，出现了种种五花八门的要求，反而越练效果越不好。

给大家说个比喻，比如写书法，刚开始就是模仿临帖，但是

你再练也是模仿，并不能达到一模一样，等后期都会有自己

的笔迹。所以练功没有那么多弯弯绕绕的说法，其实金刚功

或者长寿功都是动作简单，没有这样那样过多复杂的要求，

只要按着视频练动作大差不差就可以。人是活的并不是机器，

每个人的身体都不会一样，不可能所有人的动作一模一样，

要按照目前的身体机能尽量做到位，但不是一味地追求极限

角度，请大家周知慎重。在大家纠正时都会考虑到各人年龄

和骨骼的状态为其纠正，并不是一味地追求极限猛拉硬拽。 

关于各种脚步腿部细节，本身道爷和许道长的视频只是

要求大家站稳，并没有要求这样那样站，人的身体是活的，

所以正确调整才是，本身道爷和许道长练习都会很自然，并

没有关注这些特别细致的要求。现在很多平台过度解析这些

问题，已导致发生扭伤情况。 

还有做动作的时候并没有要求呼吸问题，很多人在讲呼

吸的问题，把很多动作搞得很刻意，本来呼吸是自然的，这

么一带领会越来越不自然。请大家周知，就细节问题并没有

那么多说法，希望大家理性思考，有自己的认知，很多东西

都是添油加醋的说法，并不是道爷和许理慧道长强制的要求

的。 

其实练功心里安静自然，就跟张至顺道爷说的一句话一

样，“你练一练就有用，不考虑那么多，要自然跟着练动作，
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熟悉之后大差不差就可以了”。请大家以身体受益为准，不

要一味地听一些过度解析的问题。希望大家将此传播出去，

使广大功友知悉，以免越传越偏。 

 

七、金刚长寿功问题答疑（2024 年 4 月

25 日） 

（许理慧道长亲阅定稿） 

统计来源有部分来观道友所问，有部分网络提问。以下

为提问及回答。 

 

问：现在有自媒体说金刚长寿功是导引术，都在以导引

术的方式教授分析。 

答：金刚长寿功，功法是简单的，就是道家强身健体的

一种功夫，并不像部分人所传的那样复杂，（道爷原话：金

刚长寿功是简单的，是自然的，为什么不自然，非要这样子

弄那样子弄，搞得自己不安生）。 

至于分析，首先金刚长寿功是祖师大德留下来的，祖师

爷都是悟道得道的大德，试问我们有没有那种智慧，好比祖

师爷有个厂子造汽车，祖师爷有一套完整的生产线，才能生

产出汽车，我们现在好比只是一个人拿了一把铁锤，就想着

造车，这个看着妥不妥当。练功好比开车，祖师爷把车造好

了，练功就是我们开车，坐上车开走就好了啊。 
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问:金刚功练习网上流传一种说法，动作到位之后要感

受气机之后在变化动作，是要这样吗？ 

答：这种说法不准确，金刚功动作停顿多数都是微微停

顿，并没有停顿之后去感受气机这一说，按照动作顺序自然

而然的去练，不用去感觉什么气机（这是误传）。 

 

问：现在广东和贵州那边有个单传版金刚长寿功这个是

怎么回事？ 

答：道爷并没有传过什么单传版金刚功，道爷在世的时

候有视频特地说过此事，都是自己编排的，并没有单传一说，

（如果道爷藏私还有单传版，那道爷还不如不传功）试问一

下道爷如果有私心，大家还能见到金刚长寿功吗？ 

 

问：现在网上和民间群有种说法，长寿功并不能治病，

长寿功没什么作用。 

道家思想本就是一阴一阳之谓道（建议大家结合练习）

金刚长寿功本身是道家为了住山修行人增强体质去病强身

的，古代修行人多缺衣少药隐居深山，祖师特留此功给修行

人强身健体，我们理性看待，有病要看医生，至于长寿功，

道爷在世说过一段话，功友可自行观看，（原话：就窃吃昆

仑长生酒治好了好几个癌症） 
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问：我们民间很多人无暇去观里纠功，有的功友回去说

