
缘起 

 

  有录师王乾一者，云游时至河南登丰县中岳嵩山崇福宫常住，会马宇秀炼师，见其所

藏《大成捷要》一书，言修性炼命真功甚为详确，抄录一通携之来辽，一日出示静一炼师，

炼师见而悦之，谓其“节次功夫咸臻玄妙而拟义立论，尤见精工，诚玄门之秘典也”。因

相与公诸同志，付诸石印以广流传，是书旨义。扫除繁芜、务撮标本，致虚守静、翕合先

天，至于拨邪返正，真中流一壶也。诸公之用心，志欲世界修人皆以《大成》入手，免堕

岐途旁门、漏习退彻三舍矣。 

京都白云观 秉　子 陈圆普 谨序 

 

叙 

 

  上天、下地，而人生乎其间。然天长地久，惟人不能与天地同其长久，亦人之一大缺

憾也。人愿与天地同其长久，惟炼道者其庶？几乎系考炼道之书，汗牛充栋，人不能逐一

浏览，以至炼道者每辍于半途。今观《大成捷要》一书，实与炼道者大有裨益。是书精采

各种丹经扼要之语，编为三卷，名曰《大成捷要》。俾读是书者，开卷明了，从斯炼道得

所持循，不至惑于岐路，使知性命双修，涵养日久，发白复黑，齿落重生，自能返老还童

也，寿与天地同其长久，当亦无难，是真天机秘文也。爰付剞劂公诸同好，即此功德亦与

天地同不朽也。是为叙。 

民国十八年十二月 勿矜子姚至果 撰于辽宁太清丛林 

 

劝刊五言古 

 

  奉天传至道，遵命调名贤。九十六亿众，何日能收圆？金公开普渡，木母掌法船，千

真归三宝，万祖会一源。说破密中密，打开天外天。普告我佛子，云城会群仙。衣钵今有

主，授受非等闲。玄关心心印，火候口口传。行须周八百，功要满三千。捐资成人美，舍

财结大缘。大小周天法，内外金液丹。一切玄妙诀，尽皆著斯篇。百日筑基固，十月胎养

全。三年乳哺毕，九载面壁完。永作蓬莱客，逍遥不计年。这个天仙理，托出一活盘。刊

板垂竹帛，大地尽瑶天。 

  猛回头，大海茫茫登彼岸； 

急下手，虚空漠漠见青天！ 

 



上卷 

性命双修天机口诀目录 

集古丹经弁言  清浊沐浴口诀  文火妙用  返还证验说  文火沐浴口诀  炼药天机  

二十四节口抄目录 逐节口诀丹经目录  炼阴经分先后天  绝食腥腥荤香辣 道身证验说  

武火轻重采药之危  文武风火妙用  百日筑基  双修纲领条目  武火妙用  收心炼已  

关窍秘诀  采药天机  神蛰气海 最初还虚蛰藏气穴 回光返照 采小药天机 梦寐走

丹 动静无偏 炼药气荡气滞之危险 产真种次第 种采炼养天机 真阳发生天机 卯

酉沐浴天机 文火温养口诀 止火口诀 元神领气　升降口诀 文武采取烹炼口诀 六

根震动天机 周天文武之妙用 武火煅炼 危险详说口诀 阳光三现天机 文火寂照 

过关不真危险 采大药天机 产真种不老不嫩 十月养胎 大药过关天机 封固口诀 

大药产生天机 甘露下降用火危险 安神祖窍用火口诀 七日混沌天机 三宝现象 玄

关窍开 大药到顶实验天机 雷神监坛 采真种天机 蛰藏七日阴交复生 春水潮生 

阳火阴符口诀 金液还丹 阳神迁过重楼 真意散乱危险 日月合璧 身外有身 小周

天度数口诀 皈根复命 玉液还丹 神气归根口诀 邪水潮生 真火炼形 六根不漏口

诀 真空炼形 呼吸蛰藏大周天 走丹岐路天机 绝谷定慧 邪火潮生 三部八景 魔

境危险详说 三年乳哺 五气朝元 神俱六通 九年面壁还虚 赤蛇透关 纯阳祖气助

胎 安寝蛰龙秘诀 火焚禅坐 盗天地正气 女功简便法 天花乱坠 赤蛇归身 道教

源流谱 调神出壳 战内外阴魔 睡功秘诀 聚金光布五芽灵气气 超脱上田 附坤元

经 珠落黄庭 调神出入 

时 天运巳未年乙亥月丁亥日庚戊时 上浣誊录 

 

咏修身丹道二首 

 

  其一：借假修真赖此身，此身自具一乾坤。有人参透个中理，管许寿延万万春。 

其二：取坎填离有妙方，自身自配自阴阳。愈生愈化愈强壮，返老还童是药王。 

 

集古丹经目录弁言 

道本一理，法分三元，天元、地元、人元是也；丹宗九品，只三成，初成、中成、上成是

也。其三元丹经分而言之，天元曰“大丹”，地元曰“神丹”，人元曰“金丹”；合而言之，

初成曰“金丹”，中成曰“神丹”，上成曰“大丹”。是三元皆有“大丹”、“神丹”、“金丹”

之名也。在天元尽性了命，地元擒砂制汞，人元移花接木；在初成百日筑基，中成十月养

胎，上成三年乳哺。而在天元大丹之旨，不外彼铅我汞，盗取互藏之天宝，其实皆是一阴

一阳配合混炼而成造化者也。盖此三元丹道，理同法异，作用原自悬殊。而世之修真悟道



者，大都知其一，不知其二者多矣。究之能列开门户、真知一端者，亦万中无一也。吾曾

见有得闻天元大丹而从天元了道者，则只知天元之尊贵，而不知复有地元、人元之玄妙；

有得闻地元神丹而从地元服食登仙者，则只知地元之尊贵而不知复有天元、人元之奥妙；

有得闻人元金丹而从人元金丹了道者，则只知人元之尊贵而不知复有天元、地元之旨归；

更有崇尚人元而尊为金液、藐视天元而为玉液者，是不知人元为接命之初乘、天元为了性

之上乘、地元为服食之中乘——悲夫！试观古有得闻地元神丹而兼闻天元大丹者，许旌阳

真君是也；有得闻地元神丹而兼闻人元金丹者，葛稚川真人是也；有得闻人元而兼闻天元、

地元者，吕纯阳、张三丰是也。至于南五祖皆以人元金丹了道；北七真皆以天元大丹登仙；

而地元神丹无闻焉。他如崇释者，只知念佛诵经；奉圣者，只知敦伦守常。究之能专一，

即能致精微、能至诚，即能格天心；只要能圆聚得一点真性灵光在，而皆不至于磨灭。所

以，一心念佛者能超生净土，诚心敦伦者能流芳百代——都是历代仙师道祖传经演法、立

说垂训，各心是得妙谛，必不能同归一辄。是在善学者，暗练揣摩，会其旨归耳。有专一

元而立言者，有兼三元而立言者，有兼三元以立言者而侧重人元者，有兼三元以立言而侧

重地元者，不得一概而论之也。如《金丹心法》、《性命圭旨》、《天仙正理》、《仙佛合宗》、

《金仙证论》、《慧命经》等书，是专指天元大丹清静修炼而言者也；如《金丹真传》、《醒

道雅言》、《玄要篇》、《敲爻歌》等书，是专指人元金丹阴阳修炼而言也；如《黄帝九鼎》、

《太清丹经》、《地元真诀》、《承志录》、《渔庄录》等书，是专指地元神丹铅砂修炼而言也；

若《道德经》、《阴符经》是兼三元而言也；若《悟真篇》、《参同契》亦兼三元以立言，而

侧重人元者也；若《龙虎经》、《石函记》亦兼三元以立言，而侧重地元者也。后世未来圣

真、心乎至道者，得见此论，知道分三元理本一贯，庶不至望洋而兴靡涯之叹也。要知丹

经道书虽曰“汗牛充栋”，除此三元一理、先天大道以外，其余尽属九十六种外道、三千

六百旁门，任他一切皆幻，总于大道不通。世尊曰：“惟此一事实，余二即非真。”所谓“一

事实”者，即吾人之乾元面目、固有真我、不着色相不落空亡之虚灵圆明性体是也——释

氏曰“真空正觉”，道家曰“不神之神”。故人之所以断生死轮回者，全凭性命了当。至于

人元金丹乃接命之术，地元神丹乃服食之道，而天元大丹乃性命双修之全体大用也。 

吾今怜悯后学，指明经义，将历代仙佛祖师所传三元大道丹经分析开列于后，愿天下

仁人君子、有忘斯道得遇师传者，好援古证今、前后印考，必须上下吻合，方不坠入旁门。

而且斯集一出，使学者披古览今之下，一见即知作者之本意，归宗某家之著述，则泾渭立

分，真伪立辨，而趋向可定，遵行无差，永不为异端邪说所惑矣。是为序。 

 

天元大丹汇纂诸家经典，节取至理名言、丹经目录 

《太上道德经》、《上天梯》、《黄石公素书》、《太清中黄经》、《三一九宫法》、《理学宗

传》、《太上胎息经》、《王少阳黄庭内外景经》、《道藏集要》、《吕祖宗正全书》、《文昌帝君

胜典》、《三元真一经诀》、《瀛洲仙籍》、《关尹子文始经》、《张三丰全集》、《金丹大要》、《李

萤蟾心法九章》、《少阳中和集》、《道言内外》、《三丰秘旨》、《奇经八脉》、《六祖坛经》、《仙

佛真传》、《家宝全集》、《道书全集》、《郝祖太古集》、《云光集》、《如幻集》、《精微集》、《马

祖圆成集》、《性理大全》、《李萤蟾中和集》、《赵缘督仙佛洞源》、《钟吕传道集》、《玄学正



宗》、《刘樵阳玉真语录》、《入道秘书》、《玄奥集》、《玄门宗旨》、《八景飞经》、《太极崇宗》、

《重阳脉望灵文》、《重阳韬光集》、《邱祖蟠溪集》、《娑婆界》、《三素云法》、《龙门秘旨》、

《王重阳全真集》、《遵生八珍》、王玉阳清真集》、《重阳云中集》、《张紫阳金简宝录》、《二

十四神行事诀》、《云笈七签》、《鸣道集》、《关尹子定观经》、《吕祖百字碑》、《清微王品真

经》、《洞玄金玉集》、《人生必读》、《渐悟集》、《打化集》、《致富奇书》、《刘祖太虚集》、《生

神玉经》、《樵阳经》、《孙祖五明经》、《玄中直讲》、《孔子家语》、《规中指南》。 

以上所引经书，举其所知，共七十部，采取其中至理名言，秘密奥语，以为天元大丹

注释详解，其开示来学，以破千古之疑团也，可谓至矣。 

 

地元神丹节取至理名言、丹经目录 

《太清观天经》、《太清金液神丹经》、《黄帝九鼎神丹》、《九转流珠》、《神仙九品丹经》、

《抱朴子神仙金汤经》、《大洞真宝经》、《修伏灵砂秘诀》、《大洞炼真宝经》、《九还金丹秘

诀》、《龙虎上经》、《雷震丹经》、《太上明镜匣》、《上帝九品神丹秘录》、《太上金彀歌》、《太

古上兑经》、《庚辛玉册》、《渔庄录》、《三元秘范》、《浮黎鼻祖金药秘诀》、《大丹秘旨》、《南

岳上仙炼丹秘诀》、《湛元君铜符铁卷》、《八草灵交篇》、《天台咫尺》、《许真君石函记》、《金

丹秘诀》、《丹房须知》、《陶填还金术》、《地元真诀》、《彭真人观华经》、《火莲经》、《黄地

神水经》、《太上灵砂涌泉匮》、《太上圣祖金丹秘诀》、《洞天秘奥》、《三十六水法》、《灵砂

九转大丹法》、《火龙经》、《金粟园》、《圣祖长生涌泉匮》、《轩辕黄帝［地］述宝藏论》、《白

体圣胎灵砂秘诀》、《黄芽大丹秘旨》、《五金粉图》、《金火指直》、《承志录》、《黄白镜》、《秋

日中天》、《竹泉集》、《葛洪抱朴子内篇》、《七十二龙芽》、《崔日方外丹本草》、《淮南王鸿

宝秘书》、《黄白破愚》、《黄白鉴形》、《太微帝君长生保命丹》、《金匮藏书》。 

以上等书，举其所知，共五十九部，皆宗地元神丹至理名言、秘密奥语、注释详解之

旨归者也。 

 

人元金丹节取至理名言、丹经目录 

《黄帝阴符经》、《石杏林还元篇》、《醒道雅言》、《张紫阳培真篇》、《孙教鸾葫芦歌》、

《金液还丹》、《敲爻歌》、《修仙程途》、《薛紫贤复命篇》、《无根树》、《度人梯》、《吕祖鼎

器歌》、《金丹真传》、《周易悟真篇》、《一贯真机》、《金丹五百字》、《真金歌》、《同尘集》、

《昌道真传》、《魏伯阳参同契》、《魏伯阳鼎器歌》、《黄鹤赋》、《九皇丹经》、《玄机直讲》、

《易筋经释义》、《度真人》、《陈泥丸妙悟集》、《崔希范入药镜》、《周易宝事》、《吕祖指玄

篇》、《沁春园》、《张三丰玄要篇》、《试金石》、《九层炼心篇》、《百句章》、《真金歌》。 

以上等书，举其所知三十五部，皆宗人元金丹之旨、至理名言，合前天、地二元，共

曰“三元”，皆古圣佛祖仙师所著，以及历代真人、隐士所传，昭昭可考，处处堪觅，有

特得真传者，可一见即知也。 



 

