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大家都知道
,

要将液体化为气

体
,

需要 生热
。

精在体内是半液体

半气体状态
,

要将它化为完全 的气

体
,

也需要生热
。

要修炼成
“

纯 阳之

体
” ,

就要全身没有一点阴浊之气
,

即全 身没 有 一 个地 方 是 凉 的
。

因

此
,

生热是本功 自始至终 的一项 主

要要求
。

全身之热主要 从玄关 一

窍
,

即炉 中发 出的 而玄关 一 窍

是一个虚无圈
,

羔聚成窍
,

杰散渺

茫
。

它只有在生热时
,

精初步化成

杰后
,

才出现
。

也就是说
,

只有生

热
,

才能
“

安上 炉
” 。

怎么 才能生热呢 按照丹经 和

我们的实践经验来看
,

生 热首先要

靠意和 呼吸
。

《伍柳仙宗 以 下 简

称 《伍柳 》 说
“
火 者真意也

。 ”
又

说
“

精因火化
,

火 因风灼
” , “

修炼全

凭风火耳
” 。

这里
, “

风
”

指呼吸
,

包

括 内呼吸 和胎息
。

从功法来看
,

意比呼吸 占有更

重要 的地位
。

一 则
,

意较灵 活 再

则
,

意居 主导地位
。

着意重
,

呼吸 自

然也就重 着意轻
,

呼吸 自然也就

轻
。

所 以
,

调节热度主要 在用 意
。

正

如 伍柳 》所说
“

用 意 紧则火 燥
,

用

意缓则火寒
” 。

所 以说
“

意重火炎
,

意轻火寒
。 ”

有时
,

例如采药时
,

要

更多地注意呼吸 但就在这种情况

下
,

着意也居主导地位
。

招摄羔逆

行就是采药之方
。

用 意要 用 真 意
。

什 么 是 真意

呢 有三 种说法 一是
“

全心 全意是

真意
”

一 是
“

返 观 内照 即真意 之妙

用也
”

另一说是
“

真意 即虚 无 中之

正觉
,

所谓相知之微意是也
。 ”

后

两说引 自 伍柳 三者并不矛盾
,

应

用时
,

要结合考虑
。

第一种说法强

调 练功时应消除杂念 除最必要的

练功法诀外
,

什么也不想 对于法

诀
,

也要
“

得意忘 言
” 。

全心 全 意地

意守某部位时
,

内视 的眼光也必然
落到该部位

。

所 以
,

第一
、

第二说

法
,

实 际是一 回事
。

第三种说法强

调
,

用 意要 顺乎 自然
,

因势利导
,

让

其
“

水到渠成
”

千 万别强行用 意
,

更

不 能用 力
。

因此
,

意守时要
“

勿忘勿

助
” ,

要
“

似有意似无意
” ,

形体要 放

松
。

总之
,

一 句话 用意时
,

要
“

静松

自然
” 。

第三 种说法 中所说的
“

虚无
”

是
“

元神主事
”

时 的 自我感觉
。

《伍

柳 》说
“

元神不 动为体
,

真意感通 为

用
。

元神
、

真意本一物也
。 ”