纠功之后效果更好，且恢复速度更加快，也说过自己之前练

的那个样子也有效果，我们在家如何纠正自己？ 

答：金刚功的动作其实是简单的，大家练习途中初始动

作产生误差是很正常的，只要坚持练习都会有效果。在家不

方便的功友练习时可以用手机拍自己动作，练完之后再看许

道长或者道爷的视频对照，动作差不多就可以。这个练功就

跟孩子考试一样，我们希望孩子都能打一百分，但是他 30

分 50 分 60 分这都是分数，我们应该高兴，他不是 0 分而且

都在进步。功法亦是如此，练了就有收获，所以我们应该以

练功有效果为前提，打满分为目标，徐徐渐进，不急不躁，

只要对身体有益，我们慢慢进步越来越标准就可以了。 

 

问：女性功友生理期是否可以练习金刚功 

答：如果身体没有特殊不舒服，生理期可以练习（并没

有网上流传的不能练功的说法）。 

 

问：金刚功怎么用力，网上很多人都在说全身猛用力。 

答：用力 6-7 分就好，道爷所说处处用力，用的是自然

之力暗力，或者根据许道长所说，一个人拎一个水桶，用不

上全身都在用力，每个人理解不同，个别人所传的说法不同，

不建议听取。 
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问：有癌症，或者偏瘫，或者中风的人能不能练习？ 

答：这个功法强身健体，没有特殊要求，身体允许的情

况下都可以练习。偏瘫，中风的人可以多练一练长寿功第一

部，金刚功哪侧肢体能动练哪侧。 

 

问：许道长和张道爷金刚长寿功动作有所区别 

答：道爷百岁还在练功，百岁可以爬终南山，普通人能

不能办到都是一回事，普通年老人和年轻人不一样的。长寿

功讲究逍遥自然，动作套路对就可以，一百个人可能练出来

的长寿功都有特色，逍遥自然为主。金刚功动作端正为好。 

 

问：金刚长寿功意念如何用，特别是长寿功怎么用意。 

答：金刚长寿功本身不用意念，在道爷讲解中是方便大

家理解这个功夫是怎么回事，实际练习并不需要加上意念，

自然练习动作就好。 

 

问：早期有个武警学院出的金刚功有很多和现在不一样

的地方，现在的是不完整的吗？ 

答：早期那个书在出的时候道爷并没有看过，那个书里

边好多内容都是一些气功师自己加上去的，准确来说那个才

是不对的，道爷说过金刚长寿功不需要意念，练习要自然。 

 

问：早上空腹练习金刚功练不动，是否可以吃些东西？ 
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答：早上起来比较饿的情况下可以吃点糖，或者喝点糖

水，尽量不吃硬东西。或者可以少吃一点软的东西，（不要

多吃）。 

 

问：长寿功练习方向应该从左还是从右起？ 

答：长寿功注重逍遥自然，练习好了左起右起都是可以

的。 

 

问：长寿功第二部舌顶上颚具体是那个位置？ 

答：舌头自然往上触碰就可以，不特别注重位置。 

 

问：练金刚功总是大汗淋漓 

答：有些人体质爱出汗，有些人身体比较虚，还有些人

吃过一些补药，还有一些可能用力太过了。 

 

问：孕妇是否可以练习金刚功？ 

答：怀孕了就不要练了，生完了再练吧。 

 

问：现在很多人都在说一种说法，早上只能练金刚功，

晚上只能练长寿功。 

答：没有这种说法，道爷说过早上太阳将出未出那时练

功最好，晚上月明练习长寿功最好，最好不是必须，我们自

己练习也都是一起练的，并没有说必须什么时间段练什么功，
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金刚功不要在太阳底下练就好。 

 

