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牛金宝老师是千峰派传人,其著《性命双修养生延寿法》一书曾出版,今提供该

书之序,以证之.

自 序

余 18岁时，曾拜第 11代一字辈千峰老人赵避尘为师，学道教性命双修养生功

法。当时老师的门徒甚多，而我是其中年龄最小的一个。由于自己勤奋好学，颇得

老师的器重。随师学习五载，蒙师授予性命双修全诀全法，并赐予开门授徒的“天

命”、“法卷”，赐道号玄金子，后又赐普恩居士。在老师门下，我不但是年龄最小

的一个，也是领“天命”“法卷最后的一个。在当时，我虽然学到的东西不少，但

用到身上的确实不多。几十年来断断续续地用了点功夫，对自己从小体弱多病之躯

来说，确实受到很大裨益。当下虽然年逾古稀，仍感精力未衰，记忆力、智力未减，

腰腿灵活、行动轻捷，耳不聋、眼不花，五脏没病，一天工作之后，没有疲惫不堪

的感觉。前两年我为自己写过这样四句话：“今年六十八，老眼幸未花，腰腿尚灵

活，全赖养生法。”在挖掘祖国文化遗产和气功武术百花争艳的大好时代感召下，

我愿在余生之年，将过去三口不说、六耳不传的道教养生秘诀，用唯物的观点，科

学的态度，去其糟粕，取其精华，破除迷信，在加上几十年的亲身体会，笔之与纸，

公诸于世。愿同热爱斯道者共同探讨，为人类增强体质，祛病健身，推迟衰老，延

长寿命，做一点菲薄贡献。

余本着虚中求实，古为今用，变消极为积极，练好身体为了干好本职工作，更

好地造福于人民的宗旨，介绍：收心求静、收炁降龙、收精伏虎即下手炼精化炁、

转手炼炁化神诸法。这者都是成年人所用的渐法，又谓补法。这些功法是一般人通

过刻苦努力能够做到的。对于那些捉之无影，摸之无形，高深莫测，虽有传说而无

人做到的东西，就不介绍了。

由于本人对性命双修养生功法的知识与实践经验极为浅薄，更缺乏医学知识和

科学研究，又兼文化水平有限，在事隔多年无书参考、全凭记忆的条件下，其引经

论典难免有张冠李戴之误。尚希对性命双修养生之道造诣之深者给予批评指正。
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丁卯秋 千峰弟子 牛金宝序于北京南顶斗室

开通奇经八脉法，乃是传统性命双修养生功法之要程。历代祖师奉为绝秘，在

各丹经、道书中均无泄露。李时珍《奇经八脉考》中曰：“凡人有此八脉，俱属阴

神闭而不开，惟神仙以阳气冲开，故能得道，八脉者先天之根，一气之祖。”