又说
“

真

意不涉校 量
,

一校 量 即非真意矣
。

这

就是说
,

真意是元神主事下微妙的

真觉
,

它与 日常那种经过逻辑推理

的思 维而形成的意念是有本质的区

别
。

后 者是识神的作用
,

往往不 正

确 应 不让它干涉元神的作用
。

所

以
,

吕洞宾说
“

无念方为静
” 。

在练

功初期
,

在有知觉时
,

这种干扰是难

以 避免的
。

到进入真静或人定中那

种无知无觉 的状态时
,

这种 干扰才

能完全去掉
。

所 以
,

第三 种说法指 的

是
“

无知无觉为正觉
” 。

这说 明
,

真

意的表现有不 同层 次
、

不 同水平
。

这一 步的主要 功法是意守下丹

田
、

玄牡
、

上 弦 扎 门
、

会阴或玄关

一窍
。

到底先守哪一 窍
,

后守哪一

窍呢 一般是按这个顺序发展
,

即最

先守下丹 田
,

最后 守玄关 一 窍
。

玄

关 一 窍 当然 重要 但初练者没 生

热
,

找不 到 一般要半年以 上才能找

准
。

下丹 田 位置明确
,

容易找
,

并且
,

意守下丹 田易与数息法结合
。

数息法就是结合呼吸数数
。

一

呼一 吸为一息
。

每一息数一个数
。

从

一 数到 十
,

一甩 再从一 数到 十
,

不

断反 复
。

这样可 以去掉杂念
。

数息

时
,

还 可 以 调 整 呼吸 吸要绵绵 要

足 呼要细细
,

要慢
,

要 似有似无
,

不

等呼完
,

就改成吸
。

但呼吸要保持 自

然
、

舒适 千万别勉强
,

别憋气
。

到呼

吸较细长
,

杂念较少时
,

就可 以 改成
“

随息
” 。

这 时
,

也就可 以从意守下丹

田
,

改成意守玄扎
。

随息是
“
心息相

依
” ,

即心意与呼 吸 自然而然结合起
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共九 回止
。

再 照 同法 自下逆擦之
,

手掌至额时
,

便分行 向左右擦之
,

数亦如上
。

务使全面部能均匀擦揉

为度
。

其 中
,

并宜酌加按捏之功
。

第七 段
,

以 两手搓极热熨两 眼

宜 闭 目
,

并分行 向左 右 摩 至 耳

止
,

反复行九至 十二次为一 回
,

共

九 回止
。

再闭 目用运 睛法
,

上下左

右缓 缓运转
,

反 复各行十二 次 止
,

再行鸣天鼓法二十 四次
。

第八段
,

两 手结 三 昧 印
,

澄 心

默坐
,

存神泥丸
。

本段功法 为先耸
一 下 右肩

,

次 耸一 下 左 肩
,

再两 肩

齐耸一 下 为一 回
。

两 肩齐耸一 动
,

各使脑 神经 中枢感受 到 轻微 之 展

波
,

而 直至 脑皮质神 经
,

共行九至

三十六 回止
。

此法两肩及上背部与

脊盆
,

均各受益
。

第 九段
,

默 坐 澄 心
,

凝 神 寂

照 气 穴
,

片 时 便 觉 气 透尾 间
,

上

夹脊
,

循 玉 枕 而 达 泥 丸
,

即存神

于 泥 丸
,

使元 气像红 满 顶
,

遍 及

头 面
,

渐即 与翻海之气融 和 为一
,

继 行周 天 法
。

此 时
,

最 宜 忘 人 忘

我 无 思 无 虑
,

身心 寂 然 为合度
。

其 时 间之 久 暂 不 拘
,

惟 以 二 十至

三十分钟 为最宜
。
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来
。

这时
,

完全是 自然呼吸
,

不用 调

整呼吸
。

在此
,

必须着重指 出
,

本功最重

要 的热源是体内阴 阳相交
。

包括心

肾交
、

任督交
、

天地交 和 木 与金交
,

都是生热 反 应
,

而不 是 吸热 反 应
。

因为
,

随着功力 的不 断增长
,

即阴 阳

相交的质和量逐渐提高时
,

用 意要

逐 渐 减 轻
,

要 由
“

有 为
”

发 展 到
“

无

为
”

而热度不 但 不会 下 降
,

反西会

上升
。

无为时
,

意和 呼吸都非常轻

微 而热度 有时会发展 到
“
汤 煎

”

的

程度
。 “

汤 煎
”

