
内 功 修 炼
一、概述

内功也称气功，是一种发掘人体潜能的技术，也是一门研究人体的学问。

    自古以来，佛、道、儒、医、武各家的修炼方法虽然各有不同，独据奥妙，但殊途同归，

都是以调意、调息、调身为主要修炼方法，以强身健体、修性养生、开发潜能为目标的。

人体的潜能到底有多少？这个问题至到今天还是一个未知数。不过，近年来有科学家研究

证明，人类的大脑中大约有一千亿个神经元，可是，我们人类只利用了百分之五左右。如果能

开发利用到百分之五十（不要说百分之百），那么，整个人类的科学技术水平以及人体内潜在

的速度、力量、听觉、视觉等方方面面，则将会提高到一个不可思议的地步。

亘古以来，我们中华民族一直在不断地探寻着人体的奥秘，使内功的境界不断提高，内功

修炼的理论体系也日趋完善。内功的修炼，既使达不到最高层次，对身体寿命也大有裨益。这

已是不容争辨的事实，无可厚非。

二、内功修炼的理论体系与

阴阳、养生、中医学说的关系

内功是我国传统文化的一部分。是和阴阳学说、养生学说、中医学说不可分割的一个共同

体。否则，就会支离破碎、不成体系。以下，我们就来谈谈内功修炼的理论与这三方面的关系。

（一）与阴阳学说的关系。

《黄帝内经》中说：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始。人

之有形，不离阴阳，人以天地之气生，四时之法成。”说明了人体与大自然一样，也有阴阳之

分，人体本身就是一个小自然。

阴与阳的关系大致可分为三个方面。

1、阴阳互根。即阴生于阳，阳生于阴，孤阴不生，独阳不长，阴阳离决，精气乃绝。

2、阴阳消长。即阴消阳长，阳消阴长，彼消此长，变化不断。

3、阴阳转化。即重阴必阳，重阳必阴，阴阳互转。相辅相成。

由此看来，阴阳双方是一个缺一不可的整体。而内功修炼的理论也扎根于此，是以阴阳学

说为基础而建立起来的。

（二）与养生学说的关系。

人生则气聚，人体的气可分为三种。一、先天气。也称元气，真气、太虚气，是人在母腹

中形骸初成时，腹内就有的气，古人记作“炁”。二、后天气。即饮食水谷中营养物质化成的

精气，古人记作“氣“；三、清气。即日常呼吸入肺的自然空气，古人记作“气”。其中“炁”。

最为重要，如先天不足，虽可用后天补之，用“气”补 “炁”，但只可居其半，不能补全。如

后天不足，用先天补之。用“炁”补“氣”，则大伤本元，体弱多病。修炼内功，则是将“炁”、



“氣”、“气”合炼。用以祛病强身，开发潜能，从而益寿延年。

（三）与中医学说的关系。

中医学说中的经络，是人体内经脉和络脉的统称。虽然在现代解剖学上找不到，但是，古

老的中医学却认定它是真气运行的信道。其主干线，称为经，分支线称为络，经与络形成一个

纵横交错，沟通表里，联结上下的互联网。

经络分为正经和奇经两大类。正经十二条，左右对称，即手、足三阴经和手、足三阳经。

合称十二经脉，各属一个脏或腑 ，另外有奇经八条，即督脉、任脉、冲脉、带脉、阴维脉、

阳维脉。阴蹻脉、阳蹻脉，其中因督脉、任脉，至关重要，在人的身体中有任阴督阳的作用。

任脉为各阴经之海。督脉为各阳经之海。所以医家将督、任二脉与十二经合称为“十四经”。

十二经脉的起止穴位，流注方向和顺序如下： 

手太阴肺经（自上而下，起穴中府，止穴少商。）——手阳明大肠经（自下而上，起穴 商

阳，止穴迎香。）——足阳明胃经（自上而下，起穴承泣，止穴厉兑。）——足太阴脾经（自下

而上，起穴隐白，止穴大包。）——手少阴心经（自上而下，起穴极泉，止穴少冲。）——手太

阳小肠经（自下而上，起穴少泽，止穴听宫。）——足太阳膀胱经（自上而下，交叉双行，起

穴晴明，止穴至阴。）——足少阴肾经（自下而上，起穴涌泉，止穴俞府。）——手厥阴心包经

（自上而下，起穴天池，止穴中冲。）——手少阳三焦经（自下而上，起穴关冲，止穴丝竹空。