天元大丹逐节秘旨口诀宗古圣仙佛丹经目录 

五事之旨：第一事，明先天三宝；第二事，明炼巳还虚；第三事，明凝神气穴；第四

事明机动调药；第五事，明药产采炼。 

  “两个六候”之说，皆宗《天仙正理》、《仙佛合宗》、《唱道真言》、《金仙证论》、《慧

命经》等书，皆指明天机口诀； 

  炼心之旨，宗《唱道真言》； 

  止念之旨，宗《青华秘文》； 

  主敬存诚之旨，宗《丹书十六字心传》及《慎独之功》； 

  主静立极之旨，宗《周子太极图说》； 

  无极太极之旨，宗吾师心传； 

  调药文武、采炼之旨，宗《金仙证论》、《慧命经》； 

  玄关一窍、产出真种之旨，及《修真辨难》与《唱道真言》，亦宗前经； 

  阳火阴符、小周天之旨，宗《天仙正理》、《金仙证论》、《慧命经》； 

  火足止火之旨，亦宗前书； 

  七日采大药之旨，宗《仙佛合宗语录》； 

  六根震动之旨，宗《天仙正理》 

  五龙捧圣之旨，宗《仙佛合宗语录》及《八祖金丹心法》； 

  过关以后，服食得丹，大蛰七日之旨，宗《修真辩难》； 

  收内药用卯酉周天口诀，宗《性命圭旨》； 

  守中抱一之旨，宗《仙佛合宗》、《精一执中》之说； 

  太阳炼形之说，宗《性命圭旨》； 

  日月合璧之旨，宗《慧命经》及《心印经》； 

  珠落黄庭之旨，宗《性命圭旨》及吾师之心传； 

  灵光护法、雷神守坛、赤蛇透关、王王来临及中气一贯三田之旨，皆得之心传； 

  三华聚顶、五气朝元之旨，宗《灵宝毕法》； 

  纯阳祖气来助胎圆之旨，宗《慧命经》； 

  胎圆止大周天火之旨，宗《金丹心法》； 

  入定开慧、通神达化之旨，宗《五福因缘》、《性命圭旨》、《太清中黄经》； 

  调神出壳之旨，宗《灵宝毕法》； 

  收摄金光、敛神入壳之旨，宗《慧命经》及吾师之心传； 

  三年乳哺、千变万化之旨，宗《金丹心法》； 

  九年面壁、炼虚合道之旨，宗《性命圭旨》、《慧命经》； 

  百日筑基内，有五层活子时，皆得之心传：调外药时，有机动活子时；产小药时，先

有息住活子时，后有玉管双吹、痒生毛窍之活子时；运小周天有起火之活子时；产大药有

火珠呈现之活子时（盖调外药之活子时无数，产小药与运周天之活子时不过三百之数。至

于产大药之活子时，只一个，此皆百日筑基内之事也）； 



  百日、十月关中，有七次混沌开基之旨，皆得吾师心传：第一次混沌开基是玄关窍开、

产出真种；第二次混沌开基是阳光三现、产出大药；第三次混沌开基是结道胎、一阳初生；

第四次混沌开基是璇玑停轮、日月合璧，亦曰“二阳生”；第五次混沌开基是心灭尽、大

定以后，三花聚顶、五气朝元；第六次混沌开基是深入涅盘、神俱六通；第七次混沌开基

是高登彼岸、金光如轮。 

  此以上口诀天机、秘密奥语，尽在以上诸品丹经，印印可考，心心相授，宗吾师之心

传。若不明等等活子时、七次大混沌，后世未来圣真任你讲得天花乱坠、地涌金莲，纵有

刚志修持，难超三界之外而登大罗。古云：“只为丹经无口诀，教居何处结灵胎？”此《捷

要》一册下卷详释，口诀天机尽泄无余，兹不复赘。 

  开荒下种亦多年，我佛灯光尚未传。无缝塔前难了命，双林树下怎超凡？ 

有谁踏破窍中窍，惟我揭开天外天。欲识玄关端的处，无中生有是真诠。 

 

性命双修纲领条目心印口诀、秘旨灵文 

务成子曰：儒教有“三希真修”，曰：士希贤，贤希圣，圣希天；释教有“三皈大戒”，

曰：皈依僧，皈依法，皈依佛；道教有“三炼宝功”，曰：精炼气，气炼神，神炼虚。夫

道之初节炼精化气功夫，名曰“小成筑基”。却出疾病，却衰老，延寿考，返童颜，当行

百日筑基之功，明“五事”则入首有准，辨“六候”而运行无差，调元精以炼外药须凭风

火文武之妙，采真种以炼小药要假周天火符之玄机，火足药灵，龟头缩而丹放毫光，意采

眸取，六根震而五龙捧圣，透三关、过九窍，永成金刚不坏之体，升乾鼎、降坤炉定作长

生不老之人。此百日筑基之功，已返到本体未破、乾坤交泰之地，名曰“人仙”者是也。 

  郁华子曰：次节炼气化神功夫，名曰“中成养胎”。欲知往测来，趋吉避凶，立功扬

名，光宗耀祖，而行十月养胎之功，按“七禅”以皈寂灭，随“六机”以证圆通，守中抱

一乃养胎之主脑，不分昼夜而并进，动应静蓄是炼丹之神机，无论始终而皆然，时时刻刻

勿忘勿助而养，绵绵密密、常定常照而温，将见真气上运、甘露下降，行卯酉之周天以收

内药，分左右之升降以固胎圆，或太阳当空，催逼久而玄珠下降炉中，或丹光如莲开放极

而金花上飘鼎外，或真火炼形，或赤蛇透关，或龙虎交战，或婴姹圆圆，或龟蛇盘结，或

仙佛来参，或中气周匝而生芒，或雷神施威而监坛，或现天堂美景以诱我，到处是琼宫阆

苑，或见地狱恶形以惊人随，神头鬼脸愈出愈奇。此皆金丹之变化，或真或幻，总宜心死

于见闻，直至铅尽汞干，二气住则璇玑停轮，阳长阴消，六脉回而日月合璧，自然饥渴永

绝而气化纯阳身，能耐寒却暑，昏睡全无而丹光常明，心必达圣通灵，由是灭尽定极，心

空性现，神俱六通，气充两仪，金莲匝地涌，白云满天飞，聚三昧真火攻百会乾鼎，雷声

震震轰开紫府内院，电光闪闪调出入定阳神，产仙婴于凡躯之外，聚金光于法身之中，方

谓渡过苦海，正是高登彼岸。此十月养胎之功，已返到乾元面目、固有真我之位，名曰“地

仙”者是也。 

  太乙元君曰：三节炼神还虚，名曰“上成乳哺”。欲超凡入圣，成仙作佛，经纬天地，

辅助造化，而行三年乳哺之功。是必炼神以还虚及能出有入无，要完“六六”乳哺之功，

须明“七七”存养之道，依阳光之收放，准调神之出入。然阳神之出也，主乎动，动则宜



暂不宜久，宜迩不宜遐；而阳神之入也，主乎静，静则贵久不贵暂，贵遐不贵迩。其功必

由暂而至久，其效必因迩以及遐。盖愈静定斯愈笃定，而阳神愈坚，慧光愈明；亦愈调演

斯愈纯熟，而阳神愈灵、变化愈妙。直至三年功成，性体老炼，觉得调神出壳之际，而阳

神直以太虚为宅舍，极大地山河尽是我之家庭田园、游赏栖迟之所也。及收回入定之时，

而阳神又以色身为寝室，合内院中宫尽是我之床枕几席、偃仰宴息之处也，将见举足千里、

遍游万国、真空妙有、隐显莫测、通天达地、步日玩月、入水不溺、入火不焚、入金无碍，

殆无入而不自得焉，阴阳不能陶铸而反能陶铸阴阳，五行不能变迁而反能变迁五行，阎罗

不能制其死、帝释不能宰其生，纵横自在，出入自由；欲少留在世则护国而佑民，建功而

立业；欲超凡入圣，则凌霄而霞举，飞升而拔宅。无论在尘、出尘者皆能济世利物，辅正

除邪，救旱救涝，消灾消劫，或说妙演经、日赋万言以阐道，或立法垂训，度尽众生而传

灯，任其所为无不神通灵应，变化而莫测，即十百千万亿兆浩劫永远住世亦不生不灭，即

分形散影百千万亿化身遍满三千大千恒河沙界亦无穷无极。此大丈夫得意之秋、功成名遂

之日也。人生至此，宁不快哉？此三年乳哺之功，已返到性全坚刚、神化无方之位，名曰

“神仙”者是也。 

  尹大真人曰：予观汉唐宋元历代诸仙，多从此处超脱、尸解而去。然神虽妙而形不妙，

不能浑于无极，虽曰名“登仙籍、逍遥洞天”，而少却末后一着——炼虚合道功夫。要知

有些欠稳处，不得未之无究竟。吾今演出千佛秘藏万祖心印、末后一首、最上大成——此

九年面壁之功，已返到无余涅盘大觉金仙之位，其见趣可谓度尽群仙矣。此下卷详解，兹

不复赘。 

众真曰：世人不知顺此机而应事接物，贪尘缘以丧精神，劳筋骨而致衰老，卒至病死

坠入轮回，人尽是沉苦海而大无觉路。由是迎此机而风吹火炼，调元精以育真种，运周天

而产大药，养成气母，永镇下田，撑法船而高唤迷津。此存养气之功，乃古圣先贤、佛祖

仙师所心心相印、口口相传，而不许轻意妄泄于非人也，今则尽泄于此书矣。孔子云：“知

我者，其惟春秋乎；罪我者，其惟春秋乎。”而汇纂是书亦然也。 

 

性命双修心印口诀、天机提纲 

返还证验说 

太上曰：七返九还之法，下手兴功，先将上窍离中真阴（元神是也）送入内金鼎气穴

之中，与下窍坎宫真阳（元气是也）配合，以神合气，以气育神，使神气混一，绵绵密密，

存无（元神）守有（元气），渐入化机，久久坐忘，结成胎息。胎息定则呼吸住，而真种

产矣。每日如外夫妇交情媾精，藕绵美快，切不可着他，水火自然既济，龟蛇自然蟠结，

发运四肢，贯通百骸，真气熏蒸，如火之生焰相似。真阳祖气透三关、过九窍时，也只要

水火均平，不可太过、不及：火过则伤丹，不及丹不成。此是小周天火候。调和协宜，喉

息自然倒回元海，外阳自然缩入腹里，真火自然上冲，浑身苏绵美快无穷，腹内如活龙动

转，真气升降，一日有数十样变化，婴儿姹女自然交欢配合。此是采阴补阳一节。修炼我



身内玉液还丹，乃筑基炼巳，积我固有之法财，终日逍遥，昼夜常明而为长生久视之初阶

也，不过是气满、精盈、神全而已。奉劝学道志士，诚心参访宗师，恳求心印口诀，揭[抉]

