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暮 1946年我在吉林省梨树县读小学六年级时，得 

先父玉清公之方外好友、全真龙门派十七代传人华 

教行 (亦名教兴)道长之垂青，传授我道门的人手功 

夫“内功十二段锦”，打下了气功修炼的坚实基础，5O 

多年来，我勤习不辍，受益匪浅。至今虽已年逾古 

稀，仍耳聪目明，神清体健，行动轻灵，思路敏捷，好 

似壮年。现特将此功整理出来，供功友们参研 、学 

习。 

功谱《功议》： 

闭目冥心坐，握固静思神。叩齿三十六，两 

手抱昆仑。左右鸣天鼓，二十四度闻。微摆撼天 

柱，赤龙搅水津。鼓漱三十六，神水满口匀，一 

口分三咽，龙行虎自奔。闭气搓手热，背摩后精 

门。尽此一口气，想火烧脐轮，左右辘轳转，两 

脚放舒伸，叉手双虚托，低头攀足顿。以候神水 

至，再漱再吞津。如此三度毕，神水九次吞，咽 

下汩汩响，百脉 自调匀。河车搬运毕，想发火烧 

身。金殃十二段，子后午前行。勤行无间断，万 

病化为尘。登仙无歧路，长寿益终生。 

第一段锦：闭目冥心坐，握固静思神。 

方法：盘脚坐在蒲团上 (或特制的大方凳上，臀 

部要用垫子垫高2～3厘米，也可以在毯上，或床 

上)。坐法可采用单盘或双盘，轻闭两眼，排除心中 
一 切杂念和不良信息。坐姿要求脊梁挺，腰最好微 

向前塌，双手握固静思，自然调息，神不外驰。 

握固：抱拇指而握，令神不外驰，以固精气。 

静思：静心息虑，精神内守。 

(上接 47页) 
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第二段锦：叩齿三十六，两手抱昆仑。 

方法：上下牙齿轻轻相叩36次，同时以两手十 

指交叉，抱住后脑(此时两手掌紧掩耳门，呼吸 9次， 

气息微微，不使有声，与叩齿同步进行。叩齿有固齿 

的作用，抱住后脑有集中思想的作用。 

昆仑：《黄庭外景经》云：“子欲不死修昆仑。”梁 

丘子说“昆仑者头也”。 

第三段锦：左右鸣天鼓，二十四度闻。 

方法：上式毕，呼吸九次。放下所叉之手。两手 

掌掩在两耳处，食指叠于中指之上随即用力滑下，弹 

在后脑上，如击鼓之状，左右食指同时弹 24次，轻重 

要适度。 

第四段锦：微摆撼天柱。 

方法：两手轻按在膝盖上，低头扭颈左右侧视， 

肩也随之左右摇摆，各做 24次。 

天柱：即是后颈。 

第五段锦：赤龙搅水津，鼓漱三十六，神水满口 

匀，一口分三咽，龙行虎自奔。 

方法：以舌轻抵上颚，满口搅动，便生津液，鼓漱 

于口中(36次)，然后分三次咽下，要汩汩有声。即会 

引动体内的阴、阳之气自动运行。 

神水：指津液，清凉而透明。龙：《道枢 ·指玄篇》 

谓：“龙者，心液正阳之气也。”虎：《道枢 ·指玄篇》 

谓：“虎者，肾中真一之水也。”又指“元精”。 

第六段锦：闭气搓手热，背摩后精门。 

方法：吸气后停闭不呼出，用两掌相搓至热，急 

分开按摩背后精门，一面摩擦一面徐徐呼气。做 

⑩⑩黄寿祺、张善文《周易译注》(修订本)，上 

海：上海占籍出版社，2001年，第 549页， 

第 551页。 

⑤⑤熊明：《建筑美学纲要》，北京：清华大学 

出版社，2004年，第 6O页、第 59页。 

③③汉宝德：《中国建筑文化讲座》，北京：生 
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活 ·读书 ·新知三联书店，2006年，第 

165页、第165页。 
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方法：吸气后闭气，用意念引导此气下行至丹田 

(指脐下一寸三分处)，想着丹田处有一团火在熊熊 

燃烧，丹田部位越来越热，则将气从鼻徐徐放出。做 

21次。 

第八段：左右辘轳转。 

方法：弯曲两臂(如火车的连杆状)，先以左手肩 

圆转 36次，然后换右手再依次行之。 

第九段：两脚放舒伸，叉手双虚托。 

方法：两脚并拢、前伸，两手指交叉反掌向上托， 

托时要用力，好似向上托重物一样 (注意两臂伸直， 

不能弯)，托后放下，收于胸前，连托九次，体质好的 

可以托 18次。 

第十段锦：低头攀足顿。 

方法：两手向前伸，握住双足，用力扳，扳时身体 

前倾，头向下低 ，做 12次。做完后收脚盘膝而坐，收 

手握固。 

第十一段锦：以候神水至，再漱再吞津，如此三 

度毕，神水九次吞，咽下汩汩响，百脉自调匀。 

方法：再做“赤龙搅海”(即以舌在口中搅动)，待 

津液满口时，再鼓漱 36次，分为六次咽，此时在第五 

段锦时一度，此次两度，所以说“如此三度毕，神水九 

次吞”。 

第十二段锦：河车搬运毕，想发火烧身。金块十 

二段，子后午前行。勤行无问断，万病化为尘。登仙 

头顶心 (百会穴)，然后顺着两侧太阳穴，经耳根，面 

颊，降至喉头(天突)，沿任脉下至心窝(膻中)，降到 

丹止，这就是完成一个“小周天”。意想此一团热气如 

发火烧身。行至何处，热至何处。这是训练“意通周 

天”的方法。因为练功之初，体内真气尚未产生，只是 

意想有一团热气，待练功半年后，丹田处真的产生了 

“真气”，那时不只是意想，而是真的有一股能量沿着 

小周天路线在体内运行，道门术语叫“河车搬运”。 

补充说明：练此“内功十二段锦”可在夜 12点至 

1点，白天 1 1点至 12点。如条件不许可，也可改在 

清晨 5～6点和晚上 1 1点至 l2点各练一次。如睡前 

练功，练功前可饮温热水半杯再上座练习，功毕后需 

在室内慢走 7～l0分钟(注意练功后不能外出，以免 

受冷风侵袭而致病，虚邪贼风，避之有时)，不可骤然 

躺卧，以防气血停滞。 

由于练此功能打通小周天，百脉调匀，自然身强 

体健，益寿延年获益终生。此功法适合男女老少，年 

轻人练此功效果更好，亲身一试就知道了，有很多东 

西无法说得太清楚。所谓 “师父领进门，修行在个 

人”，师父教给你基本的方法和口诀，各人的练功效 

果和达到的层次都会不同，这主要看你的悟性和修 

炼的刻苦程度了。 

预祝读者诸君都能修炼有成，达到佳境。 

(作者为全真龙门派十八代俗家弟子) 
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