
 

侠门“睡仙功”为陈抟 (希夷)祖师所创，本门先辈 

获得此功后加以珍藏，并将其收录于侠门内功秘法体 

系之中。后世的丹经武籍虽有所披露，但均不完整，有 

些内容亦系托名伪传，与原著多有不符。现经整理，将 

具体功法与功理，详细介绍如下 

修炼睡功，需要预备一间密不透风，清静干燥的卧 

室；要有一张铺盖舒适而柔软的床，和高约j二寸的睡 

枕。每 日练功前要宽衣解带 ，女性还要散发披肩：以使 

浑身舒畅，无为无欲，毫无束身之感：然后方可按照下 

列练功步骤和练功要领进行修炼。 

1、调气 ：头朝南脚朝北正身仰卧，去枕。两眼轻闭， 

舌抵上腭。两手握固 (即两手大拇指向掌心内屈，其余 

四指并拢卷握于拇指之上)，两臂自然伸直 傲 置于距 

图 

距离身体两侧约五寸处。两大腿自然伸直展开，两脚跟 

相距约五寸许，两脚尖朝向左右(图1)。 

按以上卧势躺好之后，排除各种杂念 ，专注于鼻子 

的自然呼吸，．并将鼻息调节到细微绵长的状态 ，使两耳 

不闻其声。如此一吸一呼为一息，共行 360息 

2、行气：接上式。用鼻子缓缓吸气，使腹部渐渐地 

凸起充满。稍停，再将腹部之气从口中细细吐出，不可 
一 呼而尽，而且要使两耳不闻其声。一吸一吐为一息， 
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共行 180息。行息时的意念观想如下： 

(1)每月的农历初一至十五，两拳展指，在用鼻子 

缓缓吸气的同时，意念观想体外清气由两手十指吸入 

腹内(具体气行路线不要观想的太清楚=图2) 

(21每月的农历十六以后 ，两手握固．在用鼻子缓 

缓吸气时，不再进行意念观想。但在用口吐气时，意念 

图 2 

图 3 

观想腹中之气从两脚十趾呼出 (具体气行路线不要观 

想的太清楚。图3)。 

收功时，两手握固，停止意念观想。在用鼻子缓缓 

吸气，使腹部渐渐凸起充满之后即闭气 (口不吐气鼻不 

呼气)；同时用心默数数字，以计算闭息的时间长短。当 

久不可耐时，仍从口中细细吐出。待呼吸调和平稳之 

后，即可将口中滋生的津液分三口咽下腹丹田，然后再 

下床收功。 

注意：每次收功时只修闭气一次，并力求逐步延长 

闭气的时间。 

修炼原理与功效： 

调气亦称“调息”，为“睡仙功”的人手功夫。古人认 
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为，由于人心念头依着事物，往往使心与息散乱游离， 

