
 

传统功夫修炼而言，可分为自然门、金门、玄门、真门、妙 

门等等。有言道：“名师出高徒。”我跟李老师修持的传统 

功法人手即进入金门。社会上的功夫一般在自然门这个 

层次，没有得到宗风嫡传，想进入到金门，只能是望“月” 

兴叹而已。我发现有些流行功法，由于引导错误，使人出 

偏，误入歧途者不胜枚举。法轮功就是一个最典型的例 

子。还有一些标榜自己为正宗功法的也是散流之类。根 

本谈不上入门。 

实践证明，以 《翰墨缘》为范本，可炼成 “龙虎神 

功”。武当传统术语称：“太乙蟾游阴阳显化行功”。简称 

“游桩”、“运桩”。若能将此功法炼到出神人化之境界，即 

能进入高次第的以武演道。也就是说，随手操起什么兵 

器都可以使唤。因为“龙虎神功”的修持功理功法是：内 

气在体内按着各自的循经轨迹循行，也称双轨运行，达 

到太乙循经。这一有规律的自转形成轨迹，与宇宙中的 

日月星辰相互作用产生慧力，亦是太极的化身。太乙循 

经的轨迹已超过原有的经脉 (它区别于自发动功。自发 

动功是阳刚外越，不能形成轨迹，如天体的流星，一闪即 

逝)。曾经也有人问：没有《翰墨缘》可否炼成龙虎神功 

呢?回答是否定的。打个比方，一台黑自电视机能放得出 

彩色图像吗?不能!因为其内部结构不相同。另外，你若 

- 到书店随便买一本所谓气功师出的书(如《大气功师》) 

j 试一试，看能否得到同样的效果?不能!因为写书或出书 

j殡；者自身没有炼成金丹，怎能有丹力呢?因此说，正宗与散 

{功 流本质上的区别就在于此。一个是真功夫，一个是假把 

i体l戏。鉴于当今社会人们对灵性文化尚认识不够，有的被 

j龠l歪理邪说等迷信搅乱了头脑，分不清是非真相，对于《翰 
墨缘》这本著作，就不清楚其内涵真谛如何。我及学友的 

炼功实践所得，充分证明了该书的文化普及价值及推广 

的现实意义和长远意义。它统领文武二坛，开一代先 

河。《翰墨缘》中有一幅李老师书写的“龙”字彩照，是 

1992年3月10日在日本东京参加鉴定的作品。它通过 

了日本“东京电机大学电子工学科”气功书法的科学测 

定。它向世人说明以“丹力人书”是真实不虚的。《书概》 

云：“学书通于学仙，炼神最上，炼气次之，炼形又次之。” 

整理挖掘及保护传统文化，是有识之士义不容辞的 

责任。不能让传统文化像金子一样被埋在沙堆里而不能 

发光。只有让其走向社会，为人类的健康及文明造福，才 

对得起祖先为我们留下来的中华之魂。 

诗云： 

恩师留下翰墨缘，弘法通灵见道传。 

文武宗风承脉络，阴阳合抱炼乾元。 

真光洗剑伏龙虎，金气循经动玉盘。 

双锋出神飞白羽，玄珠内敛注丹田。 
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自古以来，修炼气功者多为男子。而女子研习 