龙门派第十一代传人，千峰老人赵避尘在《性命法诀明指》一书中首次将此功法批

露于世，并对此功法做了较为详细的介绍。千峰弟子牛金宝在《养生延寿法》一书

中对奇经八脉做了比较细致的论述。虽然如此，但要真正的全部了解并掌握运用此

功法并非易事。

八脉者主要指人体之奇经八脉，即：前任、后督、中冲、横带、阴维、阳维、

阴跷、阳跷。千峰老人在《性命法诀明指》卷三中曰：然八脉有通精八脉，有通气

八脉……

开通奇经八脉是整个性命双修工程的下手阶段，炼精化气、行气所必由之路。

它基本上可分为意通、气通、精通三个部分。在每种具体用法中都起着不同的作用。

首先是在初步用功的基础上解决初学参禅打坐时出现的腿脚麻木，气血壅塞。用后

天呼吸之气，以意领之，使周身气血流通，经脉畅通，消除不适感，逐步驱除一身

百窍阴邪之气。继而在熟通的基础上，当转法轮收气，降龙之后以真一之气，将八

脉逐一冲开为气通八脉。《奇经八脉考》中曰：盖正经犹夫沟渠，奇经犹夫湖泽。

正经之脉隆盛，则溢于奇经。

一般人不乏杂病丛生，竭因内火外寒，气血亏损，血脉不畅引起五行失调，水

火未济。性命双修功法首先是筑基炼己，待子时用功收气降龙采小药，用以小补自

身之亏损，驱逐阴邪，使五行生克协调，水火相通，内气充盈十二经，十五大络温

养周身，减轻病症以致渐渐消逝，体力明显恢复。沟渠满后，阳气才能一一将八脉

打开，继距精通八脉不远矣。

八脉之中尤任、督二脉最为重要。在整个性命双修修炼过程中作用极大，古曰：

任督两脉人身之子午也，乃丹家阳火阴符升降之道，坎水离火交媾之乡。

意通八脉用法为：取坐势，二目垂帘，含光凝神，闭口藏舌，心不外驰，一

意归中，待呼吸气调匀后，用鼻根呼吸。一吸由会阴穴沿督脉徐徐以意领气走尾闾，

夹脊，玉枕至百会稍停，二呼沿任脉走祖窍，绛宫，气穴至生死窍微停。三吸由生

死窍提起至气穴处分开至背后两侧上升至两肩窝。四呼由两肩窝分开双行走两臂外

侧阳维脉过两手中指至两手劳宫穴。五吸从劳宫穴走两臂内侧阴维脉到胸前双乳稍

上处稍停。六呼双下至带脉沿气穴归并一处回到会阴穴。七吸由会阴穴直上走冲脉

上升于心下一寸二分的绛宫穴稍停。八呼由绛宫下降至生死窍分开双走两腿外侧阳

跷脉至涌泉穴稍停。九吸从两涌泉上升走两腿内侧阴跷脉至会阴穴合并升至气穴稍

停。十呼由气穴下降至生死窍定住。

会阴穴又为生死窍，古曰：“生我之门死我户，几个醒来几个悟”八脉起于会
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阴穴，又归于生死窍，故耳丹家将生死窍视为八脉之总根。

此开通八脉用法简单易学，但作用不可小视，小则祛病强身，大则延年益寿，

它上通泥丸，下达涌泉，真气集散，周流一身，气合自然，消阴长阳，待到水中火

发，雪里开花，黄芽可得矣。但气通、精通非经明师口传不可胡猜乱用以免出现差

错。千峰老人在《性命法诀明指》中用几位祖师的话讲明八脉之妙用。赵魁一曰：

“八脉开通却病无，全凭心意用功夫”。刘名瑞曰：尻督一开通属阳，法轮长转身

体康。柳华阳祖师曰：亲自在脉中行过数百次方能成就。(千峰弟子妙春子 席春生)

道家龙门派性命双修法诀
牛金宝

第一步 生势收心求静

初打坐，练静动，全身内外要放松。

二目垂帘守祖窍，舌闭天池津自生。

深细长匀调呼吸，心定念止是正功。

身心两忘万籁寂，形神具妙乐在中。

掐子午，除杂念，祖气修足玄关现。

脸似蚁爬丹田暧，口满津液要吞咽。

下座拂面熨双睛，浑身上下搓一遍。

筑基炼己全赖此，静极而动一阳现。

收心求静是道家的修真养性、打坐参禅，也是性命双修离不开的基本功。入坐

前宽衣解带内外放松，要有一种愉快感。

取坐势，在床上、沙发、椅凳上皆可。着衣应根据气候变化增减，慎勿着凉。

坐功时应面向正东或正南，夜间要面向窗户亮处，以免神昏易睡。

（1）盘膝端坐。盘膝有单盘、双盘、自然盘之分。初学者可采用自然盘，不

要勉强采用单盘或双盘。所谓端坐，上体自然正直，不前俯后仰，百会穴与会阴穴

垂直一线。务必放松自然，须知松则气顺，经脉舒畅；僵则气滞，有碍气血流通。

只有内外放松才能给入静创造条件。

（2）脚分阴阳。盘膝时左脚属阳在外，右脚属阴在内，为阳抱阴，但不是绝

对的，如感到不舒服可改换。对此勿拘泥，关键在内而不在外形。

（3）手掐子午。左手拇指掐左手中指午位（最上端一节），右手拇指进入左手

内掐住左手无名指的根部子位，两手相抱放在小腹前，这为阴抱阳。但必须说明：

掐子午不等于掐诀念咒。因子午这两道脉管通寸、关、尺，而寸、关、尺之脉通心，
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