是 指热度特高 而 练

功者并不感到烧
、

烫或难受
。

本功 中发生 的各种
“

体内阴 阳

相交都会产生 某种类似性交快感之

快 意
” 。

所 以
,

在 意守 中
,

如果感觉

发生 了某种快意
,

就应全心全意守

住它
。

开始时
,

这种快意是极其微
弱 的

,

一纵即逝 得集 中全部注 意力

才能保住
。

快意巩 固和发 展 了
,

某

种 阴阳相交也就巩 固和 发展 了 同

时
,

生热 问题也就迎刃 而解 了
。

但

是
,

快意发展到一定程度
,

用意就要

减轻
,

甚 至完全放 掉 否 则
,

可 能导

致漏精
。

这就是说
,

要 知 足
,

知 止
,

防险
。

各种体内阴 阳相交要在第二步

和第三步才能明显发生和发展
。

第

一步中会发生初步的心 肾相交
。

因

为
,

意属神
,

属 心 下丹 田 等窍位属

肾
。

意守下丹 田 等窍位 自然就会使

心气 和 肾气发生 一 定程 度 的结合
,

而产 生心 肾相交
。

意守 下 丹 田 时
,

产生 的心 肾交是微弱的 到意守玄

化时
,

才会强些
。

意守玄扎时
,

谷道

中肾气充足
,

但缺少心气
。

心气下

去 了
,

还要 有媒介才能很 好结合
。

那时
,

就要动员黄婆
,

即调脾气下

去
。

脾在心下脐上
。

当谷道有热感

和某种 动象时
,

就可想想心 绛宫
,

然后
,

用意将心气经胸腹 内部慢慢

引到谷道
,

顺便带一点脾气下 去
。

这就是动员黄婆的功法
。

动员 黄婆

的时机适宜
,

心气和脾气到谷道 时
,

谷道动象会明显增强
,

所 以
,

这时意

的效果最显著
。

动象是说明心气和

肾气正 在混合
,

正 在交
,

而 尚未接
,

尚未合一
。

合一 了
,

谷道动象就会

消失
,

而转人较平静的状态 并产生

一种 较高的舒适感
。

这就说 明
,

你

已经得
“

一 气
”

了
。

一 气和心 气
、

肾

气混合组成的二气有所不 同
。

一气

没有刺激
,

不 太热
,

有 温温之热
,

到

各部位
,

只感舒适
,

不感难受
。

而二

气有刺激
,

热不是正热
,

走的路子也

不太规矩
。

二气也能治病
,

但没一

气治病效率高
,

而且有时会使患处

产生疼痛
。

“

内肾氛抓
,

外肾兴起
”

时
,

叫做
“
一 阳初 发

” ,

又 叫
“
活子时

” 。 “

内肾

氮盆
”

就是会阴有明显 的热感
、

快意

或跳动
。 “

外肾兴起
”

就是无念时生

殖器 自发地兴奋 而勃起
。

这 时
,

阴

精中的真阳会聚在会阴
。

这时开始

练功最好
。

如果 以 一天 十二个时辰

来描写整个练功过程
,

这时就是活

子时
,

即开始练功 的时辰
。

但它不

一定发生 在子 夜
,

而可 能发生在一

天 的任何时间
。

所 以
,

子夜叫正 子

时或死子时
,

而这叫活子时
。

活 子

时到
,

就要开始调药
。

调到不老不

嫩时
,

就应采药
。 “

药
”

是借喻炼 外

丹 的名词
,

实指体内的元精
、

元杰
、

元神
。

第一 步炼精化杰时 的
“

药
”

就

是指元精及它所化生 的产品
。

调药

之法就是 意守会阴
,

别有杂念
,

静候

药物越来越旺
。

什么 叫
“
不 老不嫩

”

呢 就是精欲射而未射时
。

但这个

时候很难掌握
。

弄得不好
,

就射精

了
。

这是 大丢
。

宁少得而别大丢
。

大

丢一次一般要 十天
、

半个月 才能补

回
。

所 以
,

采时宁愿嫩一点
。

采的方

法有两种 文采一小 口 吸气 有

意吸
,

无意呼 武采一有意呼 无

意吸
。

不论文采或武采
,

都要 意守

心 绛宫
,

都要微微耸肩缩 颈
。

文

采较稳
,

不 易漏 武 采较 猛
,

不 易 全

得
。

年青人可用文采
,

也可用武采

老年人必须用 文采
。

文采时
,

一般

吸 一 口 气
,

就可 以停下 来
。

等一

会儿
,

生殖器就会变软 而心 中会有

一种高度舒适感
,

即所谓
“
心 中忻

沂
” 。

这就是心 中得药的象征
。

这叫
伙意采心得

” ,

或叫
“
采丹头人心

” 。

如采时
、

采法适宜
,

采得此丹头
,

半

小时后
,

立刻变一个人
。

如果闭 目

守住它
,

温温之热 ‘ 小时也不 过

去
。

此热没刺激
,

非常舒适
,

和平
,

是心 肾交泰的结果
。

另外
,

还有一

种 方 法 叫做
“
不采之采

” ,

即温 养之

法
,

又 叫沐浴之法
。

此法不用采药
,

也能结丹
,

不过时间得长些
。

此法不

会丢精 所 以
,

年老
、

体弱
、

精较少者

宜于采用
。

据说
,

道家南派多用温养

之法 而北派则多用采药
、

抽填之

法
。

温养之法将于第二步和第三步

中论述
。

筑 基 到 什 么 时 候 就 算 完成 了

呢 要到滴点不漏
,

精满而不 欲
,

永

不起 阳时
,

才算丹基成
。

这叫做握

固
。

握 固后
,

一方 面
,

精门长死 了 另

一方面
,

会阴温度高
,

精一到此就化

为杰
。

所 以说
“

精满不思 淫
” 。

而可 以

达到
“

见 景不 欲
” 、 “

见 景不泄
”