破一身内外两层真天机（内天机产在坤炉，外天机发于乾鼎），明白下手速修，炼巳待时，

候一阳生、筑基时一阳生于九地之下，结丹后一阳生于九天之，择地入室（人迹罕到之处、

鸡犬不闻之所），炼此龙虎大丹，外边又要知音道友护持，不许一个闲杂来往，恐怕惊散

元神。古人谓“接命之处，正是伤命之时也”。先言和光同尘，今言僻居静处者，何也？

炼巳于尘俗，使对景忘情；养气于山林，是炼虚合道。要知超凡入圣，乃尘世希有大事，

必须一尘不染，万虑皆空，丝毫不挂，一刀两断，永作四外之客，不起寰中之想，终无退

悔之心，忘形无我，持空炼神，浑身脏腑、骨肉血脉都化成青气，透金贯石[名]而无碍也。

当此之际，七窍生光，昼夜常明，心如止水，身若太虚。这才是气满神全、法财广大也，

方可炼此龙虎大丹，去夺身外天机，下手擒拿，采吾身外真铅，先以龙伏虎，次驱虎就龙。

若会攒簇，不失时节，湛然揖起海底之金，使其透尾闾，贯夹脊，上泥丸，化为金液降下

重楼，直入水晶宫中，与我身内木汞配合，不过半刻时辰，攒簇已定，真火冲入四肢，浑

身骨肉火烧刀割相似，最难禁受，就是十分好汉到此无一分主张。虽如此说，总要咬定牙

根，拿稳主意，忍人所不能忍，为人所不能为，舍死忘生，忍一时刻之苦，享亿万年之福，

防危虑险，沐浴身心，铅汞投而水火交，顷刻之间，浑身骨节关窍如炒豆子一般一齐暴开，

周身无血，都会说话，就在身上开成一堆。舌根下有两穴，左为丹井，右为石泉。此正是

廉泉穴随骨脉一齐暴开、心火下降、肾水上涌功夫。到此，舌下灵液如外水泉一般，昼夜

咽纳不完，滋味甚异，比糖蜜更强十分。又有至妙者，临炉下手之初，地将产其金莲，天

先垂乎宝露，忽然一点真汞下降，透心如冰之凉，即运一点神火随之，攒簇于交感宫内，

浑然一团，湛然常明，如千千战鼓之鸣、万万退雷之吼。此是自己一身百脉气血变化，切

莫惊怕，只要咬钉嚼铁，死心不动，定静至极，于虚空中或见龙虎交会、天地交泰、日月

交宫，或见众仙、诸佛来贺。丹成功夫至此，一切苦乐景象尽皆发现，切不可认它，恐着

外邪，坏我功修；莫问是真是幻，我自见如未见，闻如未闻，一味死心不动，守定真惟阳

光，阴魔自然消散，铅汞自然和合。三日才生大药。三日内最难过，遍世界都是魔境，四

面神哭鬼号，八方杀气狼烟，直闹得天昏地暗，此正是“大开关”功夫。到此十个九个都

吓杀了。切记：此皆三尸作崇、阴灵幻化，切莫理它，不惊不怕才是道器。盖已汞虽化成

神，却是阴神，阴神最灵，能千变万化，现出诸般境象害我功修。纵有坚志恒心，他岂肯

善善降伏。前人说得好：“你会六通神才能脱生死，不然休想成道”。此是金液还丹，混沌

两日半，气气相通，窍窍光明，气满神全至极，忽然活泼泼地逆出太阳流珠，脱壳入口，

百万龙神尽皆失惊。此是七返九还金液大丹入口，始知我命由我不由天也。仙经云“这回

大始今方活”，又云“一战而定太平”，即是此等地位。真死之药脱入口中，顷刻周天火发，

骨胎化作一堆肉泥，阳神脱体撒手无碍。专心致志，持空养虚，以虚养神，神化为虚，虚

化为神，千变万化，名曰“全真”。厌居尘世，逍遥洞天，自有三千玉女来侍，终日蟠桃

会上饮仙酒，戴仙花，四大醺醺，浑身上下彻底玲珑，天地交泰，日月交光，风云际会，

龟蛇蟠结，千灵听命，万神受使，紫光腾腾，瑞气霭霭。此是五龙大蛰法也。如此守中抱

一，炼之百日。此百日，乃十月养胎前三月之百日也，玄关自开。此玄关乃太阳真火开顶

门之玄关也。婴儿现相，金光罩体，现出天地日月、龟蛇龙虎，皆是铅汞余气结成护法神

将。到此地位，口中才乾得外汞，又能使乾汞化为紫赤金，而为住世之宝。再来之六个月，

体是银膏，血化白浆，浑身香气袭人，口中出气成云。此是炼丹成熟，一块乾汞人服之永



不死矣，亦能治死人复活。炼至十月胎圆、阳神脱壳，一身能化千万身。养至十二月，夺

尽天地全数，能化出八万四千阳神，个个通灵达圣，隐显莫测，变化无穷，步日月无影，

入金石无碍，水火不能焚溺，刀兵不能损伤，鬼神不能窥其奥妙，帝释不能宰其生死。此

大丈夫功成名遂之时也。浑身　机无不是大药，鸡餐成凤，犬饵成龙，凡人服之皆得长生。

此理鬼神也难明。仙云“内丹成外丹就”，言修内即兼乎外也，何须更劳炉火哉？盖积精

累气，养得气满神全，金光发现，昼夜常明，则内丹就而身外之丹亦呈象矣。此内真外应，

必然之理也。待默朝上帝，授以天爵，万神朝礼，能拆天补地，摘星换月，驱雷转斗，呼

风唤雨，举心动念天神地祗无不听命。这福德胜是三辈天子，智慧赛过七世状元。凡俗愚

夫福薄缘浅，皆以先入者为主，自以为已得真传，其实坠入旁门而不知迷，入岐途而不醒，

反自高自是，满假傲慢而不堪亲，一见其声音颜色拒人于千里之外，高人贤士犹望望然去

之，而况仙圣乎？吾勉学者，未遇明师时，当虚心下气，积功累德，诸恶莫做，众善奉行，

自然感动真仙，得遇至人、高明贤士，笃志恳求，必能揭破一身内外两层真消息、三个大

天机，指日可与仙佛并驾齐驱矣。 

 

道身证验说 

九灵老人曰：静中忽闻异香满室，舌涌甘泉，心火下降，肾水上升，黑夜隔壁见针，

上达天堂，下通地府，顶上红霞旋绕，眼中电光闪烁，或一气偶冲于心，耳闻狂风飚烈，

雨声淋漓，仙音天乐声韵嘹亮，真气后升、甘露下降循环不已，青天朗月，雪拥晴空，龙

虎际会，日月交光，内观脏腑朗如烛照，通体上下如水晶宝塔，金光罩体，寒泉沥沥，温

气绵绵，皆非幻化，尽是真功做出实验，一一皆须认之。降下咽入丹穴，不可吐损，是乃

金丹之根。或肾中真气发泄，上透泥丸，不至涌泉，耳闻千千战鼓、万万雷鸣，狂风揭地，

电光掣天，周天火发，上下通红，穿筋透骨，四肢八脉处处流通，或迷醉三五日，恍惚之

间忽闻天语，觉得心花大开，地理山河了如指掌，过去未来、天上地下、一切事情无不周

知。有时毫光发现，冲出丹房，忽然一性跳出身外，便嫌四大秽污。此乃阳神出壳之兆。

须急收回，照依前诀演之三年，自然能成千万亿化身也。以后百日不食不饥，一日百餐不

饱。当十月温养、金液还丹之际，觉得尾闾有物直冲命门、夹脊双关，历历有声，逆上泥

丸，如有物触脑状，自上腭颗颗降入口中，状如雀卵，味似阳酥，香甜软美，徐徐咽归丹

田，一连九日咽纳渐绝。自此以后，五脏清虚，闭目内观脏腑历历如烛照，渐次有金光万

道灿烂透出身外，其丹光如火轮云霞上下盘旋缭绕、笼罩禅座，渐渐引阳神入于大定。而

为超凡入圣之实验，非比喻也，乃真景象也，仙师亲证此异，不敢语人，盖非常人所能见

闻之事也。有仙缘道骨而得遇是书者，则宝之、秘之可也。 

 

关窍秘诀 

夫人身后有三关：尾闾、夹脊、玉枕是也。尾闾在夹脊尽头之处，其关通内肾之窍，



上行乃是一条髓路，名曰“漕溪”，又曰“黄河”——此阳气上升之路。直上至第七节，

与内肾两相对处，谓之“夹脊关”。又上至脑后，谓之“玉枕关”。此身后三关也。人身前

有三田：泥丸、土釜、华池是也。泥丸为上丹田，方圆一寸二分，虚间一穴，乃藏神之所。

其穴在眉心入内一寸为明堂宫，再入内一寸为洞房宫，再入内一寸为泥丸宫即上丹田。眉

心之下，而口中有二窍，即口内上腭，谓之“鼻梁金桥”，又曰“上雀桥”。舌下亦有两窍，

下通气管喉咙。盖领下硬骨为喉，乃内外气出入之处也；领下软骨为咽，乃进饮食、通肠

胃之所也。其气管有十二节，名曰“重楼”，直下接肺窍以至于心。心下有一窍名曰“绛

宫”，乃龙虎交会之处也，直下三寸六分名曰“土釜黄庭宫”，为中丹田，左明堂、右洞房，

亦是空间一穴，方圆一寸二分，乃藏　之所、炼丹之鼎，外与脐门相对，约有三寸六分，

故曰“天上三十六，地下三十六，自天至地八万四千里，自心至肾八寸四分：天心三寸六

分，地肾三寸六分，中丹田一寸二分，总计八寸四分，合天地之全数——人身一天地也。

脐门内号“生门”，中有七窍，下通外肾。外肾乃精气走之处。脐之后、肾之前中间一穴

名曰“偃月炉”，又曰“　海”。稍下一寸二分，名曰“华池”，乃下丹田藏精之所、采药

之处。左明堂、右洞房，亦是虚间一穴，方圆一寸二分。此处有二窍，向上一窍通内肾，

直下一窍通尾闾，中间强名曰“玄关”——无中生有之处。炼精炼到精满气足，自然产出

真一之气，玄关自开。又云“人身中有修炼金丹三窍，不可不知也”：上窍离宫心位，外

阳而内阴，中藏元神为性，汞龙灵山是也；下窍是坎宫肾位，外阴而内阳，中藏元气为命，

铅虎气穴是也，以及命宫、坤炉、生门、密户皆此一处。人能凭真意元神下凝命宫，自然

超生了死。此上二窍中间又有养胎一窍，是空洞之所、虚无之窟，乃人身之正中。在心下

脐上、黄庭之处，中丹田是也——此人一身之关窍也。 

 

天元大丹二十四节口诀天机目录 

第一， 还虚天机：蛰藏气穴； 

  第二， 调药天机：风火妙用； 

  第三， 产药天机：玄窍真种； 

  第四， 炼药天机：周天火符； 

  第五， 止火天机：马阴藏相； 

  第六， 采大药天机：斩断六根； 

  第七， 过关天机：五龙捧圣； 

  第八， 收大药天机：卯酉周天； 

  第九， 结胎天机：大蛰七日； 

  第十， 七返天机：玉液还丹； 

  第十一，九还天机：金液还丹； 

  第十二，太阳当空天机：日月合璧； 

  第十三，得大丹天机：珠落黄庭； 

  第十四，除热天机：火焚禅位； 

  第十五，璇玑停轮天机：丹光常明； 



  第十六，超凡入圣天机：食绝睡无； 

  第十七，胎圆止火天机：神俱六通； 

  第十八，脱胎天机：超神内院； 

  第十九，入定上田天机：轰开顶门； 

  第二十，出神天机：天花乱坠； 

  第二十一，调神出壳天机：打破色身； 

  第二十二，收摄金光天机：形神俱妙； 

  第二十三，身外有身天机：三年乳哺； 

  第二十四，炼虚合道天机：九年面壁。 

  仙真曰：百日筑基，十月养胎，三年乳哺，九年面壁。 

  廿四节心印口诀、三十六层危险，此册下卷详释，兹不复赘。 

 

道教源流谱 

  粤自鸿蒙初辟，五老治世，道祖统理乾坤，而无世不出；儒宗则维持纲常，而代有传

人；佛祖则逍遥西天，亦历劫显化；惟道祖金光玄玄，主宰昆仑，阐扬玄风，治世五行，

培养两仪之正气，裁成一元之仙真，自混沌开辟，不能一概而论之。 

  初黄帝访道崆峒广成子，授以至道而得跨龙飞升。至周末太上老君转劫降世，度儒化

释，传道尹喜而为三教之宗、万真之主也。故时至东汉，金母将伏羲所演太极八卦、先天

之灵文及老君所传复性立命大丹之秘旨默授于青州王玄甫，及道成以后，金母赐号为“东

华帝君”。帝君誓愿洪深，欲广开法门，永垂道脉，因于本朝桓帝永寿丁酉年，传道于正

阳祖师钟离权。至唐朝武后天授二年，正阳祖师传道于纯阳祖师吕洞宾。时吕祖方十四岁，

事师七年之久始闻道，至咸通十三年道始成。后至五代，梁太祖乾化辛未年，正阳祖师又

度燕国宰相刘操（号“海蟾子”）。时操亦六十四岁矣，事师五年，至六十九岁始闻道，七

十余岁道始成，随溷迹于青城，又自号“青城丈人”，后度八十三岁张伯端（道号“紫阳”，

因开南宗一派，故有“南五祖”之称）。石杏林、薛子贤、陈泥丸、白玉蟾、彭鹤林，皆

其最著者也。至宋太宗时，吕祖同海蟾、麻衣游华山，遇陈抟习“蛰龙法”，因传出神玄

机，遂端坐羽化而去。至于北七真，乃钟、吕二祖师于南宋高宗三十三年已卯岁，同到终

南山之甘河镇，度重阳祖师王孚中及受先天大道已毕，举首忽见东方现出七朵金莲开花结

子，因问其故，祖师笑曰：“岂止七朵金莲而已，将来必有万朵玉莲房也。”俟后重阳祖师

于孝宗乾道年间，传道于马丹阳、孙不二、邱处机、王处一、刘处玄、谭处端、郝大通，

以为七朵金莲之兆。此七真之中，惟邱祖大开普度之门，后携无数弟子归天，上帝封为“天

仙状元”。而马祖亦阐真一之化，故于光宗绍熙庚戍年，传道于宋披云、李大乘、赵蓬莱、

韩清甫。此四人道成以后，惟宋披云能永其心传，自号“黄房公”，于元朝成宗时，西游

至蜀，传道于李太虚。太虚授之张紫琼。紫琼授之赵缘督。缘督子于元时明帝天历己巳年，

度卢陵之陈致虚（字观吾，号上阳子）。其闻道以后，欲炼无资，遍觅有缘，游至西粤地，

獠人强求其道而不得，将观吾以酒灌醉，置之鼓中，投之大洋，惊动天妃，命海神阿护送

至南滨，遇田侯奉命来祀天妃，于水中救出，问明被难之由，带回京师，助以资财，随得



了道成真，自念“予不死于水鼓之中，致有今日，是天将假予以传道也”，于是遍访有缘，

大开道门，所传弟子超凡入圣者二十余人，至元末顺帝至正癸未年，声闻于上，顺帝使命

征聘，真人知其国运将终，预先示化，遁入灵墟而去。以上叙马祖丹阳一脉所传，受其道

随止而弗传。初元朝延佑元年，有张三丰访道参玄几近三十年，均无所遇，徒劳勤苦，性

命惶惶，不得一遇至人以了生平之愿，乃西走秦陇，挹太华之气，纳太白之奇，走褒斜，

度陈仓，见宝鸡山泽幽邃清秀，乃就金台观而居焉，慨至道之难闻，遂日夜焚香以告天，

求天助道也，时六十七岁矣，因感陈抟老祖弟子火龙先生，传授至道及炉火外丹，因得超

凡而入圣矣。待至明朝嘉靖年间，又有虎皮座张静虚真人，访道于西蜀之碧阳洞，得遇符

阳祖师邱长春传授至道，随止洞中修炼成真。祖师命静虚真人下山，复开普度之门。真人

访遍天涯寻觅有缘，至万历己卯年，仅度李虚庵一人而已。虚庵真人又于万历丁亥年，度

曾还阳兄弟二人。还阳真人于万历甲子年，度伍冲虚。冲虚真人为龙门邱祖第四传弟子，

道成以后，著《天仙正理》、《仙佛合宗》等书。而斯道随大明于世，至我皇清雍正年间，

有寂无禅师出世，上接邱祖真传，扬玄风于释门。至乾隆年间，又有华阳禅师遇合从、冲

虚二祖师，随得宗其道，而永其传，著有《金仙证论》、《慧命经》以行世。蔓延至今，传

遍华夷，赖此超凡入圣者不可胜数，是将应万朵玉莲房之兆也。已况晋时，许旌阳真君亦

有明谶言：“一千四百年后，当出三千天仙、八百地仙，但看豫章江中有一道仙佛地脉，

流沙现出，此其时也。”此谶言语出自龙沙宝谶兰公堂石碑。其八百地仙已出于前名，而

刘樵阳乃八百之首也。童谣云：“沙壅豫江口，神仙满街走。”而时至今日，适逢其会。此

时豫章江中现一沙滩，名曰新洲也。盖普渡群迷，虽云“万劫奇遇”，犹恐玉、石之不分

而收原结果，故属一元佳期，不无龙、蛇之混杂，将见邪与正各立门户、著书立说以行世，

真与伪互相传道、开坛演教以度人：有守山根而为玄关者，是不知玄关为无中生有之妙喻，

不炼真阳，必终归空亡；有贪采战而求女鼎者，是不知女鼎为借花献佛之玄机，无得于人

而先失于己；以及渔利狂徒借炉火而入骗局，疗病小术、学导引而勤吐纳——尽属外道难

以悉举，类皆旁门不能殚述，怎比“先天尽命”之学，大背吾党“存理养气”之功。有志

真修实悟者，可不详审明辨而定其趋向乎？吾于太上所传无极大道，得自静觉祖师心印口

诀、先天之灵文，苦无资财伴侣，不能静修密炼，又有父母衣食累身，不能坐进此道，恐

大道失其真传，上辜师父一片乳哺之恩，钦将至理口诀著于竹帛，下表弟子半生饥渴之苦，

使今世文人学士借此书以成圣，后代佛子仙种赖吾言以登真也，则吾亦有余荣矣。是为之

著书并留谱云： 

  劝君莫虑无知音，自有同心合德人，只管中流作砥柱，运转岂无龙虎吟，好个霾消天

气朗，一轮红日照乾坤。 



中卷 

性命双修心印口诀、天机秘文 

百日筑基 

 

