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必 曝翔麒射狐必

一
一苇棍之来源也

,

流传至今
。

、

连环铜
。

多掸抽杀手
,

其秘在于

败步云绕
,

诱人前进
,

回马伤人
。

、

雪片旋刀
。

乃内家刀法
,

一刺一

抹
,

贵在伤手
,

刀无砍法
,

冷艳绝妙
,

多

螺旋抽带之法
。

、

六乘枪
。

枪为兵中最灵者
,

伸展

至丈
,

回缩数寸
,

长兵贵在短用
,

内家枪

法枪不走圈
,

多为扎法
。

、

白虹战剑
。

剑术有八法五步十三

式
,

为武当丹字派嫡传正宗也
,

亦为本

门弟子之必修也
。

人门先炼养精蓄锐
,

凝神毅勇之功
。

形体飘飘
,

空中作舞
,

心能忘手
,

手能忘剑
,

神圆而不滞
,

虚灵

而不僵
,

而达人剑合一
,

终至人剑两忘

之境
。

三
、

松溪派道家医学阐秘

巍峨四明山
,

赫赫武当功
,

地灵人

杰
,

遍山药源
,

在漫长的医疗实践中
,

道

医们创立了独特的
“
四个一

”

疗法
,

即一

把草
、

一双手
、

一根针
、

一炉丹
。

其中
,

一法可以治疗多种疾病
,

一种疾病又可

用几个方法治疗
。

它是古中医防治合

一的体现
。

“

一把草
”

即药用植物
,

松溪派药医

们常用八角金盘
、

活血龙
、

鸡血藤
、

一串

钱
、

大青根
、

五盘香子
、

瓜子叶等十三味

药为主
,

治疗跌打损伤
、

内科杂病
,

加减

取用
,

效果显著
。

“

一双手
”

即道医们用手法为患者

点穴推拿
、

治病疗伤
。

临床用于骨折
、

错位
、

筋伤
、

气血逆行者
,

手到病除
、

立

竿见影
。

“

一根针
”

即针灸疗法也
,

道医们承

全真教马丹阳天星之法脉
,

以十二穴为

主
,

法捷效奇
。

“

一炉丹
”