的境

界
。

坚持练本气功
,

一般男的得三

年
,

女 的得一 年半
,

才能达到握 固
。

第一步的主要要求 生热安炉
,

一

般百 日就可达到
,

即所谓
“
百 日筑

基
” 。

此后
,

就可开始练第二步功
。

所

以
,

第一步与第二步
、

第三步得交叉

进行
。

生热安炉后
,

杰冲击尾间时
,

应

请老师传授名为
“

抽坎填离
”

的秘

诀
。

此秘诀不能书传 因练功者过早

知道 了
,

不但无益反而有害
。

而且
,

此秘诀 即属 吕洞宾所说的
“

说着丑
,

行着妙
”
的秘法

,

让不练此功的人知

道 了
,

会使道受到诽谤
。

由于这个原

因
,

更 由于体内精杰神的运行变化
“

微妙玄通
” ,

难 以 书传 本气功进一

步修炼时
,

必须在老师指导下进行
。

未完待续

启 事
本刊与马礼堂养气功学校联办

的养气健 目功 函授活动已结束
。

从

年 月起
,

凡需求治函授者
,

可 直接与马栩周 老师联 系
。

地址

北 京 崇 文 门外东大街 号 楼 门

号 邮编
。

特 向患者致

歉
。

公开秘法 广结善缘
‘

赠送气功
“

特功
”

修炼法门
在信封内装上 回寄资料用 的写

好地址
、

贴好邮票的信封
,

需转赠功

友者请贴双份邮票
,

不用 附书信
,

收

到即 回寄
。

恕不办理挂号
。

江苏省淮

阴市东方气功科学培训 中心 北 京

新村
,

联 系人 万缘
,

电话
,

邮编
。

《中 气功科学卜 一



内丹 法 弩

二步功 炼心
,

炼燕化神
李锡坤

这
一 步 的 主 要 要 求 是 心 肾 常

交 主 要 功法 是
“

二 意法
”

和

大
、

小周天
。

心 气和 肾气交则生
,

分则死
。

这个道理
,

道家用 阴阳五行学说予

以 阐明
。

例如
,

《性命圭 旨 》说
“

坎

离交则 生
,

分则死
。 ”

坎离 即 心

肾
。

《伍柳 》也说
“

肾属 水
,

心 属

火
,

火人水中
,

则水火交烤
。 ”“

水火

交嫌
”
又 叫

“

水火 既济
” 。

第一 步意

守 下丹 田 等窍位 即属
“

火人水 中
” 。

第二步的功法就是要使心气和肾气

进一 步混合
、

接交
,

而产生 一气
,

即

和气
。

正如丹经所说
“
心 肾常交

,

气

则和
,

和 则 寿
。 ”

相 反
,

如果心 气和

肾气分而不交
,

即所谓
“

水火未济
” ,

则心气如火而上炎
,

会造成
“
上 火

” ,

钟使眼
、

鼻
、

牙根
、

口 腔或喉咙等发

生炎症 而 肾气如水而下沉
,

会造成

寒症
,

如 大便变稀
,

下肢 浮肿
,

四肢

无力
,

妇女 月 经 失调
,

腰 酸背痛
,

小

腹疼痛等 毛 病
。

我们 如 遇 喉 咙发

炎
、

发痒或 咳嗽
,

要是将它用 意引至

羔穴
,

则 口 内立 即 生 津
,

而 润 泽 喉

咙
,

症状可很快减轻
,

以 至消除
。

相

反
,

如果 老是 有 意让 它 咳
,

则 火 向

上
,

炎症 和 咳嗽 反 而更 厉 害
。

练气

功者
,

如果功法适宜
,

则 口 内不断生

津
,

大便变干 相反
,

如果功法不 当
,

则 口 干舌枯或大便变稀
。

这是 自己

检查 功 法 是 否 适 宜 的两 项 重 要 指

标
。 “

火人水 中
”

的重要性还可从 日

常用 锅做饭来 比 喻
。

火在水上
,

则

不开锅
,

生 米成不 了熟饭 火在水下

才能把水烧开
,

把饭作熟
。

同理
,

火

人水 中
,

水 火 既 济
,

才能炼精化羔
,

炼燕化神
,

为结金丹
、

结胎作好必要

的准备
。

精化成的羔首 先补 肾
,

其

次补心
。

《道德经 》说
“
心 使气 曰

强
。 ”

这里用 了一个
“

使
”