  初节炼精化气功夫，名曰“小成筑基”。 

  尹喜真人曰：夫筑基之功，调药补精，练精化气，收心以还虚，即收神、固精、养气

之诀也。夫身内精气充实，骨髓坚强，方可入室下功，而求返还之道也。养气固精及止念，

主静观、心存诚之功，从晨至暮涤虑洗心，退藏于密，回风混合，心目内观，主静立极，

不使有一毫之累留于方寸，涵养于不有不无之中，外无所着，内无所思，空空洞洞，虚虚

灵灵，心不得随缘而放驰也。昔日逢师传口诀，只教凝神入气穴，正谓此也。气穴即命门，

正在脊肾第七节之下、脐后肾前、前七分后三分、两肾中间，左属水，右属火，其中空悬

一穴，上通泥丸，下贯涌泉，为先天大道之祖、逐日生气之根、产铅之地，而千变万化之

道、神妙莫测之机尽从此出。故曰“此窍非凡窍，乾坤共合成，名为‘神气穴’，内有坎

离精”，道家曰“气穴”，医家曰“命门”。命门旺，十二经皆旺；命门衰，十二经皆衰；

命门生，则人生；命门绝，则人死矣。 

 

最初还虚、蛰藏气穴 

 

  守阳真人曰：入室下功，而求返还之道，必须净室端坐，返观内照，凝神入于命门之

地，知而不守，先存后亡，虚心凝神，不着色相，不落空亡，虚灵不昧，存养寂照，以三

炷香为度。但觉呼吸和暖，空洞畅快，即是真正存神达化之功，行不过七七日，水火交而

真阳产矣。凝照三月方可近内，渐凝渐住而结丹；凝照百日方能透关过窍。心止于脐下曰

“凝神”；气蛰脐下曰“胎息”；心、息俱伏藏于脐下，守其清静自然曰“勿忘”；顺其清

静自然曰“勿助”。总以虚空为藏心之所，以昏默为息神之乡，三番两次，证之又证，沉

之又沉，渐渐心息相依，神气融合，不觉恍然阳生，而人如醉矣。 

 



绝食腥荤香辣 

 

  上阳子曰：入手下静，先绝食腥荤香辣之物。盖腥荤之物，味主沉浊，食之必致后天

之气粗而难伏；香辣之物，性主轻浮，食之必致先天之气散而不聚。要知存乎理者，禁食

腥荤香辣，专持清斋素食淡饭以除原味；不食过饱，过饱则伤神；不食过饥，过饥则伤气。

饮食要调和得中，饥则加餐，食可则止。此节即饮食之道，后世修真不可不知也。 

 

收心炼已口诀 

 

  正阳祖师曰：入手修真，总以炼心为主，专看念头起时，坚持正觉，使杂念扫除而皈

于一念，主静立极，还虚入定，扫除三心，灭尽四相，直待心地静后性天清凉，凝神入定

于气穴，一心默守合辟之机、出入之数（一呼气机辟开，一吸气机合住），神存气穴，存

想呼吸之气由督脉如红日上升乾顶，似浩月由任脉下降坤炉，一数记十数，十数记百数，

千万之数无差，摄心在数，务令念不散、意不乱、心息相依而同行。此是心猿牢拴，意马

高拴。古云“真意往来无间断，知而不守是功夫。着意头头错，无为又落空”。从有心化

为无心，使心体空空洞洞，虚虚灵灵，则无生灭。欲除妄念，先持正觉。有觉自然无念，

无念积习纯熟可致无梦，无梦则心死神活，现在之大事也。盖心不炼，则神不定，性光必

摇；意不炼，则情不死，而命根不固。必须灭尽心头之火，消尽无穷之欲，时时一真内守，

处处万缘皆空。而性天清凉，方不为欣喜所迷。此炼已之功耳。故曰“未炼还丹先炼已”。

炼已纯熟而后，还丹收回来须放下。久久行持，焉有不存者乎？ 

 

回光返照天机 

 

  白玉蟾云：内炼之道至简至易，惟欲降心火入于丹田耳。盖丹田乃坎宫属水，心乃离

宫属火。火入水中，则水火交而真阳产矣。古人谓之“心肾”，非坎离也。正阳真人曰：“降

心火，是南辰移入北辰位”。石杏林云：“以神皈气内，丹道自然成。”刘海蟾曰：“我悟长

生理，太阳伏太阴。”许旌阳云：“与君说破我家风，太阳移在月明中。”王重阳祖师曰：“初

筑基之时，先将上窍之神沉潜在下窍气穴之中，心息相依，使真意常觉，一呼一吸往来造

化炉中，久久纯熟，自然火从脐下发，虎向水中生，不归中而自归中。”初守脐下一窍，

回光返照，原是一团黑球如月之阴魄、纯阴之地。日月被此离火凝照、巽风吹嘘，自然黑

中生白，水里火发，温暖之气旋绕气穴而为真阳初动，无中生有。又曰“纯阴之下，须用

风火煅炼，方得阳气发生”。此皆发明存养一点虚无元神下藏于气穴之内，谓之“送皈土



釜牢封固”是也。先天元神虚灵性光安于其中，如龟之藏，如蛇之蜇，勿忘勿助，若存若

亡，久而呼吸相含，神气相抱，自然玄关窍开，而真种产矣。 

 

文武风火妙用 

 

  邱祖云：入手功夫，每当半夜子时以后，虚极静笃、天然醒觉、一阳来复、外肾兴起

之时，元精吐露、外药发生之际，即当行调药之功，运动风吹火炼之玄机。夫风者，呼吸

之气；火者，虚灵之神；文者，无为之风火；武者，有为之风火。盖无为之文风文火，用

在调外药前后两头；而有为之武风武火，用在调外药元精正旺之时也。盖真气动时，最易

下流顺出，必用真意眸光凝入命宫气穴之中，主照统摄真气即下行而化为元精。非呼吸之

息以风助火，以火销金，而元精必不能复化为元气，归宿坤炉本宫之中矣。然用呼吸之息

在丹田之中，一出一入，必须提起精神，目光窥定，一意不散，万缘皆空，鼓动巽风，扇

开炉焰，使息息皈根，方合猛烹急炼之神功。而炉中之意，切莫著于呼吸，只专意于元气，

不过借呼吸之机，以为采取烹炼之旨也。 

 

神蛰气海 

 

  吕祖曰：当行“神住下田”之功，将虚无元神轻轻送入真人呼吸之处，蛰藏于坤炉之

中，主静立极，沉之又沉，静之又静，不有不无，先存后亡，直将身心沉静到无有之乡，

此时一点真意虚灵性光潜藏于深渊九泉之下，伏而不动，化为无有，如龟藏蛇蛰，神气相

抱，永镇下田，谓之“已土一到即入杳冥”者此也。后天息住，先天气接，玄关窍开，而

真种产矣。 

 

动静无偏 

 

  赵蓬莱云：清静无为之功，动静失宜则有阴阳偏盛之患。盖动极当静，不静则阳盛而

伤神；静极当动，不动则阴盛而伤气。总在戊、已二土交合成“圭”，动、静循环而不临

于一偏，则得之矣。 

  古云：世有性功足而命功亏，纵能养至丹田如朗月，必不能炼至龟缩不举；世有命功

足而性功亏，纵能炼至龟缩不举，必不能养至丹田朗月生辉。惟双修无偏，性命功均，功

到时至，则无阴阳偏盛之患，自然马阴藏相而丹光生辉，丹田如皓月之印者乎。 

 



武火妙用 

 

  郝祖太古真人曰：当武火烹炼之际，鼓动巽风，扇开炉焰，心力提起，目光射定，一

意不散，万虑皆空，存想丹田气穴之中火焰腾腾、光耀烈烈如分金炉中一般，抽动风匣，

炭燃焰生，以为采取烹炼之具，将向外发生之慧命金精摄皈本体，直至机回气转、外肾消

缩净尽，然后再烹再炼，元精尽化为元气，自有一阵天朗气清之景况，即当止住。此火之

真候也。 

 

文火妙用 

 

  华阳禅师曰：此调外药，中间用武火煅炼元气皈宿本宫，即当止住有为之风火，再用

无为之神火时刻温养，以真意轻轻主照，若存若亡，勿令间断，安神于气穴之内，知而不

守，使自然之吹嘘绵绵不绝，念兹在兹，先存后亡而入于混沌杳冥者也。吹嘘之气，乃后

天之呼吸引动先天之气机，神不离于气穴，自然往来不穷，行住坐卧不离方寸之地。盖文

火温养是处常也；武火煅炼是达变也。又曰：武火烹炼、文火沐浴、炼精化气，俱是文武

二火用事者也。 

 

种采炼养调外药天机 

 

  重阳祖师曰：入手调药补精，名曰“勒阳关”，有“种、采、炼、养”四字口诀。夫

“种”者，凝神入气穴，使心力目光返观内照，凝聚下田，静之又静，沉之又沉，直沉静

到无有之乡，深入寂灭场，入于混沌，忘人无我，谓之“虚极静笃”是也。只待混沌开基，

元气发动，化为元精冲动阳关，胀满难禁，令人姿情纵欲。此时坚持正觉，速行采炼之法。

若有迟误，外药走脱，精败气耗，而静功难行，岂不悲哉！又云：凡修真之士，必须先虚

心实腹，方可却病延年，长生住世，仙道岂有不成乎？ 

 

采药天机口诀 

 

  马祖丹阳问曰：所谓“采”者何也？祖师答曰：直待混沌开基、一阳来复、外肾兴起、

活子时到此，即回光返照，神住气穴，用呼吸之巽风逆吹命宫之离火，扇开炉焰，而炉中



之意切莫著于呼吸，专意于元气。诀曰：要知采时之呼吸，而吸则有心，呼出无意，心力

提起，目光射定，一丝不挂，万缘皆空，是用吸不用呼，而呼出乃后随之而已，或十息或

数十息，以外肾消缩净尽为止，阳物绝无动机，谓之“采药皈炉，元精归还本位”是也。

又曰：时至神知、始举即采则易伏；倘睡浓觉迟、阳壮性烈，不能强采，久战以伤其气，

只凝神照定阴跷一脉，将身心放下，忘形无我，使息息归根，自吹自嘘，待旺极[际]将衰、

欲回未消之际，不过吸提三五息之顷，即将元气收回净尽。药即皈炉，即当止住采取之武

火，接行半文半武之火煅炼之法也。 

 

炼药天机口诀 

 

  刘祖问曰：所谓“炼”者何也？答曰：药即皈炉，速行煅炼之法。炼药真诀是呼吸并

用，神存气穴，停其自然之息以烹以炼，升则有心，降则无意，吸谓“采取”，呼谓“烹

炼”，总要悠扬条畅，切忌猛烈短促，以三十六息为度或七十二息亦可，将丹田气机扇开，

炼得丹田自吹自嘘为止，从有心以至于无心，由有为之呼吸以至于无为之吹嘘，元精尽化

为元气皈宿于命宫，谓之“炼”也。此时炼药以后之文火，要多坐百十息之久，方可宴息

而卧，归入混沌。若罢功太早而真精不能尽化成气，终有走夫之患者也。 

 

文火温养口诀 

 

  王祖玉阳问曰：所谓“养”者何也？答曰：止住有为之呼吸，用自然之吹嘘熏蒸温养，

始而有觉有照而无为也，虚心安神于气穴，时时以真意守之，缓缓以呼吸嘘之，似炉中火

种绵绵不绝、悠悠常存，心息相依，神气相注，不存而自守，不息而自嘘，神气皆皈静定，

不知不觉入于混沌杳冥中矣。此谓之“温养”，又谓之“沐浴文火”是也。如此夜夜勤行，

日日寂照，少年不过月余，中年不过百日，衰老不过期年，自然而然、不知不觉无中生有、

天机发动。方到呼吸顿然倒回气海、玄关窍开、真种产出之时，接行周天火符，炼成大药，

超凡而入圣矣。 

 

清浊用火口诀 

 