此道，名为女丹功，因此世人寡知。女丹功，即女 

子修道炼丹的功法。据史书记载，为唐代吕岩(即 

俗称八仙之一的吕洞宾)所创，传至道教北派七真 

之一的孙不二，完结在清朝末年。 

传说吕祖在游吴兴时，遇见一女子，色华美， 

性澹。每夕沐浴更衣，焚香告天，以求道术。吕祖 

见此女志向坚定，遂传给她 “女丹功”的修炼方 

法。此女学得此功法之后，心诚志坚，终日修炼无 

辍，历时三年而修道成仙矣。 

我国道教的内炼理论认为：男女之间，由于 

生理和心理等方面存在着很大差异，因此在具体 

的炼养方法及步骤上，也应该有所区别。基于这 

种认识，道教中创立了一套系统的妇女内炼功法， 

丹经中称之“女丹法”，或称之为“女金丹”、“太阴 

炼形法”及“坤道功”等。 

其实，男女修炼的不同之处，主要在下手功 

夫，即开始练的筑基阶段。男子练功，以炼精为 

先，从意守腹丹田着手。而女子练功，则以养血为 

先，意守双乳间的膻中穴(古称乳溪穴)，养其血为 

重点。因此，女子练功则以斩“赤龙”(即月经)为 

主。《女丹经》云：“经血本是后天之阴气所化，阴 

气动则浊血(指月经)流矣。故欲化其血，必先炼 

其气，使气血返流于上，经乳溪而入两乳，月经的 

颜色亦由赤变黄，由黄变白，化气而周流全身，使 

之无欲火炎燥之患。欲火既消，则真火生出，真火 

既生，则月经断绝(即斩断“赤龙”)。双乳缩小柔 

软，通体肌肤柔润光泽。” 

对于男女功法的不同及其修炼成功后的效 
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果，清代贺龙骧在其所著的《女丹合编·序》中，进行 

了较为详细的总结：“男子先炼本元，后炼形质；女子 

先炼形质，后炼本元。男阳从下泄，妇阳从上升。男修 

成不漏精，谓之降白虎；女修成不漏经，谓之斩赤 

龙。男精逆行而成仙，女血直腾归心窍。男七莲(即佛 

教所讲的中脉上的七个气轮，为七朵莲花)难放易 

收，女七莲易放易收。男修日太阳炼气，女修日太阴 

炼形。男日胎，女日息；男白虎降，则茎缩如童体。妇 

赤龙斩，则乳缩如男体。男出神迟，成道亦迟；女出神 

速，成道亦速。男可自升，女必待度。男必面壁，女必 

还虚。男成为真人，女成为元君。此功法不同也，若性 

命之理，则无不同。” 

中国侠门是以女性为主体的武林门派，因此，对 

古代“女丹功”法的继承和研究十分重视。我们所介 

绍的这套 “断龙秘法”，是本门历代女弟子传统的筑 

基功法，具有简明易学，功效神速卓绝，不出偏差等 

特点；无论对以后修习侠门硬气功还是修炼内功大 

法，均以此秘法筑基。一般来讲，即使是已婚妇女，如 

能认真修习百日，便可收到黑发红颜，身如处女，思 

维敏捷，超凡脱俗之功效，其益处不可尽言。 

现介绍具体修炼方法如下： 
一

、养真化气 

1、预备式：盘腿端坐，右腿在外，左腿在内(此为阳抱阴散盘坐式)； 

头顶百会与会阴穴垂直成一条直线，上身挺直；舌抵上腭。双手结定印 

(即右手掌在上，左手掌在下；两掌相叠，掌心向上，两手拇指轻轻相 

抵)，自然垂放于腹下。抛弃所有的杂念，平心静气，开始练功(图1)。 

2、双眼微睁，用双目集中看鼻根(此时双目成对眼)，一直看到两眼 

发胀发酸时，再闭目内视天目穴，并想象天目穴处纵开一眼。意守约三 

分钟左右(图2、图3)。 

3、再用意念移动三目之光 (包括天目在内)，至两乳房之间的膻中 

穴，凝视调息。此时不仅三目凝视膻中穴，耳朵也要听，倾听膻中穴的呼 

吸往来，不可走神。此时要使神意、双耳、三目三合，全部栖聚在膻中。呼 

《九转炼形意境图> 

(1)为玉液运行路线，配合呼气； 

(2)为玉液运炼过程，配合吸气。 

《斩龙化风意境图》 

清气上行吸气，微意引之；清气下 
行呼气。意随气行。 
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吸要自然平稳，逐步达到一念不生，万缘皆空的 

