
八段锦， 从宋代流传至今已有上千
年的历史。 这里介绍的八段锦是经国家
体育总局组织专家研究、验证，正在推广
的功法。整套功法由八节动作组成，有疏
通经络气血、调整脏腑功能的作用。整套
动作柔和缓慢，圆活连贯；松紧结合，动
静相兼；神与形合，气寓其中。

预备势 ：
动作一：两脚并步站立；两臂自然垂

于体侧；身体中正，目视前方（图 1）。
动作二：随着松腰沉髋，身体重心移

至右腿；左脚向左侧开步，脚尖朝前，约
与肩同宽；目视前方（图 2）。

动作三：两臂内旋，两掌分别向两侧
摆起，约与髋同高，掌心向后；目视前方
（图 3）。

动作四： 上动不停。 两腿膝关节稍
屈；同时，两臂外旋，向前合抱于腹前呈
圆弧形，与脐同高，掌心向内，两掌指间
距约 10 厘米；目视前方（图 4）。

第一式 ，两手托天理三焦 ：
动作一：接上式。 两臂外旋微下落，

两掌五指分开在腹前交叉，掌心向上；目
视前方（图 5）。

动作二： 上动不停。 两腿徐缓挺膝伸
直；同时，两掌上托至胸前，随之两臂内旋向

上托起，掌心向上；抬头，目视两掌（图 6）。
动作三：上动不停。 两臂继续上托，

肘关节伸直；同时，下颏内收，动作略停；
目视前方（图 7）。

动作四：身体重心缓缓下降；两腿关
节微屈；同时，十指慢慢分开，两臂分别
向身体两侧下落，两掌捧于腹前，掌心向
上；目视前方（图 8）。

本式托举、下落为一遍，共做六遍。
第二式 ，左右开弓似射雕 ：
动作一：接上式。 身体重心右移；左

脚向左侧开步站立， 两腿膝关节自然伸
直；同时，两掌向上交叉于胸前，左掌在

外，两掌心向内；目视前方（图 9）。
动作二：上动不停。 两腿徐缓屈膝半

蹲成马步；同时，右掌屈指成“爪”，向右
拉至肩前；左掌成八字掌，左臂内旋，向
左侧推出，与肩同高，坐腕，掌心向左，犹
如拉弓射箭之势；动作略停；目视左掌方
向（图 10）。

动作三：身体重心右移；同时，右手五
指伸开成掌，向上、向右划弧，与肩同高，指
尖朝上，掌心斜向前；左手指伸开成掌，掌
心斜向后；目视右掌（图 11）。

动作四：上动不停。 重心继续右移；左
脚回收成并步站立；同时，两掌分别由两侧

下落， 捧于腹前， 指尖相对，
掌心向上；目视前方（图 12）。

动作五至动作八： 同动
作一至动作四，惟左右相反。

本式一左一右为一遍，
共做三遍。 第三遍最后一动
时， 身体重心继续左移；右
脚回收成开步站立，与肩同
宽，膝关节微屈；同时，两掌
分别由两侧下落， 捧于腹
前，指尖相对，掌心向上；目
视前方（图 13）。

（未完待续 ）
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隆冬时节，寒气袭人，但赵
县职教中心的教室里却洋溢着
阵阵暖意。

“……把紫草泡在熬熟的香
油里一周以上，治疗、预防婴儿腋
窝炎症或红屁股非常有效……”
日前，我们到赵县采访 ，正赶上
该县后续帮教基地家政服务培
训班在上课。 石家庄市“嫂子家
园” 的李老师正在讲解新生儿护
理课程，来自全县的 34 名成人学
生认真记着笔记， 丝毫没有察觉
我们的到来。

去年秋后，赵县防范办与县
职教中心（全国千家国家中职教
育改革发展示范建设学校之一）
联合打造后续巩固帮教基地，对
已转化法轮功人员免费开展职
业技能培训，帮助他们掌握一技
之长，使其在勤劳致富过程中重
新找到社会归属感。 到目前，已
成功举办农技、焊工和家政服务
共六期培训班，60%以上的学员
利用所学技能找到了有较高收
入的就业岗位。

赵雪英是赵县王西章乡人，

是家政服务培训第一期学员 。
我们介绍来意后， 她愉快地接
受了采访 。“县里不光管培训 ，
还联系颁发资格证书 ， 只要考
试合格 ， 就可以拿上从业资格
证。 ”谈到资格证，赵大姐很兴
奋 ：“有没有 资格证就是 不 一
样 。 以前俺到宁晋县城当过保
姆 ，那时候没受过培训 ，更没有
资格证，一个月才 1000 来元，人
家雇主还嫌干得不专业 。 ”“现
在可好了，今年 5 月培训，11 月
拿到资格证， 通过中介俺在鹿
泉找了份带小孩的工作， 一个
月 2300 元，看俺干得专业，雇主
答应年后还要涨工资。 ”