不能 自主。虽能暂定，不久则复散乱 所以，运用调息的 

功夫，可以使心息相依 ，拴系念头，由散而定 

睡功修炼的关键，在于调和身心 ，顺其 自然。既不 

可急于求成，也不能执意追求，应遵循古人听讲的 “无 

与意争”。如果能在修炼调气时保持健康稳定的心态， 

排除各种不良的思想情绪和杂念，即可达到气顺体健 

之目的。故此，古人常以调气作为人静的辅助手段，由 

调气过渡到息调，皆为收心止念的过程。后来内丹修炼 

又将其称之为内呼吸。 

调气的初期，虽然会略感不适 ，日久便会感到鼻息 

调和顺畅，气至形安。当练功进入较佳状态时，似觉云 

行体中，经营周身，濡润形体，浇灌皮肤，五脏六腑皆悉 

充满。而且口中甘香多唾，饮食甘美，鼻息微细微长，绵 

绵不断。 

行气亦称为 “服气”、“食气”、“长息”，是一种以呼 

吸吐纳为主，辅以导引的内修功夫。古人认为，行气之 

要在乎知门户出入焉。鼻者，天门也。亦称“天根”：《修 

真十书 ·外三要》载：“鼻通六腑，出者轻清之气，属阳， 

接其天，此乃天根”。口者，地户也。亦称“地根”。又说： 

“口通五脏，出者重浊之气，属阴；一切百谷诸味皆地之 

精，从口而入，与地相接，谓之地根”。所以，以鼻纳清 

气，以口吐浊气，则为顺气；反之则为逆气焉。故逆则壅 

塞，顺则宣通，此天地阴阳之理也。 

在导引方面，陈抟根据人体 “凡纳气则气上升，吐 

气则气下流”的生理特点，结合 “天人相应”的传统观 

念，运用月亮盈亏 、阴阳消长的自然规律，创编出这套 

行气导引术。 

在八卦学说中，艮为鼻，兑为口，巽为手，震为足。 

而艮巽两卦互为意气，为阴中生阳；震兑两卦则互为魂 

魄，为阳中生阴。故此，当每月农历初一至十五前后，月 

亮阴消阳长的上弦月之际，鼻引清气，气从体外由两手 

十指吸入。当每月农历十六至二十三前后，月亮阳消阴 

长的下弦月之际，口吐浊气，气从两脚的十趾呼出：如 

此导引 日久，借助大自然的阴阳运化之力贯通手足，即 

为下一步的胎息修炼打好了基础。 

练功要领和注意事项 ： 

我国的道教修炼，非常重视气对人体生命的重要 

作用。孙思邈曾经讲到：养生修炼的方法虽然很多，而 

其下手之诀，皆不外呼吸作用。气存则人生，气竭则人 

死 ，呼吸所关 ，顾不重重欤!普通之人，徒知以口食谷， 

不知以鼻食气，虽终 日呼吸不断，然此等呼吸，大多出 

多入少；粗而短，不能细而长；急而浅，不能缓而深；此 

乃修炼家之大忌也。晋代的养生名家葛洪，也特别推重 

行气之术。他在《抱朴子内篇 ·至理》中说道：“服药(指 

丹药)虽为长生之本，若能兼行气者，其益甚速。若不能 

得药，但行气而尽其理者，亦得数百岁”= 

古代世传的行气方法甚多，仅 《云笈七签》就记载 

有数十家。具体方法虽然不一，但练功原则大致相同。 

均要求在行气之际，凝神净虑，专气致柔；呼吸吐纳时， 

要做到轻、缓 、匀、长、深。 

所谓的轻，即指呼吸轻细若无；所谓的缓，即指气 

息舒缓不躁；所谓的匀，即指节拍有致，不时粗时细；所 

谓的长，即指吸气的间隔时间要长；引气入鼻中而闭 

之，并以心数数，至二十、三十、五十乃至百至千，方可 

张口徐徐吐出。所谓的深，即指闭气之时使气渗透脏腑 

百脉，通润全身。此外，在修炼“服气导引术”期间，还要 

注意以下事项。 

(1)练功时间应安排在每天的夜半后至日中前。即 

每天夜间的2时至午前的 ll时之间。此时天地运化之 

气为阳气，亦称生气；而午后 13时至夜晚23时之问，天 

地运化之气为阴气，亦称死气。故服气吐纳的导引之气 

应采生气。 

(2)当身体发热出汗时，要注意避风，以防风邪侵 

入体内，引发疾病。收功时切莫急于起身，应安心静卧 

片刻，以防心神不安，影响练功效果。 

(3)握固是“睡仙功”中最主要的手诀：但在修炼初 

期，即修炼 “服气导引术”之际，由于气道未通 ，应在导 

引之时开拳展指，严格按教材所示进行练功。待四肢气 

机畅通，掌中出汗，进入胎息的修持阶段之后 ，方可长 

期握固，不再展指。 

(4)练功中忽有昏闷欲睡之感，即可睡觉，不必强 

为。若在昏闷之际强为，反而乱其心意；意邪气乱，失其 

正道也。这是初习 “服气导引术”时应十分注意的地 

方。 

(5)行气导引 日久，感觉遍身湿润或出汗，毛孔张 

开，手足俱已通气之后，即是此术功成之效验。然后方 

可修炼“锁鼻胎息术”。 

头南脚北正身仰卧，头下垫枕。两眼轻闭，舌抵上 

腭。两手握固，两臂自然伸直，放置于距离身体两侧约 

五寸处。两腿 自然伸直展开，两脚跟相距约五寸许 脚 

尖朝向左右方(图4)。 

图 4 
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按以上卧势躺好后，排除各种杂念，先叩齿 36次 