即医者 自身修炼内功
,

外

易筋骨
、

内移骨髓
,

而达三花聚顶
、

五气

朝元
,

结成圣胎
,

即道家所谓之内丹
。

于临床治病时
,

以 己之丹气施发于患

者
,

使其阴平阳秘
,

诸疾尽除矣
。

乃不

出中医八纲
,

热者寒之
、

寒者热之
、

虚者

补之
、

实者泻之之理
,

为内经医法的真

正体现也
。
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武当大力重手法全称
“

武当

太乙混元大力五行重手法
” ,

传

说为武当山镇山绝技
。

该功法以

道教金
、

木
、

水
、

火
、

土五行学说

而定名
,

据传系明代宣德年间武

当太 乙 真庆宫掌教坤仑道长所

传
,

据今己有六百余年的历史
。

修炼本功法时
,

须采五方五

行之气助功
,

通过特定的动作
、

呼吸
、

口诀
,

采五方正气为我所

用
,

以外气补充内气
,

扶正气祛

邪气
,

从而达到内壮外强 的 目

的
。

修炼本功有成者
,

不但臂力

大增
,

手重如铁
,

而且整个身体

如铁布裹身
,

不畏拳打脚踢
,

具

有很强的应战价值
。

临敌技击
,

不惧击打
,

出手击人
,

立见伤亡
。

故请习功者慎用
。

歌诀曰

大力重手法
,

势势皆可夸
。

虔诵真言诀
,

五气显光华
。

朝朝须采气
,

三年功到家
。

一掌运五行
,

霹雷震天涯
。

一
、

无极站桩 预备式

两脚分开与肩 同宽 自然站

立
。

上身正直
,

松肩垂肘
,

两手 自

然垂于体侧
,

手心朝里
,

指尖朝

下
,

头虚领顶劲
,

舌抵上鳄
,

两眼

平视前方
,

思想集中
,

鼻吸鼻呼
,

一任自然
,

渐渐人于无人无我之

境
。

练功要点 全身放松
,

心无杂

念
,

呼吸自然
,

渐而达到深
、

长
、

匀
、

细
。

若心不静
,

可内敛神光
,

返照丹田
,

以意守之
,

杂念 自除
。

此式练十分钟为宜
。

二
、

双龙出洞 金手
、

面西而立
,

凝神静息
。

默念
口诀

“

西方白气入吾身
、

助吾行法

显神功
” 。

念完三遍后
,

深吸一 口

气
。

吸气时意念西方之白气如云

雾状从头顶百会而人
,

进人丹田

脐下一寸三分处
。

同时两臂

向前平伸
,

掌心相对
,

五指指

尖朝前
。

两臂平行
,

肩手同

高
。

、

两臂内收至胸前
,

与肩

同高不变
,

肘尖朝外
,

掌心向

下
,

手指相对
。

同时意念丹田

之气沿任脉上行至擅中
,

分两

股人腋下
,

沿手臂内侧之手三

阴经注人掌心劳宫穴
。

、

两手外展
,

变手指朝

前
,

沿两肋缓缓下按至小腹

前
,

意念内气由掌心劳宫穴奔
·

泻而 出
,

人地三尺
,

同时呼

日
·

总 期
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一
必 寒绷麒粉魄 必

手握拳
,

抱于腰际
,

拳眼向上
,

肘尖

向后
。

、

左拳由左腰向右横向探拳
,

拳眼向上
。

意念丹田之气沿任脉上

行至擅中
,

分两股人腋下
,

沿手臂

内侧之 手三 阴经 注人 掌 心 劳宫
翩目解帅 翩翩钾 , 哪用翩 穴

。

、

左拳外旋
,

变拳心朝上
,

经

右腰间由体前 向左上方划弧至与

肩同高
。

右拳内旋变拳心向下
,

拳

气
。

如此反复练习 次
。

眼向右
,

沿左助下按至小腹前
,

如

练功要点 动作要舒展大方
,

按千斤重物之状
。

同时呼气
,

小腹

协调 自然
,

柔中有力不可蛮劲
。

吸 外挺
,

五趾抓地
。

此式为左式
。

右式

气要深长
,

气贯丹 田
,

呼气时小腹 练法同左式
,

唯换手臂
。

一左一右

外挺
,

同时提肛
、

五趾抓地
。

为一次
,

如此反复练习 次
。

三
、

白虎亮爪 木手 练功要点 本式练法同
“

双龙
、

面东而立
,

凝神静息
。

默念 出洞
” ,

唯须变爪为拳
。

练习时柔中

口诀
“

东方青气人吾身
,

助吾行法 有刚
,

眼随手转
,

如拉拽千斤重物

显神功
” 。

念完三遍后
,

深吸一 口 之状
,

久练此式臂力剧增
。

气
,

吸气时意念东方之青气如云雾 五
、

力劈华山 火手

般从头顶百会而人
,

进人丹田
。

