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五步丹田运息功 

我练内丹功三十多年 ，最韧从胎息洼起步．逐层次 

修琼丹 田运息法、龟息法 、首息法 ，最后达到蹉息法，在 自 

己实践的基础上，参阅古代丹经，创编 r五步丹田运息 

功．做了有关胎息养生法较深入的研究 现将 自身修炼内 

丹功的实践体验、教功经验和成果，整理成章．简舟如 

下 。 

第一步 丹田胎息功 

“调息 是近代气功学的术语 ，是调整呼吸之意 ， 乎 
一 吸为“息 一般的气功，谈论呼吸均谈论后天呼吸：如： 

自然呼吸、腹式呼吸、深呼吸、喉头呼吸 ，吐纳法等．统称 

“讽息”．都是后天呼吸法。 

胎息是先天呼吸 婴儿在出生落地前 ．在母体内是靠 

脐带呼吸的．通过脐带吸收母体之气和精血、津渡，代谢 

后的产物．由脐带通过母体排出 这是先天呼吸——胎 

息 婴儿出生落地后 ，剪断脐带 ．一点真『It归人脐内．先天 

之气归人体内，肚脐呼暇封闭 了。婴儿哇地一声叫，肺门 

打开，口鼻呼吸开始了，选就是后天呼吸的开始 。 

胎息法是后天返 回先天 ，修炼一点真阳归^脐内的 

先天之气 将已封闭的肚脐 内“胎 田”重新开辟 出来 ．将脐 

内 【以下称神阙丹田)丹田气机发动起米．增强人体内气 

运行的生命活力。选样修炼者自己就能主动的发挥自身 

的功能，采天地阴阳二气为自身服务，外因促内因，又不 

依赖于外因 

胎息法的要领：调整姿势以身心舒适为准，站式 、坐 

式 、卧式不分先后，因^因病制宜 ，自由选择 。口轻闭 、舌 

头自然伸平．舌尖放在上下牙交界处=鼻子呼吸以意封 

闭，呼吸的部位在守窍神阙丹田。发动神阙丹日j气机，吸 

气时，将肚脐轻缓地往肚里面吸，向命门方向吸，吸得不 

能再吸时，再慢慢地呼出去，呼气时肚脐往外鼓。如此反 

复运息 ，这种运息是在意念导引下进行的，是有意的 、人 

为的胎息法。一旦神阙丹田“胎田”“结丹 ，神阙丹田气机 

就能 自发的运动 ，吸气时丹 田收缩 ，呼气时丹 田松张；或 

者丹气流在丹田内翻滚运行 ；或者丹气流在丹 田螺旋式 

运行：或者是转圈；或者是立式漩涡体等。这就是神阈丹 

田气机发动 了，就叫胎息：古人讲 胎元之气从伏气 中 

结 ，就是胎息结成的胎丹之气，胎气是内丹，是纯阳之 

气 。胎息既容易达到真息境界 ，又有利安全。因为 胎B{” 

是先天就有的，只是尚未开发 运息速度要缓慢 ，每分钟 

运息五次为佳 ，鼻子呼吸以意封闭。所谓以意封闭 ，不是 

鼻子不呼吸，而是将鼻子呼吸忘掉。不能用深呼吸．深呼 

吸膈肌上升，时同长了告弓『起胸部气闷气胀等。 
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进入胎息 ，丹田气机 自发运动时 ，就不要用意念导引 