  果老张祖曰：此一节，有清虚中来者，用“吸、舐、撮、闭”之功，采药皈炉，方可

行周天火符，以清道路；有从梦寐中来者，气清而神昏，用半文半武火以采之；有淫欲中

而来者，此神、气昏浊，纯是后天，纯用武火采拣。此清浊之妙用也。总而言之，心力、



目光提足，用真意吹嘘为武，有觉而无念为文。若不然，阴精煅炼不化，必然在内作怪，

人生疾患，静功难行矣。 

 

煅炼阴精以分先后天口诀 

 

  悟明子曰：盖先天元精之子时，身已向晦宴息而寂静无为也，来自虚无杳冥之中，无

天地人物，空空洞洞，虚虚灵灵，而冲动阳关，乃是元始祖气，纯是先天之英华而无渣滓，

可为真药物，即当采取皈炉，接行周天火符，以烹以炼，结成金丹，方能超凡而入圣矣。

盖后天媾精之子时，心犹牵缠根尘，来自梦魂颠倒之中，有天地人物而冲动外肾，为精欲

交感所变之阴精，不堪为药物，必须用风火采皈，猛烹急炼，运动武火之神功，扇开炉焰，

务使化而为气，方不为害。其烹炼之法，以呼吸之凡火引动命宫之真火，再以性中之神火

主之，使三火腾光，发焰于炉中。而丹田内一呼一吸，息息往来归入乾顶，神存气穴，目

无转睛，阴精顽金焉有不化者乎？此调药、炼药之真天机，而为炼精化气之真口诀也。 

 

文武采取烹炼妙用 

 

   宁玄子云：文火温养，绵密不绝而无始终；武火煅炼，战守以时而有起止；至于巽

风，又专候一阳来复之际，而有文有武之妙用，其采取用吸不用呼，乃烹炼则呼吸并用，

但离火温养必无太过之弊，妙在若存若亡之间，而橐龠亦无不足之患，切忌猛烈短粗，总

要悠扬条畅，常觉其气息息达于命蒂，方保无患也矣。 

 

文火沐浴口诀 

 

  张三丰祖师云：天元大丹一段静功，火候之次第、文武之妙用，必须真师口授，方能

自用无疑。如元阳未生之时，存之以神，嘘之以息，常教绵绵不断，息息归根，乃得文火

沐浴之功，谓之“炉中火种”，又谓之“回风混合”。及其阳生，以武火采之于外，复以武

火炼之于内，谓之“勒阳关”、“调外药”是也。药既皈炉化而为气，神息仍然相守相注，

凝神入定于气穴之中，依灭尽定而寂灭之，直到混沌之极，自然有来复之机，机动即调，

调过再入混沌，久久行持，无论昼夜下手行动，精满气足，自有玄关窍开、真种产出，皆

当文火种之、武火炼之耳。 

 



武火轻重采药之危 

 

  广成子曰：采药皈炉，失于武火轻重不均，必倾危也。盖武火太轻，则呼吸浮而不能

皈根，以致阴精积累腹中停蓄不化，终有走失之患；若武火太重，则呼吸粗而不能调畅，

以致外吸冷气入内，停蓄腹中，难免肚腹疼痛、大便溏泻之患。要知武火不是着意于口鼻，

并不是呼吸猛烈，只是将心力提足，眸光窥定，一团真意盘结凝聚而不知有他，存心结想

丹田之内如分金炉火一般，鼓动巽风（即是抽动风箱），扇开橐龠，不过借后天之气机一

呼一吸、息息归根激动先天之气机，使二气鼓荡于丹田之内，盘旋于气穴之中，自然合辟

相应，悠然橐龠自鼓，如同冲出炉焰，以烹以炼，总要以神合气，以气会神。只觉丹田内

炼得如金汁银浪晃晃滚滚，似皓月之印，阴精复何有哉？ 

 

武火煅炼 

 

  轩辕黄帝曰：药既皈炉，仍用武火煅炼。盖采药之合辟，重在吸，是用吸不用呼。曰

“呼短吸长”，是吸则有心，呼出无意。其中有升中降、降中升。而炼药之合辟，是呼吸

并用，往来均停，而呼吸皆出于有心。北乃“升中降、降中升，半文半武炼药”是也。安

知武火烹炼，全在一南一北、上下交入而和合四象；文火沐浴，全在不即不离、中宫温养

而攒簇五行。引调外药天机，尽泄无余矣。 

 

文火寂照 

 

  韩祖湘子曰：文火温养是自然之吹嘘，只用凝神气穴，绵绵不绝，念兹在兹，行住坐

卧不离这个，而吹嘘自不离于丹田。此谓之“文火温养吹嘘之气，乃后天之呼吸引动先天

之气机，神不离气穴，自然往来不穷”。一呼一吸，是两个往来为合辟，是凡夫后天之气

机。合辟者，神气往来举动之意也。 

 

梦寐走丹 

 

  举火龙先生云：或有沉寐之时，外阳不举，意自走泄是何故也？此炼精时，用风火不

足、熏蒸不到之故耳，此乃火候有不到之处，是断而不续而无绵密之功；或神昏贪睡，知



采而不知炼；是阳精收摄不尽，知炼而不知养；是阳精熔化不完，不能尽返成气，则火寒

丹冷，梦寐中多阴魔来扰，使有走失之患；或巽风太过而离火不足；或意住口鼻，外吸冷

气入内，以致肚腹疼痛、大便溏泻——皆火候不精之故也。煅炼之际，安神住于内，心忘

于外，而真意总不离乎丹田气穴之内。盖劳心则神驰而无主；劳力则气散而精耗。若心力

劳碌、睡坐不安，则神气不交，而真精欲脱之患，心火既上炎，肾水必下流。总要先放下

身心，大休歇一回，定静一时。古云：欲静其心，先安其身，然后虚心凝神于下田，当速

以武火煅炼三十六息，然后凝神气穴，入于混沌杳冥之中。不然真精必外泄而不固矣。又

云：虚其心，使心不动以养其神；惜其力，使力不疲以养其气。神得所养则凝，气得所养

则聚。既神气不散，而大丹焉有不结者乎？ 

 

玄关窍开 

 

  崔希范云：玄关透露，真种将产，贵乎知时。无中生有，真种产出，即其时也。然又

不可太早急以采之，太早则药嫩气微而不灵；亦不可太迟，太迟则药老　散而不聚。必须

不老不嫩，方是采取真时。何谓“老”？玉洞双吹已过、阳物兴起已衰是也。何谓“嫩”？

一吼气住，呼吸倒回元海之际是也。又云：当收心炼已、炼精化气、真种产出，即回光返

照精　于下田。然不可着相于外而用照，亦不可着内而用照。盖着内着相，皆落空亡。惟

知而不守、神潜太虚，方能默符化机，一念不起，万缘皆空，一灵真性寂然不动，巍然独

存。谓之“收回来，须放下”是也。 

 

产真种不老不嫩天机 

 

邱祖真人曰：先天真种本来无相，因神气交感混合已极，不知不觉，忽然丹田融融洽

洽，周身苏绵快乐，痒生毫窍，身心无主，丹田温暖，气机渐渐流动，阳物勃然兴起，顶

门有冷风吹入，而气穴之中忽然一“吼”，呼吸顿断、离于口鼻倒回元海，只觉得下田之

中“咕咕”有声，惊战移时，忽又停住不动，只觉得气息浮起，或透出鼻息，或未透出鼻

息，或至候而返，忽又“吼”的一声，呼吸顿然倒回气穴不出不入，“咕咕”有声，惊战

移时，一连三次五次或六七次而后已。丹田空洞无际，上无覆，下无基，中含一物，此乃

是药苗。气机将嫩之时，切不可动念采取，当还虚以待之。其心息如磁石之相翕，神气如

虫蛰之相舍，如在母腹未生之前恍恍惚惚，我自不肯舍彼，彼自不肯离我，相亲相恋，纽

结一团，不知不觉入于混沌。其中景象，似施似翕而实未见其施翕，似泄似漏而实未至于

泄漏。其妙真有，不可言语形容。此时四肢百骸皆不能动转，无非耳能听人之语。护道之

侣谨谨看守，千万莫惊入定之士。接命之时，便是伤命之处。少焉，痒生毫窍，肢体如绵，

恍惚之间心性复灵，上则呼吸复起，下则阳物复兴，丹田之　自下往后而行肾管之根，毛



际之间其痒生快乐，所谓“气满任督自开，琼钟一扣，玉洞双吹，鼻息复出，时至气化药

产神知”。这才是玄关窍开、真种产出，正是不老不嫩、身中自然之化机。顺行之际，正

是逆运之时，千万不可错过。速用”吸、舐、撮、闭”四字真口诀，凝神入气穴，采药归

炉，封固严密，运动周天火符之玄机，转大法轮之妙用以烹以炼，结成金丹大药。三百周

天数足而为超凡入圣之基，此精满而返到乾体未破之时也。又云：呼吸倒回元海蛰藏八九

十息或一二百息，方有气息冲出，此是真正火候行到妙处。若不得火符之玄机、调药之口

诀，万万不能也。 

 

产真种次第天机 

 

  李太虚云：玄关窍开、快乐之景，有一连开二三十次而后止，有一连开一二十日而后

止，久暂原自不同。人之神气，皆日主动，夜主静。气至神知，运一周天。真气愈炼愈旺，

而动机愈勤。日夜并进，时刻不懈，一日行过三五周天以至十余周天，则功将彻，昼夜而

无休歇，渐渐觉得精尽化成气。其动机日日减少，昼夜之间又渐渐退至三五周天，觉得气

机随动随消，不能冲满玉茎，阳兴即衰，随兴随采。运行周天万不可神离下田，走泄神气，

三宝分离，而无用矣。谨慎行持，功勤效速而炼精化气，做出真景实验也。玄关窍开一次，

行周天火符一次，谓之“颠倒阴阳三百六十息”。久久马阴藏相，火足药灵，龟头缩回，

周天数足而阳光三现，接行七日采大药之功矣。 

 

采真种天机口诀 

 

  刘海蟾祖师曰：此时采真种小药以皈炉，有“吸、舐、撮、闭”之妙焉。吸者，鼻中

吸气以接先天也；舐者，舌舐上腭，以迎甘露也；撮者，紧撮谷道，内中上提也；闭者，

塞兑垂帘，回光返照，紧闭六门。下不闭住则火不聚而金不升，上不闭住三关则神外驰而

药不凝。除去“撮”字，余皆并行。而“撮”字用在　机将回之时。神返身中，除却杂念，

气自回矣。 

 

封固口诀天机 

 

  伍冲虚真人曰：药既皈炉，须用真意封固，停息以伏神气，即是运周天子时之头，故

曰“子时有沐浴之候”即此也。封固者，闭塞耳目口三关，有“凝神聚气温养”之义也；

停息者，非闭息也，是不行采药鼓嘘之法，将神气随呼入俱伏于气穴，略停一息之倾，盘



旋于丹田之上，待息起随呼出，接吸之际以神驭气，由督脉后升并行，用真意率领元气自

坤腹逆上乾鼎。则小周天进阳火为采取，即是周天子时之第一息，用在六阳时，周天火符

自此而运起，以呼入为沐浴，文火者是也。六阳时数足，午退阴符，然而首中先天气机用

真意率领元气从昆仑呼入，由任脉降下坤炉为烹炼。用在六阴时，正是乾鼎之元气随真意

由上腭下重楼降于气穴之内，吸出为沐浴，文火者是也。 

 

卯酉沐浴天机真诀 

 

  萤蟾子曰：安排鼎灶炼玄根，进退须明卯酉门；旦暮寅申知火候，沐浴分胎卯酉门。

“沐浴”者，乃是炼丹之正功；“卯酉门”者，是沐浴之位也，夹脊、黄庭是也。盖沐浴

是成仙作佛最紧要、最玄妙之功，沐浴是还虚入定、休息无为之功也。沐浴之中而有进退

之理，可不用升降之功，璇玑一时停轮。盖金丹未结以前，非沐浴不能凝珠呈象；而仙胎

既结以后，非沐浴不能出神达化。沐浴为炼丹之总括妙用。沐浴者，何也？进阳火后升之

沐浴，神住夹脊为卯时，默记吸数三十六，谓“卯时足”矣；退阴符前降之沐浴，神住黄

庭为酉时，默记呼数二十四，谓“酉时过”矣。沐浴皆是有觉而无念也，寂然不动而无为

也。古云：“谓大休歇一场，文火温养之义也，虽无为而不昏沉，虽有数而不勉强”。沐浴

以毕，神意率领元气。如此进阳火、退阴符，必然行满周天数足，源头清楚，元气方保无

有走脱之患。进火退符、卯酉沐浴、周天恍惚，金丹终有走失之患。修真之士须在小心谨

慎，方免危险之弊。沐浴潜藏总是空，此沐浴真空之实验景也。又云：周天火符三百六十

息，息息皆有沐浴。后升之时呼出为沐浴，前降之时吸入为沐浴，乃是凡夫后天之呼吸，

皆是自然之理，何必勉强哉？沐浴天机，泄尽无余矣。 

 

阳火阴符口诀天机 

 

  寂无禅师曰：药即封固，即当速运周天法轮。子时进阳火后升，至巳时止；午时退阴

符前降，至亥时止。进阳火中间，有卯时沐浴；退阴符中间，有酉时沐浴。所谓“有妙用”

者，何也？盖自子至巳，用在神住下田，呼文而吸武；自午至亥，用在神住上田，呼武而

吸文。卯时沐浴之妙用，用在神住夹脊，呼吸无心，默记三十六吸数；酉时之沐浴，用在

神住黄庭，呼吸无意，默记呼数二十四。是卯酉二时，息运无为之文火，而心定有觉有照，

而无为也。此阳火阴符沐浴之位也。筑基之功，非此火符，别无漏尽之术，而马阴不能藏

相者也。 

 