问：金刚功做几遍动作最好？道爷所说的 5-7-9 遍怎么

回事 

答：金刚功动作如果你喜欢哪个动作多做几遍无所谓，

也不要非要计数，心都跑到计数上去了，怎么能练好功。 

这个 5-7-9 遍也要看个人，喜欢就多练几遍，平时练习

惯了不计数也可以。 

 

问：骨骼或者腰部有伤，或者腰间盘突出能否练习金刚

功？ 

答：有这些问题的功友可适度练习，动作不要太猛，可

以的。 

（书籍记载问题已经删减，有书的道友可从书里自行观

看。） 

 

八、金刚长寿功问题答疑（2024 年 4 月

26 日新增） 

来自网络提问 

问：观看视频学习时发现许道长和道爷的长寿功第三部

和第四部不一样，这是怎么回事，应该练哪个？ 

答：两者都可以，像是第三部内转太极行八卦这一部来
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说，其主要动作为八卦的动作要完整，开合有序。因为长寿

功的独特性不强调开卦怎样去做，就像太极转八卦时，停一

下再转和直接转都是一样的，具体只要八个卦象对，中间连

接可停可动，步子可大可小，主要卦象完整性，动作统一性。

就像练太极的人，太极的云手各有不同，求同存异。这两种

练法，第三部和第四部都是道爷在世时肯定过的，我（许理

慧道长）跟随道爷弘道二十几年，期间传功都是我（许理慧

道长）代师父传授的，这个道友们不用心存疑惑，这两种喜

欢哪个都可以。 

（此处为撰稿人所说： 

金刚长寿功里面所有的细节都是沟通过的，道爷认可的。 

而且对于金刚长寿功所有有争议性的问题，张至顺道长和许

理慧道长是拥有最终解释权的。选择法脉传承人是很慎重很

慎重的，道爷的道统法脉传承有序，法不轻传，何况是衣钵

传人，道友不必疑惑。） 

 

黄中宫观内提问（撰稿人记录） 

问：道爷的金刚功和许道长的金刚功有所不同，我们怎

么练习？ 

答：这个问题跟上述长寿功问题类似，金刚功练习主要

是以动作端正使用暗劲，处处用力自然为主练习的。还有一

个就是道爷留存视频时已经百岁，普通人都活不到这个岁数，

就别说练功了，在近代十几年的传播金刚功的时间里，也都
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是许道长在传功。金刚功的精髓是调动自身气血来调理身体，

该动的地方动，该正的地方正。就像一个非常有名的拳师，

同时带 100 个徒弟，这些徒弟武功都成了，但是没有一个动

作和师父一模一样，但招式是师父的，和师父是一样的，请

道友不必疑惑，大家练功不要太死板。 

 

黄中宫观内提问 

问：现在网络上流传的金刚功视频都说处处用力，用大

力气练，但是我这样练一段时间之后初期还好，一段时间后

很虚弱，这是怎么回事？ 

答：首先道爷所说的处处用力是暗力，也是自然之力，

有些视频都是被剪辑过的，只是记录了用力或者处处用力几

句话，但是道爷当时说的是有完整的前言后语的，况且当时

场景语境你们都没看到，都会理解出一定偏差。这个用力，

筋骨完全松弛的时候身体全是弯曲的，但是你起来走路就要

用力气了，筋骨就都开始发力配合了。当你打金刚功的时候

你的动作差不多到位了，处处筋骨自然就用力了，然后快速

翻掌，久练自然明白道爷说的处处用力，暗力。道友你也看

到过黄中宫实际示范动作的那个发力状态了，可以模仿练习，

久练会明白的。网络流传曲解，断章取义都有可能，建议以

张道爷许道长视频综合发力状态来学习。 

 

网络提问 
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问：长寿功金刚功哪个多练最好？ 

答：两者一阴一阳，之前的问答也说过，最好一起练，

两者相辅相成，比如练习金刚功之后有时间就连着练习一下

长寿功，有疾病的可以金刚功为主，可以的话长寿功也练习。 

 