丹田运动 ，让它 自己动，不管它如何动．都不要管它，静心 

炼丹 。开始学炼胎息法．每次炼功半小时，有助于 自身疾 

病痊愈。 

胎息进人成熟期，丹气流运动扩大到临近丹田(如命 

门、气海)，就应进行另一个丹田的修炼，开辟另一个丹 

田，就不叫胎息 ，称“丹田运息法”。因为下一个炼丹场地 ， 

不是婴儿吸取母体之气的通道 ，故不称胎息 这是第一个 

由量变到质变的过程。 

神阙丹田运息发动丹田气机，是修炼 内丹功第一个 

难关 ，过了这一关就好办。讲难也不难 有的学员可在十 

天左右发动气机；有个别些神经敏感的学员 ．当天既可发 

动丹田气机。个别较迟钝者 ，需要一个月左右。关键在于 

知道“胎田 的准确部位和胎息的基本要领。 

第二步 丹田运息功 

丹田运息是胎息功修炼的进一步深化发展 ，比胎息 

发展面也广泛得多 “五步丹田运息功”根据人体处处是 

丹田的学说 ，开辟运息丹 田有十八个 ，在十八个丹 田调息 

运息中 ．只有神阙丹田是胎 包法 ，属丹 田运息功有十七 

个。其中：属下极的丹田有命门、会阴、气海 关元、会阳 

几髂 、下敏等七个 ．属中极的丹田有中脘 、脊中、身柱 、膻 

中、天突、中极等六个 ，属上扳的丹田有祖窍、囟顶、玉扰 、 

泥丸宫等。不同形式的丹田运息功，循规律发展 ，从下向 

上行，步步升高，最后十八个丹田连为一个太极体，丹田 

运息功才告成功。 

丹田运息功属 “建顶功”，是内丹功修炼的中层次功 

法。修炼此法 ，人体内的生命活力，在逐个开辟丹田，逐片 

连体 ，逐步深化中逐步增强 ，丹田能量逐步增多，收集外 

来信息的敏感度大大提高 ．智慧逐步增强，长期修炼 内丹 

功者．丹 田运息更易进入成熟期 

十八个丹 田的阴阳论证：1 上扳在头部，对应天阳， 

炼神还虚之处。祖窍丹田在额部，属离阳之阴；囟顶丹田 

在头顶部 ，玉枕丹田在头小脑部位 ，二丹田均属离阳之 

阳；泥丸宫丹田在大脑底部，是神、光 、智、信息的储库和 

发射基地 ，是意念力 、生命活力的总指挥部。2 下极在神 

阙、命门以下部位，包括下肢，属地阴的综台体，属坎肾 

水。神阙丹田属坎阳，气海丹田、关元丹 田属坎 阴；命 门丹 

田属坎阳中阳．八髂丹田．会阴丹田属坎阳之阴；3 中极 

在身上部 ，是天阳之阴，又是地 阴之 阳。天突丹 田在两肺 

之间空隙处，属天阳中之阴，是上极的元气基地 ．属坎阳 

之阳；中脘丹 田属坎之阳；膪 中丹 田属坎之阳；脊中丹 田、 

身柱丹 田属坎阳之阳。 

内丹叠炼 
修炼丹田运息是炼人体混元气 ．属后天之气。中国古 

代 自然哲学认为，天地人为一体 ，天地为大宇宙 ．天为阳， 

地为阴。人体是个小天地 ，在上为阳．在下为阴，在外为 

阳，在内为阴．在上为离火 ，在下为坎水，离火坎水，“抽坎 

补离、进阳火退阴符”是修炼内丹功的基本原则。主动调 

节阴阳平衡 ，离阳虚 ．则抽坎补离 ；坎 阳虚，则退午化水补 

坎阳之虚。不论功夫高低．都应遵守这个原则。这是充分 

发挥生命活力的有效方法。 

此步老年人及中青年高血压患者忌练 

第三步 丹田龟息功 

龟息法是丹 田运息法的一种深化发展 ，不 同于胎息 ， 

也不同于丹田运息。龟息是会 阳丹 田、八骼丹田启、命门 

丹 田、脊 中丹 田、身柱丹 田、玉枕丹 田、囟顶丹田、祖窍丹 

田的综台体 ，气流运行路线从脊柱 内外走 ．吸上呼下，骨 

内上 ，骨外下，外气进 ．内气不出。在丹 田运息功进入成熟 

期以后才修炼此法。 

关键是：会阴穴孔大开 ，八髂孔穴开启 ．坐骨闭孔 、坐 

骨小孔 、坐骨大孔开启 ，均能 自行开合运气。吸气时臀部 

肌肉穴孔向内收缩 ，气沿脊挂 向上至泥丸宫 ；呼气时，气 

从头部向下，沿脊柱至臀部，臀部肌肉松张。开始修炼时， 

其触感到脊柱上下有热气流运行 ；逐步能内视到白光；再 

进一步修炼能内视到白光好似树状 ；树的根基部 、干部、 

五条主技，小枝和树叶密集成蘑菇状。吸气时白光气流从 

树根基部内面，从下向上至树顶枝叶，弧形返回到树支基 

部；呼气时气流向下至臀部。练功多久，白光存在多久，中 

途不消失。这就是吕洞宾讲的“无影树”，张三丰讲的“无 

根树 。 

再进一步修炼就能内视到略似像公鸡状的白光。命 

门以下部位似鸡尾 ，命门以上至大椎部位似鸡背 ，两肩夹 

似鸡翅，大椎至风池穴位似鸡颈，小脑部位似鸡头，前额 

印堂穴位 区部位似鸡 口。吸气时，白光气流运行从尾部向 

上行至头，肩胛也在同时运气至头部；呼气时 ．白光气流 

从 印堂出：一吸一呼似公鸡叫一样 这就是 吕洞宾讲的 

“金鸡叫” 

多年在类似气功态里感受到的白光，我认为《吕洞宾 

打坐歌》中讲的“无影树下盒鸡叫”的论述 ，是对内丹术修 

炼的一种 内视境界的描述 ，先有 “无影树 ，后有 “金鸡 

叫” 这个层次的修炼境界，我取名为“回光反照”。修炼的 

是脑神 ，属《周易》九五 }“飞龙在天”之火候 。“上九：亢龙 

有悔 告诫我们 ，火力太过时要 “午退阴符 ．以平衡阴 

阳。初炼此法者．时间宜短 ，从十五息起步，逐步增加 ，不 

能急于末成。 

此步老年人及中青年高血压患者忌练。 
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