采小药天机口诀 

 

  圆通禅师曰：前言炼精化　之实验（玄关窍开而真种产出，上则呼吸复起，下则冲动

阳关，玉洞双吹），时至神知，即用“吸舐撮闭”口诀，采小药真种以皈坤炉，详来发明

透彻。今言先天真一之气已动，且不可出静，速凝神气穴，目光照定，尽力提足，一意不

散，万虑俱宁，用“吸”字往上提，用“舐”字舌舐上腭，用“撮”字紧撮谷道，用“闭”

字闭住三关（耳目口是也），神返身中，目光窥定气穴玄关一窍，用“吸”不用“呼”，呼

乃后随之而已，吸吸归入乾顶。采小药以归坤炉，只可后升，不可前降。此乃采真种之真

口诀。直待外肾消缩净尽，须用真意封固严密，接行周天火符之玄机，进阳火、退阴符以

烹以炼，结成大药服食过关，超凡而入圣矣。 

 

元神领元气升降口诀 

 

  张虚静云：子进阳火，用真意封固以毕，元神领元气，存想一轮红日由督脉而升，自

坤腹移上乾首。当升之时千万不可降，只等二百一十六吸数足。午退阴符，元神领元气，

存想一轮皓月由任脉自乾顶降下坤炉。当降之时，万不可升，只待一百四十四呼数足。古

曰：颠倒阴阳三百六十息，小周天火候满足，复入混沌，文火温养，寂照下田不动，依灭

尽定而寂灭之，只等玄关窍开、真种产而复行周天法轮。真气发动全凭真意之主宰、呼吸

之催逼，方能结丹而超凡矣。 

 

真意散乱危险详说 

 

  抱朴子曰：火符之义而利弊，不可不知也。一在念不可起，念起则火炎；一在意不可

散，意散则火冷；一在目不可外视，外视则神驰而伤魂；一在耳不可外听，外听则精散而

伤魄；一在呼吸不可骤，骤则散漫无归；一在呼吸不可停，停则断续无力。忽断忽续、或

燥或寒各种弊端为害，若不小心谨防危险，万无一成。然念起不必是外驰，就起阳火中稍

有妄想便为念起；意散不必是神昏，就起火时稍不经心便为意散；外视非邪视也，而时闭

时睁便伤其魂；外听非乱听也，而知风知雨便伤其魄；骤非躁暴之骤，心欲速成便是揠苗

助长；停非留住之停，意欲坐获便是待兔守株。欲除此数弊，法在运炼周天时，振其精神，

奋其志气，一念不起，一意不散，内不知有我，外不知有物，主敬存诚，一志凝神，使一

灵性光率领元气循行任督，无勤无惰，毋忘毋助，进阳火如赤日之后升，退阴符似皓月之

前降，随息上升下降，历历如见，不粘不脱，不即不离，不缓不急，不有不无，安安闲闲，



绵绵密密，空空洞洞，悠悠荡荡，速无躐等之弊，缓无停滞之患，刚柔得中，神气合一，

上下一贯，前后同轨，我只一念皈乎中道而行，自然恰好，至当无过不及而无泛澜流窜、

停留濡滞之弊也。 

 

炼药气荡气滞之危险 

 

  觉真子曰：炼药时不失于气荡，即失于气滞。盖气荡之失，或因心生懈怠，或因神运

太速，以致真气泛澜无羁而不能由中道以升降，难免流窜经络之患。抑气滞之失，皆因用

心过执，元神迟钝，真气停留。既不能运行自如，怎得冲和调畅？故不免壅塞濡滞之患。

周天度数，失于太过、不及，必倾危也。太过则有迫炉而出之患，不及难免龟身不缩之疚。

法在参明内外三事，次第并至。第一事，火符无差，除无火无候外要恰恰运满三百周天之

数；第二事，马阴藏相、龟身缩入腹里绝无举动，再无生精之理，而真气只觉在阴跷脉中，

有时一动二动，但萌于内而不能达于外；第三事，阳光二现，掣电于两眉之间，此正是止

火之候，不然休想成道。修真之士，谨慎小心，参明透彻三事口诀，方能超凡入圣无虑险

哉。 

 

周天文武之妙用 

 

  李虚庵云：小周天法轮有文武之妙未言。当六阳后升之时，呼出为文；当六阴前降之

时，吸入为文；子午卯酉四正时之沐浴亦为文。言真意寂照于下田、上田、夹脊、黄庭之

间，安心养性，还虚休息而无为也。所谓“武”者，当阳火后升之时，吸进为武；当阴符

前降之时，呼退为武。一志凝神，一念不起，一意不散，元神领元气运行于前任、后督之

间而有作有为也。虽曰“有作”而火不燥，“有为”而息无象，方合天道自然之玄机。古

云“人心若与天心合，坎中真铅出世来”，正谓此也。 

 

小周天度数天机口诀 

 

  钟离祖师曰：进阳火退阴符，是后天之呼吸引动先天之　机。封固以毕，第一吸进阳

火，子升三十六吸为一时，丑、寅二时再行七十二吸，一时三十六——共三时，一连行一

百零八吸。到卯时沐浴，神住夹脊，默记吸数三十六，有觉有照而无为也，谓之“大休息

一回”。数足三十六后，再行辰、已二时七十二吸。共五阳时，一百八十吸，卯时不算，

沐浴若在其数，六阳时共二百一十六吸。古曰“乾用九，四策四揲之数”，皆是呼吸之体



也。总曰“四九三十六吸”，积得阳爻二百一十六吸，曰“后弦长”。进阳火神住下田，退

阴符神住上田，午降二十四呼为一时，未、申二时再行四十八呼，一连行三时，共七十二

呼到酉时沐浴，神住黄庭，默记呼数二十四，亦谓之“休歇一场”，亦是有觉有照而无念

也。默记数足二十四呼后，再行戍、亥二时四十八呼，五阴时得一百二十呼，沐浴不在其

数，酉时算上，六阴时共一百四十四呼。古曰“坤用六，亦四揲四策之数”，亦是呼吸之

用也。总曰“四六二十四呼，合得阴爻一百四十四呼”，曰“前弦短”。周天合度三百六十

数，乃乾九坤六。干旋无差误者，仙道乃成；差之毫发，失之千里。沐浴谨防危险。我自

一丝不挂，万缘皆空，有何难哉？万古不泄之天机，吾今演出周天之度数、炼药之秘诀，

渡尽群生以满心愿；若后世士学人知之不可轻而言也。张紫阳祖师何以三遭天谴乎？又云：

非此火符，别无结丹之理，而火珠不能现形，再无入圣之天机。修真之士，阅尽丹经千万

篇，自古火候无人传，所以火符至尊至贵，为口口相传，心心相印，万古不敢轻泄之秘密

天机，知之者可不慎哉？ 

 

真阳发生天机 

 

  达摩祖师曰：玄关窍开，真种产出，封固沐浴，进火退符三百六十周天数足，不使进

退之间必有太过、不及之患。吕祖还丹三次未成，邱祖还丹四次皆败，火候细微。若有运

炼不到之处，丹必出炉走失，而前功废矣。以至马阴藏相，阳关一闭，火足药灵，龟头缩

回，丹放毫光，言“小周天火足丹熟”，当知止火之候，要知大有危险在焉。盖火未足而

止火，则大药不生；火已过而止火，则真　不聚，必倾危也。龟头缩入腹里，不得认为火

足；纵有外光发现，必非大药之苗也，多属妄想而发、火候未足。若真能马阴藏相，龟头

缩回，丹放毫光如云中掣电、虚室生白之状，初发现于眉前，久则自下田上达于目，光明

闪烁，即阳光一现之景到也。掣电两眉之间，阳光一现，火候未足，淫根未缩。凡遇阳生

即当采炼一周，以至采炼多番，周而复周，静而复静，务期圆满三百周天之限数而后已，

直炼至龟头不举、阳光二现，静定之中忽觉坤田之内丹光上涌外达于目而生辉，直将二目

催开，光耀闪烁一连二三次而后已，或丹光涌出，明如金钱，赤如火滴落在身上，似觉有

声。到此阳光二现之时，只要龟头不举，纵有生机亦不外驰于肾管，而生机只内动于气根。

故气机在内萌动或一动或二动亦或时有，万不可复行周天之火，速宜入定，含光静养，凝

神默守，只等阳光三现景到时至，接行七日采大药之功，方能登仙级而上大罗也。 

 

阳光三现天机 

 

  华阳禅师曰：火足止火，虽不行周天升降之火，时刻不可须臾离火，常常温养，刻刻

凝照，以待阳光三现。或隔一日，或在对时，而丹光仍同前呈现，自丹田涌出，上丽于目，



掣电于两眉之间，一连二三次而后已，谓之“大药产生之时”，正是“西南路上月华明”。

阳光四现即速止火。若不知止火，阳光四现则大药走失，而前功废矣，真可悲哉！修真之

士，须要小心谨慎，到此三现即当止火，速行采大药之功，方保无失矣。 

 

神气皈根口诀 

 

  力默子曰：要知采大药之际，神不皈入大定则丹不结，息不蛰藏于元海气穴则珠不现，

心息俱要蛰藏于丹田之内，纵息有时出而心则无时离，一连七日不分昼夜，心力眸光守定

气穴，直守至后天呼吸之气蛰藏元海隐伏不动，则先天真一之气自然凝结成丹，状如火珠，

大如弹子，产于坤炉之中矣。盖采药之旨，总要二目阳光窥定玄关一窍，瞬息不离，一连

七日直使神皈大定而真气自凝、金丹自结矣。 

 

止火口诀 

 

  乾阳子曰：不知止火之候，亦不知采大药之景，故曰万无一成。吾今怜悯后学，传出

止火之候。正在龟头不举、阳光二现之时传出采大药之诀，正在月华明净、阳光三现之际，

不待景初至而即止火，以失之速；亦不待景四至而后止火，以失之迟。不速不迟之间，二

现止火，三现采药，断无有不得龙虎大丹者也。此万古不泄之天机，有缘得遇者可不珍之、

秘之哉？！ 

 

采大药天机真诀 

 

  尹喜真人曰：行采大药之功，初采以真意眸光凝聚丹田玄关窍开之处，轻轻寂照，绵

绵看守，过三日方可加意采取，心力要提足，目光要窥定其呼吸之气，任呼吸自运，不可

着意于呼吸，单候呼吸一住而大药即产，呼吸不住则大药不生。除一日二日三日之前，守

之速而不能得丹；于五六日之间，守之迟亦不能得丹。前三日不有不无，若存若亡，轻轻

寂照；后三四日，瞬息不离，如猫捕鼠，如鳖孵卵，一念不起，一意不散，而六根震动之

景而呈现也。所谓“六根”者，耳、目、鼻、舌、身、意是也。必须先将六根斩断，然后

方得震动之景。真意眸光专视谨守下田气穴之上，必须紧闭六根，使六根不漏以聚大药之

生机也。 

 



六根不漏天机口诀 

 

  太乙真人曰：所谓“紧闭六根”者，何也？下用木座抵住谷道，所以身根不漏；上用

鼻夹牢封鼻窍，所以鼻根不漏；凝耳韵切莫外听，所以耳根不漏；唇齿相合，舌舐上腭，

所以舌根不漏；塞兑垂帘，回光返照，寂然不动，目不外视，所以眼根不漏；一念不生，

一意不散，六欲不起，六尘不染，所以意根不漏。既能紧闭六根，大药焉能有不生之理？

神气不漏，命根必然固矣。 

 

六根震动天机 

 

  冲虚真人曰：六根不漏，自然有六根震动之景次第呈现，将见以神主乎气，以气育乎

神，直养至神气真皈大定，混为一体，结成金丹大药，自然丹田如火热、两肾如汤煎、眼

内吐金光、耳后若风生、脑中鹫鸣以及身涌肢战、鼻搐之类，皆是震动之景呈现。以后真

意以定，而真息即住，大药即产。盖此以上七段功夫、入圣天机，教外别传。吾今演出千

佛秘藏口诀，后士不敢妄泄于非人也。 

 

大药产生天机真诀 

 

  太上曰：盖大药发生之时，而气穴之内有惊战、旋动情状，或一日二日不等，忽然觉

得丹田气穴之内有一动、二动之机，微带疼痛之意，直待动过数次以后，渐渐觉得丹田之

中现出一物，游行旋转于脐间，大如弹子，热如火珠。再寂再照，再静再定，且静至空定

衡极、神藏气蛰之余，自陡然呈现滚滚转转，上冲心位，而心位不贮，下趋阳关，阳关闭

而不开，滚转谷道，谷道有木座抵住，即隐藏气穴伏而不动。若用意勾引，便入导引之旁

门；若不用意勾引，又违相随之相缄——此两失之矣。不前不后，毋忘毋助，若存若亡，

只等大药动而后引，不可引而后动，以待动过三次，真意大药相依而同行，方能透三关、

过九窍、入泥丸、落于黄庭，故曰“服食”。此五龙捧圣之天机也。 

 

走丹岐路天机 

 

  汉张良曰：大药呈现动于气穴，须知气穴之下尾闾地界有四通岐路：上通心位，下通



谷道，前通阳关，后通尾闾。其尾闾一关天生七窍：正中间有上、中、下三窍，是黄道督

脉正路；左右四窍是赤道督脉岐路——皆髓实呼吸不通。谷道一窍，虚而且通，乃是气、

液通行之热路。尾闾与谷道一实一虚，名曰“下鹊桥”。尾闾关、夹脊关、玉枕关与夫鼻

上印堂，皆髓实填塞而呼吸不通。鼻下二窍，虚而且通，乃呼吸往来之常路。印堂与鼻窍，

一实一虚，名曰“上鹊桥”。盖上、下鹊桥皆能走泄真　，须要小心谨防危险之道，故曰

“下用木座，上用鼻夹，一意不散，万缘皆空”，有何难哉？ 

 