虚无定境，这种定境保持的时间越久越好 (图 

4)。 

4、收功：把双手搓热，按在双眼上，当感到热 

度消失之后，双手向左右猛然一分，两眼同时使 

劲一睁，连续做六次。接着再旋转眼珠，先从左向 

右旋转九圈，再从右向左旋转九圈；从下向后向 

上向前旋转九圈，再从上向后向下向前旋转九 

圈；用两手大拇指按压在两个太阳穴上，向上推 

摩三十六次 (图5)；再用双手中指按压在两个鼻 

翼侧窝上，向上推摩三十六次(图6)；双掌心捂在 

两耳上，使劲一按(也可带些揉劲)，再猛然分开， 

耳内出声，连续做六次。最后伸腿展胯弯腰，安然 

下坐。 

二、斩龙化凤 

按照前面的“养真化气”法，静心调息，神气 

凝合于膻中穴，既不散乱又不昏迷的 “定久”之 

际，真意便可引动身中元气，感到子宫内(古称血 

} l海)有清气上行。随着清气的日益渐强，自然向上 

冬l奔腾，沿着尾间穴——命门穴——大椎穴——玉 
枕穴，冲上百会 (即泥丸穴)；复转沿前额——天 

蝎 目穴——重楼(嗓子)，下至膻中穴内。此时当清 

气上行时，可以配合吸气用意念微微引之；当清 

气复转下行时，千万不可用意念导引。意念随气 

而行人膻中后，依“定久”意守膻中，直待子宫内 

又有动机时，再施此法 (参看图B‘‘斩龙化凤意境 

图”)。 

注意事项： 

1、清气从子宫发动上行时，可配合吸气用微 

意引其上行；清气沿前额下降时，切勿用意念导 

引，恐伤身体；要意随气行，即气引意行，千万要 

慎记。 

2、气下降人膻中之后，仍以三合一之神意静 

守之，直到子宫内又有清气发动，再配合吸气用 

微意向上导引。这便是“斩龙化凤”之功的精要， 

修炼次数越多越好。 

3、此法修炼不超过四五十日，真气已透，经 

血便可化为真气，反赤为黄复变白，因此古人称 

之为“白凤”。若能坚持静守，修炼心诚，朝夕不 

懈，刻苦用功，仙凡从此区分，仙道何愁不成。 

4、此功修完后，每次均要收功。收功方法 

与“养真化气”的方法相同。 

三、九转炼形 

按照“斩龙化凤”功法修炼日久，自觉周身通 

畅，腹中暖气如火，腾腾而上；口中液清如水，源 

源不断的时候，你如果是已婚妇女，便可开始修 

习本功法。你如果是童贞少女，因根基牢固，可以 

越过本功法。没能炼到此地步时，切勿急躁，慢慢 

在原功法的基础上修炼，自会有此效验。 

当你在修炼“斩龙化凤”，出现上述效验，并 

且口中液满时，需微漱口液数遍，待口液清澄之 

后，用鼻子吸气，随即再配合呼气，将吸进的自然 

清气随同口中玉液咽然咽下重楼，人膻中，经腹 

丹田，至子宫而止。略微凝视片刻，再从子宫用意 

念并配合吸气运至尾问，过命门，经大椎，玉枕， 

迳人百会穴；仍从百会复行，下降到两乳间的膻 

中穴而止。停聚良久，使津液运化为气，是为一转 

(参看图A“九转炼形意境图”)。 
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如此运炼三转后，用双手捧住两乳 

房，使其紧缩如球，将乳头、乳囊轻轻地 

从左往右旋揉三十六圈，接着捧右乳使 

之向左，捧左乳使之向右，皆至膻中而 

止，也连续做三十六次。 

三转加捧乳为一遍功，反复依法运 

炼三遍，即为“九转炼形”。 

注意事项： 

1、“九转炼形”在古代丹经中称之 

为“玉液河车”。是在前两步功法的基础 

之上，专门为已婚妇女设置的修炼功 
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