）——足少阳胆经（自上而下，起穴童子髎，止穴窍阴。）——足厥阴肝经（自下而上，起穴

大敦，止穴期门。）——手太阴肺经。如是循环而行。

十二经脉循环部位歌如下：

手之三阴胸走手，手之三阳手外头。足之三阳头外足，足之三阴足内走。

奇经八脉流注方向如下：

任脉：自上而下，起穴承浆，止穴会阴。督脉：自下而上，起穴长强，止穴龈交。

冲脉：腹脐侧，起于胸中，善上冲，共十一穴。

带脉：围腰如带，左三右三共六穴。

阴蹻脉：足踝内侧，自下而上，左十右十共二十穴。     

阳蹻脉：足踝外侧，自下而上，左十右十共二十穴。

阴维脉：与各阴经之穴有联系，左七右七共十四穴。

阳维脉：与各阳经之穴有联系，左十七右十七共三十四穴。

人体除十二经和奇经八脉之外，还有一中脉，此脉介于赤黑之中缝，位于脊前心后，德统

二气，阖辟中主，境则极虚而寂。中脉只有在玄关开后（即天眼开）才算打通。虽在中医学说

里没有，但道家认定此脉至关重要，髯道人在《中华仙学》中说：“中黄之道，盖在人身正中，

又名黄中，实是仙道总理之处。”

内功修炼的小周天、大周天都是循经络走向而运行的。由此看来，内功的理论及其修炼方

法，是将阴阳、养生、中医学说的理论有机地结合在一起，而不是用简单的“特异功能”之论

就可解释清楚的。

三、内功修炼中的三戒、五忌、七伤与三要



有些人在修炼内功时不持禁戒，或只知其一，不知其二，或一曝十寒，或不耐其烦，急于

求成。去造空中楼阁，舍本求末，好大喜功等等，都会对修炼无益，如果造成气窜乱经，走火

入魔，伤身损体，有的甚至不可救药。君不见修炼者多如牛毛，成功者少如牛角。在练功时不

持戒，则徒靡气力、白耗精神，空费时日，到头来无功而返。如持戒修炼，循序渐进，则可事

半功倍，早臻化境。

    练功三戒：一、吃素戒荤。因荤物刺激神经，且易多生淫精。二、寡心戒色。戒色不单指

男女交合，男女不交合只是绝淫身，而淫根，淫心倘未断绝。三、宜静戒嗔。因嗔宜生燥，燥

而生火，火旺而心神不定。

    练功五戒：一忌荒惰；二忌夸矜；三忌躁急；四忌躐等；五忌酒色。

练功七伤：一、近色伤精；二、暴怒伤气；三、思虑伤神；四、善忧伤心；五、好饮伤血；

六、懒惰伤筋；七、躁急伤骨。

练功三要：一要深沉慎重；二要确实精当；三要节欲爱名。

从以上各条来看，色戒是最要紧的，如若淫心发动，男女交合，或精流体外，则成为败精，

败精愈多，则元气消耗愈大。所以为戒绝之最，再就是酒，因酒能乱性，伤神败事，最宜戒绝。

因此，自古就有“戒绝酒色便是仙”之说。

四、内功修炼的途径与目标

大凡正宗内功修炼，并无快捷方式可寻，须从头开始。不能跳跃，不像其它歪门邪道，投

机取巧。练功如爬山，从山下一步一步攀登，拾级而上，踏实而行。然而不只一条路，可达山

顶的路有千条万条。所以内功修炼的途径也很多，涌现出许多门派，许多功法。但万变不离其

宗。至功臻上乘，则万法归一。

内功的修炼途径和目标与金钟罩、铁布衫、铁砂掌、朱砂掌，五毒掌、五雷掌等神功不同。

也与祝由科用符簶咒语（南方称“吃壮，”北方称“神功”）不同。内功是将气、氣、炁三者合

一，练成“金丹”，最终可三花聚顶，五气朝元，肉身成圣，白日飞升，逃脱劫数，位列仙班。

内功修炼虽没有固定格式，但其修炼步骤大致如下：（一）入静，（二）意守，（三）采气，

（四）运气，（五）育婴，（六）元神出窍，（七）五气朝元。也有说九步者，也有说十一步者，

都不外乎从入静开始，至五气朝元止。只是中间修炼过程有所变化而已。

内功修炼的时间亦无定期，有十余年者，有一辈子苦修而不成功者，也有时间很短就出功

者，都视个人天赋而定。另外内功修炼，有静修和动修两大类。而我武林中人则是以动修为主。

动修的好处是先强筋骨，将先天、后天之气练壮，内外兼顾，性命双修。即使不能成其大道，

也可神清体健，祛病延年。

五、内功的修炼方法
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