字
,

便说明

了心 对气的役使作用
。

而心 中的真

黑充盈 了
,

身体就会强壮
。

这是 因

为心 主 管五脏六腑
。

心 强
,

五脏 六

腑 自然就强
。

而且
,

心强 了
,

黑易化

为神
,

即化为神气
。

只有神气才能

补骨
、

补脑
。

总之
,

心 肾常交不仅是

健身治病
,

益寿益智的必要保证
,

而

且是达到长生不 老
、

得道成仙的必

由之路
。

促使心 肾交泰的初步功法是二

意法
。

二意法就是 一呼一 吸
,

惫在

心 其后
,

一 呼一 吸
,

愈在 肾 接粉
,

又是一 呼一 吸
,

意在心
。

如此循环

反复
,

使心气和肾气不断混合
,

并进

而接交合一
。

这就像打混凝土 时
,

必须将水和砂石
、

水泥搅拌均匀一

样
。

另外
,

愈从心转移到肾时
,

不要

从体外跳行
,

而要从脚腹内部经过
。

这样
,

可 以带点脾气下去
,

起到动员

黄婆的作用
。

生热安 炉 以 后
,

心 肾交泰发展

到一 定程度
,

真气会 自动形成小周
天 运 行

。

小周 天 的路线是 从 内肾

经命门上行 至心 绛宫 然后
,

从心

经脐下行 回到内肾
。

黑形成周天运

行 以后
,

意可 以而且应该随黑而行
,

这 叫
“

动随其波
” ,

即意随丹头 黑波

之头 而行
,

以使燕运行稳
、

准
,

且无

空 隙
。

悉似要成周 天
,

而 尚未形成

时
,

也可用意按上述路线模拟一下
,

作为发动
。

羔动后
,

就别用意领 有

时要 领
,

也 只能领下
,

不能领上
。

另

外
,

要 注 意
,

别让羔上行过 心
,

以 免

引起 上 火
。

更要 注 意周 天 转 的 方

向 后升前降
。

如果反 了
,

则用 意让

它变过来 但别变得过急
。

周 天 转

够数 了
,

羔会 自行停下 来
,

这 时
,

意

也应停下来
。

这叫
“

静同其德
” 。

转

数达三 十六 圈时
,

它还要转
,

也不让

转 应用 意让它停下来
。

其后的发展阶段是
,

羔不循小

周天路线转圈
,

而在心 肾间直线升

降 升降数也别让超过三 十六次

继而
,

不升降
,

没有悉波
,

只有一 股

热羔从 内肾直顶心 绛宫
。

这时
,

心

肾之交为直交
。

再进一步
,

心 肾相

依
,

似乎心和肾之间的距离在逐渐

缩小
,

最后
,

达到心 肾合一 这时
,

进

行心 肾真交
,

快意达最高度
。

这个发

展过程要让 自然而然形成
,

千万别

求
,

求之反而不得
。

心 肾交泰有下交和上交之分
。

在下宫交为下交
,

又叫
“

龙人虎穴
” ,

更有利于 肾 在中宫交为上交
,

又叫
“

虎人龙宫
” ,

更有利于心
。

龙虎为心

悉和肾黑的别名
。

下交伏虎
,

得真

铅 上交降龙
,

得真汞
。

真铅
、

真汞是

肾黑和心羔中的宝物
。

真铅就是肾

悉中的真阳
,

也就是
“

坎中满
” ,

或叫
“

坎男
”

真汞就是心羔中的真阴
,

也

就是
“

离中虚
” ,

或叫
“

离女
” 。

真正的
“

龙虎交尾吐真精
”

就是指真铅和真
汞 接交合一

,

而得一 气
,

即得大药
,

从而可结金丹
。

这是抽坎坟离的最

高阶段
,

也是降龙伏虎的主要过程
。

伏虎不漏
,

降龙不 困
,

自然有利 于握

固
,

即有利于丹基成
。

握固只有靠降

龙伏虎
,

而不能靠其他方法
,

更不能

靠歪 门邪道
。

心 肾交泰的后期可 以进行
“

饮

刀 圭
” 。

饮刀 圭是抽坎填离中一项能
“

盗取天机
”

的功法
。

许多丹经 以种

种方式说到饮刀 圭
,

但都没说它的

实质内容和具体功法
。

因为
,

它是属

于不能书传的秘密法诀
。

《伍柳 》说

白玉婚
“

说刀 圭 于癸酉七 月之夕
,

尽

吐露于 乙 亥春雨之天
” 。

从开始说到
“

尽吐露
” ,

经历 了一年又三季
。

这不

是因为它 内容多
,

要那么长时间才

能讲清楚
,

而是因为它 内容密
,

要分

《中 气功科学 ,
·
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