危险详说口诀 

 

  紫阳真人曰：要知百日采炼、七日过关，正多危险。药产有时，玄关窍开，即其时也。

不知其时，当面错过，是失时之危险。采药有候，玉洞双吹即其候也。不知其候，则不得

真种，是候过之危险。后升、前降分赤、黄二道，督脉正中即是黄道，两旁即赤道。倘茫

然恍惚，不见其循由，是周天升降之危险。进火不知坤炉（坤炉为起火之处，乾鼎为止火

之地），是进火之危险。退符不知从上田起至下田止，是退符之危险。关窍开通不真，真

　已聚而后散，升降不由黄道，上下流窜于周身，是过关之危险。三关已过，而危险在上

鹊桥渡矣。而服食以后，归入黄庭，接行七日大蜇之功。若不小心谨守，妄自出静，神驰

于外，大丹即泄于此。步步向前俱有许多危险在焉；以至乳哺三年以后，方能免失危险矣。 

 

大药过关天机妙诀 

 

  纯阳吕祖曰：当大药过关之际，金丹在气穴复动三次，当用真意引圣胎自尾闾穴上升，

如蛆行似火熏，又似热气盘旋，自腰而起，拥上夹脊。此时要想夹脊有红、黑二气分拥丹

走，自然火龙护右，水龙护左。慎勿开关，竖起脊骨，默守圣胎，直待热甚气壮，渐次开

夹脊，放气过去，一意想就水龙护左、火龙护右，青龙、白龙、黄龙拥丹上行，以意引过，

直抵玉枕，仍仰面脑后，掩开玉枕上关，默守玄珠，慎勿开关，待热极气壮，忽然开关，

以意引入脑宫，以补泥丸髓海，以意守之，名曰“三华聚顶”。略停一息之倾，只觉口中

甘露下降，状如雀卵，颗颗降下，似糖蜜累累下滴鼻窍关，须要谨慎，随觉随咽，过重楼

一意送入黄庭。待大药降完，接行卯酉周天一遍，然后行七日蜇藏之功，死而复生。自此

以后，不行采炼小周天之法轮，亦不行进火退符七日采大药之玄机，当行玉液金液还丹、

卯酉周天左升右降、十月养胎之功矣。 

 



七日混沌天机 

 

  薛道光祖师云：大药过关、服食以后，谓之“大河车”，又曰“五龙捧圣”。服丹以后，

必须先行卯酉周天一遍，团聚大药，然后主静立极，行七日大蜇之功，深入寂灭大休歇一

回，混沌七日，轻轻寂照，绵绵若存，不即不离，文火沐浴，忘形无我，外不知有身，内

不知有心，时刻不可有一毫之杂念，守中抱一，直至死而复生，如睡醒初觉，换过后天卦

爻，露出先天根苗。此时非用侣伴调水火，安能保其全哉？ 

 

过关不真危险天机 

 

  李虚白云：过关不真，服食模糊，则有真气散漫、元神无依之患。盖真正过关服食真

切，而中宫必有胎息，异常闻见静定之中；而任、督二脉必有化景（或督脉化为天梯，或

任脉化为宝塔）；或中宫化为丹炉；或中、下二田化为虚空大界，别有天地，非同人间，

即一日之间有数十种变幻，奇见奇闻等等不一。此乃真过关、服食之真景实验也。若过关

渺茫、服食恍惚，而中宫必无胎息，真觉任督二脉必无化景，中下二田必无天地，虚空大

界之景象势必寂然无所闻、茫然无所见——是真气散漫、化神无依，岂不危哉乎？诀曰：

运炼周天时，速而不荡，缓而不滞，后升前降，协宜关窍，开通真切，有何危险哉？ 

 

甘露下降用火天机危险 

 

  曹还阳曰：盖真能过关者，当服食之际，金丹从上田降落口中，自然觉得圆陀陀、光

烁烁、浑然一团聚在舌上。此际切记：耳目口三关闭塞，勿要发通；静候还丹入口，随觉

随咽，送下重楼，皈宿中宫，接行卯酉周天一遍，即凝神入定静养七日，深入混沌，而圣

胎方能凝胞。若丹入中宫，不急凝神入定以行结胎之火，则胎息无主而不灵，后虽入定行

火，终不得号为“灵胎”；或入定而定中多驰，则时离时合，难得十月果满。历十月而果

不满，必为幻胎，而阳神不就。故曰“未炼还丹先炼巳，炼巳纯熟而后还丹，则心死神活

而已”。盖养胎之际，总无乍离乍合之患。初百日，总要神气混一而不离，离而复续则火

不成火，而胎不成胎矣。中百日，神气要全归大定，以不息为息、不火为火方为真息、真

火。倘犹知有息而不能守，犹知有火而有觉为行，是未入虚无寂灭、大定之境，难免幻胎

之弊也；或守胎息而着于守，生守之妄想，不行火而企然不行，则失行火之真理，是只静

不动，只空不色，而落于不成之果矣。末百日，行灭尽定极之功，无出神之景不得起出神

之念，又不许心着闻见，离定而出静；不然纵十月辛勤亦止成尸解小果。而欲脱胎神化、



飞升冲举，不綦难哉？ 

 

大药到顶实验天机 

 

  正阳祖师曰：五龙捧圣、大药过关，若气壮之人一撞三关即过，升至泥丸。而九阳之

气到了九天之上，其头有颠鸾之状；其身似麻酥之样，如凭虚御风快乐无边，满面如蛛走

蚁行痒痒欲搔，散之印堂，次到鼻柱眼眶、两颧两腮、牙关口中；津液充满，咽纳不尽；

此时口合懒开，身沉懒动，入于混沌，化为无有，并不知身在何处，自然息住脉停，真　

充满而不思食。初一月息脉不住则谷不绝，即能减食；三月而谷自辟；四月以后永绝烟火，

乃真不食，故曰“　满不思食”。至此，谷不绝而阴气难消，阴气不消则阳不纯，而犹思

食，犹是有生死的凡夫，无定力也，不得谓之“气满”。直至寂照功勤，自然到“神满不

思睡，气足不思食”。功夫至此，心无生灭、常寂常照，息无出入、不来不往，只觉有一

团祥光在不有不无之中。此乃凝胞之际，如在母腹相似，虽有鸣锣响鼓并不知耳。此时正

要侣伴护持。过三七日，理宜唤醒；若不唤醒，恐元神于静中出舍，坠入轮回。须从阴跷

穴点之（阴跷穴即气穴也）；或轻轻拍背，呼其名字，方能复生。功夫到此，而印堂自有

月光常明，只用死心守中抱一，此光自然常明，两眉中间似电光闪烁，此时身命自坚矣。

从此元气不能走泄，方能在世长年。百日筑基周天玄妙万古不泄之天机，吾今演出千佛秘

藏之口诀，尽皆泄矣。若得明师批示、至人口授，方能超凡入圣而登大罗天仙矣。 

  天朗气清金鸡鸣，吾今服药欲长生。吾今不饥复不渴，赖得神仙药有灵。 

铅汞鼎中居，炼成无价珠。都来两个字，了尽万家书。此是元皇诀，度尽世上迷。 

  《心印经》曰：“回风混合百日工灵”。“回风”者，回旋其呼吸气之喻也。“混合”者，

因元神在心，元气在肾，本相隔远，及气生而驰外，神虽有知而不能用者，无混合之法也，

故此经示人用呼吸之气而回旋之方得神气归根复命，而混合之方得神宰于气而合一。倘无

回风之妙用，则神虽在气，亦未气曾受宰否。此为炼金丹至妙之至要者。若用至于百日之

工，则灵验已显，气已足而可定，神已习定久而可定，故小周天火回风法之所当止也。自

此以下，皆言“小周天火足当止”，又曰“不刻时中分子午，无爻卦内定乾坤”。 

 

《胎息经》注 

 

  “胎从伏气中结”： 

  脐下三寸为气海，亦为下丹田，亦为玄牝。世人多以口鼻为玄牝，非也。口鼻即玄牝

出入之门。盖玄者，水也；牝者，母也。世人以阴阳气相感结于水母、三月胎结、十月形

体具而能生人；修道者常伏其气于脐下、守其神于身内、神气相合而生玄胎。玄胎既结乃

自生身，即为内丹不死之道也。 



  “气从有胎中息”： 

  神为气子，气为神母，神气相逐如形与影；胎母既结，即神子自息，即无　不散。 

  “气入身来为之生，神去离形为之死”： 

  《西升经》云：身者，神之舍；神者，身之主也。主人安静，神即居之；主人躁动，

神即去之。神去气散，安可得生？是以人耳目手足皆不能自运，必假神以御之。学道养生

之人，常拘其神以为神主。主即不去，宅岂崩坏也。 

“知神气可以长生，固守虚无以养神气”： 

  《道经》云：我命在我不在天地。天地所患人不能知至道、能知而不能行。知者但能

虚心绝虑，保气养精，不为外境、爱欲所牵，恬淡以养神气，即长生之道毕矣。 

  “神行即气行，神住即气住”： 

  所谓“意是气马，行止相随”。欲使元气不离玄牝，即先拘守至神。神不离身，　亦

不散，自然内实、不饥不渴也。 

  “若欲长生，神气相注”： 

  相注者，即是神、气不相离。《玄纲》云：缁铢，阳气不灭，不为鬼纤毫；阴　不尽，

不为气仙　即阳气　食　即阴　也，常灭食节，若壮即阴气自消，阳壮阴衰则百病不作、

神安体悦，可觊长生矣。 

  “心不动念，无来无去，不出不入，自然常住”： 

  神之与气，在母腹中本是一体之物，及生下为外境爱欲所牵，未尝一息暂归于本人。

知此道常泯绝情念物，使神之出入、去来能不忘，久而习之，神自住矣。 

  “勤而行之是真道路”： 

  修真之道，备尽于斯，然圣人言：“不可妄乎凡胎息”。用功后关节开通、毛发疏畅，

即但鼻中微微引气相从，四肢百骸、毛孔中即往而不返也，后气续到，但引之而不吐也，

切切于徐徐。虽云“引而不吐”，所引亦不入于喉中，微微而散，如此内气亦下流散矣。 

胎息铭 

三十六咽，一咽为先。吐唯细细，纳唯绵绵。坐卧亦尔，行立坦然。戒于喧杂，忌以

腥膻。假名“胎息”，实曰“内丹”。非只治病，决定延年。久久行之，名列上仙。 



下卷 

看花容易绣花难，绣到难时莫惮烦。处世为人多缺陷，十魔无改成仙佛。 

百折不回作圣贤，争名多利少周全。直待空中云雾散，扬眉吐气见青天。 

 

欲整锋芒敢惮劳？凌晨开匣玉龙泉。手中气慨冰三尺，石上精神蛇一条。 

奸血暗随流水尽，凶顽今逐渍痕消。削平浮世不平事，与尔相将上九霄。 

 

赠剑仙二首 

 

三清剑术妙通灵，剪怪诛妖没影形。白雪满天浮太白，青龙离地走空青。 

飞腾万里穷东极，化作长虹下北溟。出入纵横无阻凝，归来依旧守黄庭。 

剑术如君妙入微，手操神技碧空飞。春秋二气兼生杀，龙虎两条并德威。 

斩尽魔光乐清净，醉来酒气立崔嵬。驱电主电无多日，天上虚皇诏汝归。 

 

性命双修心印口诀、天机秘文 

十月养胎 

 

  次节炼气化神功夫，名曰“中成养胎”。 

  魏伯阳曰：养胎之时，须幽栖静馆，闭户潜修，远鸡犬、妇女，避秽污触犯，勿令左

右有声。养胎之功，当以元神为胎仙之骨，以大药为胎仙之肉，以元神为大药之主人，以

大药为元神之宅舍。若有元神主照而无大药服食，纵能入定出神，而不能脱胎现像；若得

大药服食而无元神主照，虽能通关透窍，势必旋得而旋失。惟是大药服食以后，总以元神

为大药之主，总以大药为元神之依皈，相与混合而不离，必须先把耳目口鼻、四肢百骸尽

归于虚，如未曾托生一样无有，只凭一点虚灵性光安居于丹还中宫之内，以温以养，若存

若亡，不有不无，常寂常照，炯炯不昧，巍然独存。古云：“火候无为合自然，自然真火

养胎仙”。心无妄想，久而守中抱一，自然阳气日日发生，运行于正路，点化神中之阴自

然渐渐消灭。而念虑不起，使阳神愈旺而愈明，以至昏睡全无，而能长生住世者也。 

 



安神祖窍用火口诀 

 

许旌阳真君曰：“十月养胎之密旨，总以安元神于祖窍之内，杳杳冥冥还乎太虚，若

存若亡，不有不无，文火以养之，调和得中。而为燥、寒之患（若失之于燥，则有火焚禅

坐之危险，而阳神无依皈），全在有觉、无念之间。盖有念则火燥，无觉则火寒，火寒则

有鼻垂玉柱之危。而坐化尸解以真意不散，含光默默，真息绵绵，寂寂惺惺，神光普照。

此十月养胎之真火候也。药物调停，悟之甚易；火候消息，行之最难。古人云：真意往来

无间断，知而不守是功夫。要知结丹在气穴，养胎在黄庭（居一身之正中）。黄庭——虚

无之灵窟。此结丹在下田，而不能移炉换鼎迁入中田，将来必出阴神而为鬼仙矣。 

 

蛰藏七日、阴跷复生天机 

 