(即两唇闭拢，上下齿互相叩击)，然后再将口中滋生的 

津液分三口咽下 ，并用意念导引至腹丹田内。 

在用鼻子细细吸气的同时，腹部渐渐凸起充满，随 

后闭息 ，于心中数数，以计停息时间的长短 待体腔气 

闷，难以忍受之际，便从口中再细细吐出。如此练功为 
一 遍，当调息平稳之后再练第二遍。练功遍数不限，但 

力求每次闭息的时间逐步延长 ；若能将闭息之数由百 

至干，且鼻下放羽毛而不晃动者，即胎息初成 

若依古人所言，修持者能闭息至二百五十数 ，即可 

华盖 (眉)明，耳 目聪，举身无病 ，邪不干人，便可长生 

矣。如继续坚持修持，可逐渐达到不再用口吐气，惟鼻 

中有绵绵短息的大成境界。 

练功要领和注意事项： 

(1)此术务于每 日夜半后至 日中前生气时修炼。日 

中后至夜半前死气时勿练。 

(2)凡遇天阴、大雾 、大风等恶劣气候，或室内太过 

寒冷时，暂停修炼。 

(3)无论吸气或吐气，均要做到两耳不间其声，使 

呼吸达到微细连绵状态。 

(4)修炼胎息前，可暖一杯温酒饮之，能起到润 

腑，引气开关，有益胎息修炼的作用。 

(5)饮食上戒酸咸油腻之物，特别是猪肉和生水 

果，最为忌讳。 

(6)进入“锁鼻胎息术”的修炼之后，便可配合 “睡 

禅功”同时修持，“服气导引术”即可废弃不练 

修炼原理与功效 

闭息之术是一种非常古老而流传甚广的养生功 ， 

早在南朝陶弘景的《养生延命录》，初唐《幻真先生服内 

元气诀》以及孙思邈的《干金要方》中均有记载，也是古 

人用以祛病疗疾的重要手段之-一一。 

陈抟所传的这套 “锁鼻胎启、术”有所不同，其闭息 

原理不仅仅是为了使气渗透脏腑百脉，通润全身，而是 

在 “服气导引术”的修炼基础上，力求人体的生命能量 

(内气)不外泄，或减少到最低程度 ，由此而作为延年益 

寿的根本。《服气经》日：“道者气也。保气则得道，得道 

则长存”。故《太微升玄经》云：“气绝日死，气闭日仙” 

北宋杰出的文学家苏轼 (号东坡居士)，因渎了唐代 

孙思邈《干金要方》中的养生要旨，便身体力"，勇于实 

践，先后治愈了多种疾病，屡获效验。他将自己的切身 

体会和练功方法推荐给好友张安道。苏轼所推荐的乃 

是 “胎息术”，系苏轼阅读孙思邈 《备急千金方》养生门 

第五篇“调气法”的心得体会。文中记述切实，颇合自然 

之理，文词朴实易懂 ，对我们理解陈抟的“锁鼻胎息术” 
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有很大的参考和启迪作用。故摘录如下，以便参照领 

悟 。 

“养生之方，以胎为本，此固不刊之语，更无可议： 

但以气若不闭，任其 出入，则眇绵洗漭 (guOng，mOng， 

形容似水域那样广阔无边，空旷迷茫的意思)，无卓然 

近效 ；待其 兀然 自住 ，恐终无此期 。若 闭而留之 ，不过三 

五十息，奔突而出；虽有微暖养下丹田，益不偿于损，决 

非度世之术 

近 日深思，似有所得。盖因看孙真人养生门中第五 

篇，反复寻究，恐是如此：其略日：和神养气之道，当得 

密室闭户，安床暖席，枕高二寸许，正身偃卧，瞑目，闭 

气于胸膈间，以鸿毛著鼻上而不动。经三百息，耳无所 

闻 ，目无所见 ；如此 ，则寒署不能侵 ，蜂 虿 (ch ，蝎子类 

毒虫的古称)不能毒，寿三百六十岁，此邻于真人也： 

此一段要诀，弟且静心细意，字字研究看，既云闭 

气于胸膈中，令鼻端鸿毛不动，则初机之人安能持三百 

息之久哉!恐元(“元”通“原”)不闭鼻气，只以意坚守于 

胸膈中，令出入鼻似动不动，氤氲缈缈；如香炉盖上烟， 

汤瓶嘴上气，自然出入 ，无呼吸之者，则鸿毛可以不 

动 若 心不起念 ，虽过三 百息，可也 仍须一切依此本 

诀，卧而为之：仍须真以鸿毛粘着鼻端，以意守气于胸 

中，遇欲吸时，不免微吸，如此，出入元 (原)不断，而鸿 

毛 自不动 ，动 亦极微 。则又加意制勒之 ，以不动为度 ：虽 

云制勒 ，然终 不闭，至数 百息。出者少，不 出者多，则内 

守充盛，血脉流通，上下相灌输，而生理备矣一 

兄悟此元(原)意，甚以为奇。恐是夜夜烧香，神启 

其心，自悟 自证 适值痔疾及热甚，未能力行，亦时时小 

试 ，觉其理 不谬 。更俟疾平天凉，稍稍致力 ，续见效：当 

报 弟，不可谓 出意杜撰而轻之也。” 

为了帮助理解苏轼所悟出的 “出入原不断”和 “然 

终不闭”之理，特摘录佛藏《安盘守意经》中有关调身调 

息方面的论述，以供参证。 

“以谓凡出入鼻中而有声者 ，风也；虽无声而结滞 

不通者 ，喘也；虽无声亦不结滞，而犹粗悍不细者，气 

也。去是三者，乃谓之息。然后 自鼻端至脐下，一二数 

之，至于十；周而复始，则有所系而趋于定。定则又数， 

以心随息，听其出入。如是反复调和，一定而不乱，则生 

灭道断，一切三昧，无不见前”。正如《道枢》所讲：“闭气 

者，非闭噎其气也，乃神定气和，绝思忘虑，使鼻之息悠 

然，若有若无”。即渐可达到呼吸之息氤氲布满身中，一 

开一阖，遍布毛窍与之相应，而鼻中反不觉气之出入。 

直到呼吸全止，开阖俱停的人定境界。 (待续) 

(责任编辑 乔汉) 
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府志、区志、乡志、地理志...... 此合集为全国范围地方县志\府志古籍影印电子版，... 

 

【国学】中华古籍库—32 万册古籍书 

32 万册《中华古籍库》 【32 万册影印古籍 + 20 多亿字，带检索

器和阅读工具】 包括各地方志、日本内... 

【更多】>> https://www.fozhu920.com/list/ 
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