与赵雪英的情况相似，韩村
镇的何锁林是焊工班学员，过去
只能打小工，有时一个月挣不到
1000 元， 自从拿到焊工资格证，
现在做的都是技术工，哪个月也
能挣 2000 多元，“我闺女今年大
学刚毕业，找了份工作还不如我
挣得多”。

说起县里的好政策，赵雪英
一脸感动，“一期培训 20 多天 ，
包吃管住全免费。 这要是自己到
市里参加培训 ， 连吃带住加路
费 ， 考下证来少说也要千八百
元，还得劳心费神”。何锁林也是
感慨不已：“咱是真心感谢政府。
过去练法轮功， 病一样儿没好，
穷一点儿没变， 练出啥好处了？
是党和政府让咱掌握了过好日
子的技术。 现在谁让咱跟共产党

和政府作对，咱第一个不答应。 ”

戚彩霞是赵县范庄镇人，也
是家政第一期学员。“我家有小
孙子和老人， 所以没出去工作，
可学的知识当下就用上了，无论
照顾老人还是带小孙子，他们都
说我很专业。 ”这位爽朗的大姐
一见面就打开了话匣子 ：“现在
就连乡里乡亲的都把我当成护
理方面的明白人了。 ”戚大姐在
24 年前曾因缺乏必要的孕婴知
识，在无比痛苦中引产过一个无
脑儿， 这成为她记忆中的伤疤。

“要是当初俺懂这些知识， 俺就
不会有这码伤心事儿了。 ”一讲
这事儿 ， 戚大姐眼圈一下子红
了。 她强忍着没掉泪，停了停接
着说 ：“还有我叔伯妯娌的小孙
子 ，出生没几天便中带血，当时
以为没大事儿 ， 随便喂了点儿
药，结果刚两天孩子就没了。 要
是现在，我一看就知道是婴儿的
危险信号，必须马上送医院。 ”送
我们出门时，戚大姐还在说：“学
知识真有用， 就是不出去工作，
也受益终身。 党和政府做的是雪
中送炭的好事啊。 ”

赵县疙瘩头乡的张焕平，学
的也是家政服务 ， 丈夫常年在
外，家中有两个小孙子，因此也
没有出去工作。“可我知道谁是真
为老百姓好， 谁是借真善忍的幌
子害国家、害老百姓，我要用学到
的知识回报党和政府、回报社会，
我要以亲身经历告诫人们， 千万
不要被歪门邪道给忽悠了。 ”

张大姐平时爱热闹，在村里
组织了跳舞队，一到傍晚就在大
街上张罗场地。 跳舞过程中，张
大姐不断将自己学到的护理、保
健知识传授给大家，成为远近闻
名的能人。“别人问我从哪儿学
了这么多有用的知识，我就给他
们宣传党和政府为我们办的好
事儿 ，告诉他们要相信党 ，相信
科学，不要去迷信那些‘传福音’
的事儿。 ”

赵县县委书记王建海说起

这件事，显得有些激动：“这是一
件大好事 ，对社会稳定 、家庭和
睦、已转化人员回归社会都非常
有益。 去年张书记（县委分管领
导张清华）和防范办经过调研论
证提出这个想法，是一个非常好
的思路。‘授人以鱼不如授人以
渔’， 这才是真正给群众办实事
儿 、办好事儿 ，这样的实事儿不
仅要干 ，而且一定要干好 、干长
久。 要通过我们的努力，让每一
个迷途知返的群众都能走上宽
广的回归之路。 ”张清华告诉我
们 ，目前县里正在进一步开展调
研，把这项工作作为明年的重点
项目加以推动， 形成让群众受
益的长效机制 ，“相信通过这个
基地 ， 会使更多曾误入邪教的
人们彻底摆脱邪教回归社会。这
是我们的初衷， 也是我们正在实
现的目标”。
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———赵县后续帮教职业技能培训基地记事
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本刊上期揭露了一些打着健身气功名义欺骗群众 、非法敛财甚至带有邪教特征的有害气功组织 。 为使广大读者朋友科学健身 ，本
刊将陆续向大家介绍几种业经国家体育总局审定的科学健身气功及其练习方法 。 （编者 ）