动
、

面南而立
,

凝神静息
。

默念

作承上式
,

右手不动
,

左手变虎爪 口诀
“

南方赤气人吾身
,

助吾行法

状
,

手心朝右
,

曲肘置于腰间
,

肘尖 显神功
” 。

念完三遍后
,

深吸一 口

向后
。

气
。

吸气时意念南方赤气如云雾状
、

左爪由左腰间向右横向探 从头顶百会而人
,

注人丹田
。

同时

爪
,

手心向右
。

意念丹田之气沿任 左脚向左横跨一步
,

成左弓步
。

双

脉上行至擅中
,

入左腋
,

沿手臂内 臂向右击出
,

与肩同高掌心相对
,

侧之手三阴经注人掌心劳宫穴
。

指尖朝前
。

、

左爪外旋
,

变手心朝上
,

从
、

两臂由前上提至头顶前上

右腰间经体前向右上方划弧至与 方
,

臂微屈
,

手心向下
,

意念丹田之

肩同高
,

左手内旋翻腕
,

手心向下
,

气沿任脉上行至擅中
,

分两股人腋

沿左肋下按至小腹前
。

意念内气由 下
,

沿手三阴经
,

注人掌心劳宫

掌心劳宫穴奔泻而出
,

人地三尺
,

穴
。

同时呼气
。

此为左式
。

右式练法同
、

双掌以爆发力快速下劈
,

掌

左式
,

唯换手臂
。

一左一右为一次
,

轮朝下
,

止于大腿两侧
。

意念内气

如此反复练习 次
。

由掌心劳宫穴奔泻而出
。

同时喷气

练功要点 刚柔相济
,

动作 自 发声
,

口 吐
“

晦
”

音
,

以音催气
、

以气

然
。

手下按时沉肩坠肘
,

力贯手掌
,

催力
。

此为左式
。

右式练法同左式
、

注意柔 中带刚
,

手眼相随
。

唯换右手
。

一左一右为一次
。

反复

四
、

降龙伏虎 水手 练习 次
。

、

面北而立
,

凝神静息
。

默念 六
、

开天辟地
口诀

“

北方黑气人吾身
,

助吾行法
、

接上动方向不变
,

凝神静

显神功
” 。

念完三遍后
,

深吸一 口 息
。

默念口诀
“

中央黄气人吾身
,

助

气
。

吸气时意念北方之黑气如云雾 吾行法显神功
” 。

念完三遍后
,

深吸

状从头顶百会吸进
,

注人丹田
。

左 一 口气
。

吸气时意念中央之黄气如

云雾状从头顶百会吸进
,

注人丹

田
。

同时两手臂由体前上提至头顶

前上方
,

手心向下
,

手腕微屈
。

、

两手掌以爆发力快速下拍
,

止于小腹前
。

掌心 向下
,

掌指朝

前
。

同时下蹲成马步
,

气随力发
,

口

吐
“

晦
”

音
。

下拍须引丹田气注入手

掌
,

从劳宫穴奔泻而出
,

人地三

尺
。

七
、

混元一气 收功式

接上动
,

缓缓起立
。

双手重叠

于丹田
,

左手在内
,

右手在外
。

按顺

时针揉丹田三十六圈
。

一吸一呼揉

一圈
。

意念五方之气及四肢百骸之

气如百川归海归于丹田
。

然后干洗

脸数次
,

干梳头数次
。

自由活动片

刻
,

待身心清凉时即可收功
。

辅助功 五行操手法

取沙袋一个 大小据功力而

定
,

初为绿豆
,

继而换为沙或铁

砂
,

每 日早晚练完内功后
,

接练操

手法
。

其法马步蹲档
,

左手手心朝

上托沙袋
,

以右手击打
。

手法有
“

拍
、

劈
、

甩
、

点
、

抓
”

五种
,

以合五行

之数
。

左手练法同右手
,

唯须换

手
。

练功时切忌僵力
,

宜由轻而重
、

循序渐进
,

天长 日久则水到渠成
。

练此功有成者
,

手重如铁
,

爪如钢

钩
,

击表伤内
,

抓皮破肉
,

杀伤力极

强
。

习者慎用之
。

注意功前功后
,

活

动手臂
、

手指
,

反复搓揉
、

按摩
,

促

进血液循环
,

防止筋骨僵化
,

以利

长功
。

注意事项
、

练功环境宜择空

气清新
,

树木茂盛
,

无有噪音之

地
。

户外练功应注意避风
。 、

练功

时要心无杂念
,

精神集中
,

力求动

作到位
,

呼吸 自然畅达
。 、

练习此

功切忌使用僵力
,

动作 自然
,

柔中

寓刚
,

眼随手转
,

形神兼备
。 、

过

饥
、

过饱
,

情绪不好及风雨雷电之

时可暂停练习
。 、

练功要持之以

恒
,

不可一暴十寒
,

或急于求成
,

要

定下心来
,

坚持到底
,

自可得此功

之三昧
。
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