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《内经》说：“恬恢虚无，真气从之；精神内守，病 

安从来。”又说 ：“恬恢无为，乃能行气”。从这些论 

述中我们可以领会到 ，《内经》养生学的主旨强调 

行气；而行气养生的具体方法，早在《内经》成书之 

前即已成形，只不过“师氏藏之”而未能见之于《内 

经》，但却记载于战国时期的文物——《行气玉佩 

铭》之中。 

《行气玉佩铭》的铭文言简意赅 ，寥寥四十五 

个字 ．把内练周天行气的具体方法和运行真气的 

全程感受，表述得清清楚楚，明明白白。郭沫若将 

此铭文译为：行气 ，深则蓄 ，蓄则伸 ，伸则下 ，下则 

定，定则固，固则萌，萌则长，长则退，退则天。天几 

舂在上 ，地几舂在下。顺则生，逆则死。郭老在《奴 

隶制时代》中认为 ：“这是深呼吸的一个回合。吸气 

深入则多其量，使它往下伸；往下伸则定而固，然 

后呼出。如草木之萌芽往上长 ．与深入时的路径相 

反而退进，退到绝顶。这样天机便朝上动，地机便 

朝下动。顺此行之则生 ，逆此行之则死”(《气功》) 

杂志1980年创刊号第8页)。我们知道，郭老本来就 

是一个静坐养生爱好者，正是因为他有着长期静 

功修炼的实践体会 ，所以才能对《行气玉佩铭》的 

确切内涵得出精确的判断，作出正确的解释。笔者 

认为《行气玉佩铭》内涵的行功方法，大体可界定为以下二个层面。 
一

、后天养先天——行气 。深蓄伸下定 

《内经》云：“真气者，经气也”；“真气者，所受于天，与谷气并而 

充身也”。通过行气锻炼 ，旨在蓄积 、增强真气及真气在体内的运 

行。从而达到祛病延年的目的。行气锻练的方法，从中丹田人手是 

最为稳妥有效的。按《行气玉佩铭》所述，练养伊始，意息结合，意守 
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中丹田，通过呼吸运动，汲取天阳之气，温煦脾阳，以激发中焦的脏 

腑功能。中焦脾 胃为后天之本 ，气血生化之源。脾 胃功能旺盛，人体 

从饮食中摄取的养分，即由“味归形，形归气，气归精”(《内经》)，以 

成后天之精，化生后天之气 ，使中丹田真气充沛，产生饱满、温热的 

感觉，为行气奠定充足的物质基础。随着呼吸运动的逐渐深长，真 

气的进一步饱满，温热感也就逐渐下沉，渐渐向下丹田延伸，去充 

养先天真气。下丹田，《难经》称其为“五脏六腑之本，十二经之根， 

阴阳之会 ，呼吸之门”，是真气生发和蓄存之所 ，又对真气有蜇藏 、 

固摄作用。这便是《行气玉佩铭》一开始说的“行气，深则蓄，蓄则 

伸，伸则下，下则定”的实质内涵。 

二、后天返先天——无为，固萌长退天 

继续意念集中于下丹田，也就是后世练养家所谓的“凝神人气 

穴”，神定于此而不外驰，则精不摇而固藏；精固则化气，先天元精 

化为先天真元之气，气海真气 日充 ，下丹 田自然产生温热 ，并渐渐 

萌生热气团；气团H益充实、增大，丹 田内压也就 日趋增加。《行气 

玉佩铭》中“定则固，固则萌，萌则长”的描述 ，正是这一内练阶段的 

写照。随着内练时日的增多，功夫的增长，气团壮大到一定程度，自 

然沿任脉下行 ，过下鹊桥(有的或需配以吸、抵 、摄、闭四字诀 )，冲 

开会阴穴，而后运行于督脉，撞开三关，上达于脑室泥丸。《行气玉 

佩铭》说是“长则退，退则天”。 

凝神气穴，持之以恒，功夫 日进 ，精化气，充养上丹田，气又化 

神，元神的力量得以不断加强 元神位于上丹田脑室泥丸，主宰一 

身之气，有病治病、无病强身、抗衰延年等功能得到充分发挥。人们 

若能遵循“逆行周天”这一内练规律，则精化气，气化神，神化虚，虚 

无生气，生生不息，自然可以达到健康长寿的目的。反之 ，纠缠于纷 

繁人事，健康堪虑，甚至可能死亡。“天几舂在上，地几舂在下：顺则 

生，逆则死”。这正是《行气玉佩铭》内练至高级境界的描绘，也包含 

对期望健康长寿的人们提出的警示。 
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