健身气功———八段锦（连载）

据凯风网消息称， 法轮功
组织用“替身”冒充李洪志“讲
法” 已不是新鲜事， 一些资深

“大法弟子”都曾遇到过李洪志
的替身。

聂某某原为台湾法轮功负
责人， 后被李洪志任命为亚太
地区负责人。据聂某某说，有一

次在美国龙泉寺遇见李洪志 ，
连忙问好，李洪志将她扶起说：

“先去吃饭，我一会儿见你。”聂
某某还感叹“师父”老了。 一会
儿， 聂某某在餐厅看见李洪志
进来，连忙站起来，可是李洪志
没有过来看他们， 直接去了一
个小餐厅。聂某某疑惑，为什么

“师父”说好了一会儿见 ，可看
见了又不理睬， 还说餐厅见到
的“师父” 比在路上见到的年
轻。 有弟子怀疑餐厅的李洪志
是替身， 因为替身不认识聂某
某，所以不理睬她。

一些弟子还谈到了现在
“法会 ” 不允许录音 ， 只能看
“法会 ”后整理的“经文 ”。 原
“法轮大法研究会 ”成员认为：
相貌可以整容 ，但是声音不能
改变 ，如果是替身“讲法”，通
过听录音一定能听出来是不
是“师父”。
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李洪志用替身“讲法”

“让每一个迷途
知返的群众都能走上
宽广的回归之路！ ”这
句话说得好， 好就好
在说出了一种信念，
一种共产党人永不言
弃的信念， 一种不能
让 一 个 兄 弟 姐 妹 掉
队、 不能让一个群众
徘徊于康庄大道之外
的信念。

早在 1999 年依法
取缔法轮功邪教组织
之时， 党和政府就开
诚布公地表明了这种
信念：“团结教育挽救
绝大多数 ， 依 法打 击 极 少
数。 ”十几年来，各级党委、政
府坚守着这一反邪教工作最
基本的政策，始终如一地、千
方百计地教育挽救误入法轮
功等邪教组织的基本群众，
即便是有的对他人、对社会、
对国家造成了严重伤害，即
便是受到打击、 锒铛入狱的

“极少数”，“只要有百分之一

的希望， 就要付出百分
之百的努力”，最大限度
地进行教育挽救， 使他
们能够早日幡然醒悟，
重新回归正常的社会生
活。 可以说，赵县后续帮
教职业技能培训基地的
建立，正是这一人道主义
的又一综合体现。

经过多年的教育转
化工作， 绝大部分追随
李洪志及法轮功的人们
已放弃了邪教， 回归了
正常人的生活。但是，在
重新回归过程中， 他们
遇到了一些问题， 比如
工作问题、生活问题，由
此带来的困惑也影响了
他们回归社会的进程 。
对此，赵县抱着不舍弃、
不放弃的信念， 审时度

势，与具有雄厚职业技能培训
实力的县职教中心联合打造
了后续帮教职业技能培训基
地， 引导他们走上了一条宽
阔的回归之路。 为此，我们击
掌叫好， 衷心祝愿赵县后续
帮教职业技能培训基地越办
越好， 同时也期盼在各地看
到更多更好这样的基地或平
台。
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本报讯 今年以来 ，曲
周县从基层基础工作入手，
举办 4 期反邪教工作业务培
训班，对全县村（社区）支部
轮训一遍； 同时指导基层党
组织健全和完善反邪教工作
制度、流程；进一步扩建和改
建基层反邪教“一墙一窗”警
示 教 育 阵
地， 有效筑
牢了反邪教
工作第一道
防线。
（袁天来 ）

依托“六无”平台
推进无邪教创建
本报讯 近年来，唐山市

丰南区在推进全省社会管理
创新试点工作中，以“无非法
组织”为牵引，将反邪教工作
纳入“六无” 整体创建之中，
实现“六无 ”职责融合、基础
统建，确保了基层反邪教工作

“季有重点、 月有主题、 周有
安排”，在经济、信息、文化等
帮扶中， 潜移默化地提高了
反邪教工作成效。 （郑小明 ）

新石小学开展
校园拒绝邪教活动

本报讯 日前， 省会桥
西区新石小学组织部分学生
参与法制教育宣传日活动，并
召开反邪教主题班会，引导学
生认清和远离邪教。该校校长
介绍， 学校注重在德育教学
中，采取“国旗下发言”、主题
班会等形式开展系列反邪教
教育， 并以“小手拉大手”活
动引导广大学生家长共同学
习，营造利于祖国未来健康成
长的良好环境。 （张海燕 ）

加强基层党组织
反邪教能力建设

唐山市丰南区

省会桥西区

曲周县
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“要用学到的知识回报党和政府”

“授人以鱼不如授人以渔”

图 2 图 3 图 4 图 5 图 6

明镜短评

明镜简讯
图 7 图 8 图 9 图 10 图 11 图 12 图 13