网络提问 

问：网络上流传的张至顺道爷的金刚功，张至顺道爷本

人的动作也有很多不同，我们学习应该以哪个为准？ 

答：这个道友不必过于在意，其实道爷练功也不是一成

不变的，标准是为了达到最好的功法效果，也是便于大家练

习和传播，初始练习学习张至顺道爷和道爷传承人许理慧道

长的都可以，哪个都可以的。本身道爷练习就很随性，功友

可能也看过一个道爷在河边练功的视频跟小孩子闹玩一样，

但是就这个状态我们还真学不来。而且每个时期道爷本身也

在变化，有些东西我们学不来，道爷 17 岁就练功，练到登

真八十几年练了，但是大致动作准确就可以了。在以往观内

和网络反馈中，很多功友练习的并不标准，都会有一些好的

作用。道爷也说过，这个功夫你不练看着别人练都有好处，

所以我们先练起来为先，以后慢慢进步就可以，身体有帮助

是第一要素。 

 

黄中宫观内提问 

问：金刚功第三部第四部许道长和张道爷的翻掌起手不
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同，我们该采取哪个方式？ 

答：第三部调理脾肤需单举和第四部左肝右肺如射雕，

这两部翻掌本身道爷就有两种方式，而且道爷那个境界很高，

用力方式和状态已经成为自然反应了，这个功友不必过多在

意。道爷甩手翻掌用过，直接翻掌也用过，两者是一样的，

这个翻掌主要是瞬间快速翻过来有些力道跟随。而且有些动

作是因为道爷早年学过一些防身功夫，有时用的防身功夫的

习惯甩手的，而且许道长的第四部翻掌直接翻道爷也是用过

的。第三部的主要是上举下按，双臂能举直是最好的状态，

至于横掌竖掌都可以，目标是胳膊举直。放心练习就好，这

些动作都是被道爷认定过的，一脉传承错不了。 

 

观内以及网络都有提问 

问：道爷在视频说金刚功第六部要往脚跟看，但是按照

道爷视频和许道长视频，包括黄中宫观内纠正方式身体端正

平转时根本无法看到脚跟，这个要怎么理解？ 

答：金刚功第六部五劳七伤向后瞧这个眼看脚跟的说法，

说的是心眼（神光），从肩膀往下一看不光是看到脚跟了，

五脏六腑也看到了，那个看是神光，因为第六部闭着眼睛也

可以练的，道爷也说过，功友可以自行查找视频看看。 

 

黄中宫观内提问 

问：道爷说金刚功第五部的时候也说往脚后跟看，但是
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纠功的时候道友告诉我们身体要端正不要从腋下和身体过

度弯曲去看，让我们从肩膀往后看，但是很多就看不到了，

但是纠功道友说他可以看到，这个是怎么回事？ 

答：这个和第六部是一样的原理，道家功夫有很多都是

比喻语，这个回头望足去心疾，同理有的人骨骼程度可以有

的人不可以，观内道长都已经练习多年，身体骨骼相对非常

柔和，做动作时基本都可以达到标准，还有的道友回头时可

能是衣物遮挡其实已经看到了，这个能看到就看到，看不到

想一下神光和气自己就到了。道家的养生功夫体系跟精气神

都有关联，不单纯是肉眼形态的观看，就像长寿功要求自然

逍遥，自然逍遥这个要求只可意会不能言传，只能靠个人领

悟。所以说这个第五部，有的人肉眼可以看到有的看不到，

但是神光都到了。道家功夫很注重心性和神的培养，所以不

能用世俗的眼光去看待，道家功夫不止练形，也练神魂，大

家不要多想疑惑，只要练习就会有所收获。大家可能也听过

道爷讲过一个道童丢钱的故事，那个道童一天到头就想那个

钱，所有精气神都过去了就是这么回事，这个原理跟那个丢

钱的道童一样，精气神都过去了就这这个样子，一切都是自

然的。 

传承有序，薪火相传，金刚之体，长寿之年，福生无量

（黄中宫）。 

 