  沧海老人曰：五龙捧圣、大药过关、甘露下降、服食以后，当行七日大蜇之功。外想

不入、内想不出，于正念中只知有元神轻轻寂照，绝不知有呼吸绵绵往来，方合不有不无

之文火温养也。养胎之机，非元神常常主照，元气不能日日发生。若真能神蛰气藏、深入

混沌、大蛰七日如气绝身死一般，七日之外方有来复之机——玉液依旧复生，名曰“七返

九还”。七日之外仍然不醒，可以用钟磬在耳边击鸣，再用手掌缓缓揉拍其背心，呼其名

字，或从阴跷穴点之，自然还阳。此时不可出静，恐火冷、丹力迟也。阴跷穴即命门气穴

是也。七日之外，若不嗔醒，恐元神静中出舍，坠于六道轮回，世人以为坐化尸解，岂不

知而前功废矣。 

 

金液还丹天机口诀 

 

  三茅真人曰：养胎以入定为主。若静定日久，自然觉得坎中一点热气上冲心位，当用

真意引过尾闾，由夹脊透玉枕入泥丸，如有物触脑；自上腭颗颗下降，口中状如雀卵，味

似甘露，速当以意迎之，徐徐咽下重楼，以目送之于炉鼎之内，畅于四肢——美在其中矣。

一连九日，咽纳不绝。如此一回，即行卯酉周天以收之。收取净尽，速以凝神入定静养寂

灭。此是小坎离交媾之妙也。 

 



玉液还丹天机口诀 

 

  张三丰祖师曰：自此以后，渐渐又入于大定，有时日月停轮、璇玑不行。每到杳冥混

沌之极，天机自动，坤宫忽然如雷震之声，腹中如裂帛之状，真气上冲，周流六虚，飞上

泥丸，月窟生风，眉涌圆光，化为玉液降在口中，如冰片之香，似薄荷之凉，随觉随咽，

沥沥降下重楼，当用真意送入中宫。如此七日咽纳不尽，即运卯酉周天以收之。待玉液降

完即凝神入定，守中抱一。金液玉露还丹之景皆从静极无心中而动，千万不可当面错过。

此大坎离交媾之妙也。 

 

卯酉周天口诀 

 

  钟离祖师曰：一点金液玉露自上田落于黄庭，急行卯酉周天以收之，须用真意眸光从

坤脐至乾顶左升右降四九三十六而定，右升左降四六二十四而定。此卯酉周天之度数。日

月之升降，收尽真阳战退群阴，名曰“收内药以固胎圆”。大周天火符数足，日月停轮，

自然现出一粒玄珠而超脱也，又云“金液玉露，日日后升前降”。每次降讫，当行一遍卯

酉周天以收之。还丹已毕，自然息住脉停而现出日月合璧之景也。此乃是丹放毫光，化出

真景之实验也。 

 

日月合璧天机口诀 

 

  紫青真人曰：还丹以后，皈入中宫温养成胎，久久熏蒸。若坐至静定之极，不醒人事，

　息全无，六脉皆住。大定之中，只觉得有风从天降下，灌入泥丸、两目之中，径透通身，

百节齐开，骨节如断，心冷如冰，丹田似火。切勿恐怖，只用凝神入定。此是金木交合之

际，三宫气满，二　俱足，神气大定，恍如醉梦，万火万水，千颗电鸣，万道霞光，只死

心凝神入定。久之定极，真铅之　化为一轮明月之象，真汞之气化为一轮红日之形——是

铅汞相投。静定之中，忽见一轮明月缭绕不定，现于目前，须用真意留而待之。静定之久，

不过三五息之间，又觉有日光发现来与月光相合，日月交光之中，合发金花二朵，状如仙

丹，金红赤色，五瓣分明。此乃是三华结成胎息，名曰“玉蕊金花”。得见此景，当着实

牢把念头。此日光与月光伴归一处，悬于印堂之上，即当运动真意，凝聚收敛而蜇藏，以

鼻吸入丹田虚危穴，自然后升前降，皈入中宫，与仙胎混而为一。急行卯酉周天左升右降、

右升左降采取之功以收之，仍须静定，深入寂灭，还乎[呼]太虚，使丹光在印堂昼夜常明，

名曰“圣日圣月照耀金庭”者也。 



 

真火炼形天机 

 

  张三丰祖师云：日月合璧以后，有一大难——大定之中，忽觉右脚底下涌泉穴内如冰

冷之疼痛上来，穿腿过膝，直待疼极透过玄窍，过夹脊至泥丸。即将印堂一轮红日吸入中

宫，降下丹田，以意送至疼痛之处，用目光一绕，则红光一结似火珠之形，直入尾闾穴，

倒转上升，我再发三昧真火以攻之。此时浑身骨节如炒豆之声，爆开响炸不绝，骨肉火热，

刀割相似，十分好汉到此无一分主张。再发再攻，三攻以后三百六十骨节之神气一直冲上

泥丸，头中霹雳一声，顶门开也。此时如鹰捉兔，如猫捕鼠，铅龙汞虎死抱不放，头如石

块之硬，腹似炉火之热，不可言状，浑身血气都会说话，就在身上闹成一堆。忽然甘露下

降，即运一点神火攒簇于交感中宫，乃是金液玉液结成黍米玄珠降下黄庭之际。到此内观

五脏六腑历历如烛照，只觉烧得通天彻地都是红光充塞流注而变为纯阳之躯矣。此时一身

无主，切记不可心生恐怖。此阴神不肯受真阳降伏，化为诸色境界害我向道之心。只用死

心不动，深入大定，万魔自退。急在眉间存想黑球一团，其大如拳，觉得冷气逼人，即当

以意吸入中宫，自然似甘露滴心，得其清凉自在。此正是十月结胎、得药之景也，须要留

心记着某月某日得玄珠大药——是为男子怀胎矣。下大功须是守中抱一。入定百日，处于

静室，外无所着，内无所思，虚空同体，守定一灵性光，凝聚中、下二田，昼夜不离，化

为一个虚空大界。行五七日，自然心定气和，大开关功夫到此矣。 

 

珠落黄庭天机 

 

  蓝祖云：金液玉露还丹以后，日月停轮，璇玑不行，铅尽汞干，而乾顶之中金精贯顶，

银浪冲天，聚火载金，猛烹急炼，霎时间龙虎交战，金炉火散，黄芽遍地，自然现出一粒

黍米玄珠，存养久之，渐长大又如丹橘，必须借内外真火催落黄庭，降下土釜之中。动机

由此而定，幻化由此而安，百千万亿浩劫皆有此一粒元始宝珠而能超脱也。宝珠者何也？

龙呤虎啸，阴恋阳魂，阳抱阴魄，合一于上田，铅精汞髓凝结如丹橘。此时乾鼎之中，玄

珠成现，矿去金存，外借太阳神火，内聚三昧真火，内外夹攻，而一点金液复落黄庭旧处。

见此实效，当行卯酉周天以收之。收讫，即凝神入定，而为胎息凝胞之始也。厥后，渐生

渐大，其色渐明渐赫。惟定之一机，机由我立，化由机生，一机万化玄珠而为变象之祖也。

此玄珠似乎在外，闭目却分明；似乎在内，开目极清白——真有不内不外者存，通乎幽冥，

贯乎阴阳，而为万化之祖也。珠落黄庭，乃是明心见性之真功实验也。 

 



皈根复命 

 

  致一子曰：珠落黄庭以后，必须凝神，死心入定。前言“只知有元神轻轻寂照，绝不

知有呼吸绵绵往来”，方合不有、不无之义也。若坐至静定之极，不醒人事，气息全无，

六脉皆住。小静一日，混沌无知，如气绝身死一般；中静三日；大静七日，不可疑为坐化。

是神气皈根复命之时，结胎养元之始也，正要侣伴护持，千万不可惊动入定之阳神，修士

亦不可因机而动，妄自出静，更当由　住急引神入于大定，将见先天一气自虚无中来矣。

古云：人有生死，因有呼吸；苟无呼吸，自无生死。无呼吸便为入定，由息住而胎稳如山。

用功久之，小静一百日，中静二百日，大静三百日。万象凭虚生感化，昼夜凝神于其中，

而神丹即凭虚而结矣。若不能入定皈于虚无，永无结丹之理也。 

 

呼吸蛰藏大周天 

 

  左玄真人曰：初行大周天火候，神住息停，身心入定，不过蛰藏八九十息，半刻之顷

为一周；渐渐又入于大定，蛰藏一百八九十息，一刻之顷为一周；蛰至一千三百四五十息，

一时之久为一周；蛰一万三千五百息，一日之久为一周；以至入于大定，或十日、一月或

百日、十月为一周，而元神、元气随呼吸之气俱化为一团灵光，无昼无夜普照常明，日魂

月魄一时停轮，如命将绝，然绝后复生，乃见化功。如何死后又有复生之验？此系立命之

正子时，当铅汞相融、万虑俱寂、入于混沌之窍，一不小心谨守，神离窍中，丹走鼎外，

接命在此，伤命亦在此。死心入定，凝神于窍中，而为紧要之口诀。古云：当初一念转动，

坠入苦海；我今一念主静，渡过彼岸——生死轮回皆有一念耳。其初非息火猛烹急炼，而

乾金不能出矿，其继非神火绵密温养而金不能变化。四大威仪，一空所有，时时返照，刻

刻内观，火候到时自然性月当空，则阴尽阳纯矣。 

 

魔境危险详说 

 

  白乐天云：入室下功之时，而三魂七魄、三部八景、三尸九虫、五脏六腑、一切阴神，

在人身中皆不耐静，每到定极之际变化出之幻景：或见红蛇，或见王母、凤辇龙车、朱雀

玄武，景象不一；天师仙子、玉女真官、音乐嘹亮、奇禽怪兽、异状异形、仙女对对前来

论道、白面书生相为问答、长幡宝盖接引迎迓、天书圣章诏临宣谕、生前死后、父母妻子，

变化万般，现试不一。认即入于魔窟，为魔所诱，而前功废矣。须要垂帘塞兑，死心不动，

万魔自退；或时开两目，发出神光闪烁照耀，即为我之慧剑，加意一摄收入气穴。惟深惟



寂，不视不听，任彼妖魔变化来扰，我只一概不理，坚持正觉，自然魔景消散。倘或智慧

踊跃，自歌自舞，口发狂言，题诗作赋，说妙谈玄，自言“已得无上妙道”，要知皆是识

神伎俩、三彭鼓弄。若稍有喜怒忧惧悲伤情形，即是神已摇动；哭了又笑，喜尽复悲，皆

是元神已动，而不守乎丹，以为三尸所使，急宜禁止，勉强入定，不得听其狂妄，时时警

省，刻刻把握，庶免坠入魔窟而废我功修。或见白翁乘龙乘鹿呼我名姓，当以心却之，切

不可应声也；或见三官来考功进、宗亲尽受刑逼，当以心却之，切不可动忧惧悲悯之情也。

若认为真实，即惊醒如梦相似，是必坠我功修，而真可悲哉！ 

 

邪水潮生危险天机 

 

  黄石公云：养胎入定之士，静中或见水生而不能使之退，此皆因自然之吹嘘间断，元

神不守乎舍，温养不到而丹田火冷，丹光不现，故有此阴魔之景。然而阴景之变象，亦自

多端，要皆不离乎水象，而黄庭中之丹光杳然矣。法在聚我三昧真火而煅炼之，凝神于中

宫，注意于胎息，以眸光射定，武火吹嘘，存心结想一团真火烈焰腾腾，满鼎神光照耀周

身，熏蒸四大，则阴魔坏景自然消灭，而中宫之丹光复明矣。 

 

邪火潮生危险天机 

 

  李虚庵云：养胎之士，静定之中忽然火生，而不能使之灭。此患因多饮食有动火之物，

或因热水沐浴身体引动丹火到处流光。炎焰焚身者有。其幻景亦自多端，要皆不离乎火象，

或觉心热烦燥发渴，饮水不休。倘不知制伏，亦同走丹之患。诀曰：存心结想面前一团黑

球，其大如拳，即以真意凝聚而留恋之，想就此景其凉如冰，用意以吸（即回光返照）引

入中宫，而邪火自然消灭，心地自然清凉。其想面前黑球吸入中宫，不拘三次五次，总以

热气邪火退尽为止。从此安乐太平、神清气爽，方保无失矣。 

 

神俱六通 

 

  罗状元真人云：前有六根震动之景，日月合璧以后有神俱六通之验，深入大定混沌无

知，心窍豁然开通，上观天堂，下视地狱，三界十方一览无余。此是天眼通也，能闻十方

之音如在耳边，天上地下闻神人言语，是天耳通也。渐入大定，灵觉透露，能知十方众生

他心内隐微之事。此乃他心通也。能知我生前死后之因、无数劫来，是宿命通也。再静再

定，复寂复灭，陡然心花开放，预知吉凶，又能隔壁见物、风云雷雨之所。此是神境通也。



合前炼精不漏到马阴藏相——是漏尽通也，名曰“六通”，是前采大药、六根震动之变化

也。神俱六通以后，复有真空炼形一法也。 

 

真空炼形天机 

 

  葛仙翁曰：养胎入定之士，或有身体困倦，胸膈刺痛胀闷，吐出紫血三五碗，其病渐

退，不必惊虑。此乃平日用力劳伤心血之故耳，以后凡有痼疾沉疴无不俱消。或脐中刺痛、

两胁如锥扎、六腑如裂帛；或如大斧劈脑；或心觉恍惚，坐卧不安；大小便下出恶臭血块、

异物有五样颜色，九窍出脓，臭秽难当（此乃已去胎毒积秽，待它去完，变出香气满室）；

或眼中出毒难开（须用人乳洗点）；日夜迷闷，百节疼痛，骨节粉碎，周身大汗——不得

惊怪，乃真超脱也。此时如龙脱骨，如蛇退皮，或周身火发，疼痛难禁，透骨穿筋，终日

迷闷，一连三五日不省人事。休得恐怖，任凭天断，只用死心入定，自然神涌慧生，而六

通顿足。六通以后，而身中三部八景、诸神皆现像，而为我护法神王矣。 

 

三部八景危险详说 

 

  太乙元君曰：神俱六通以后，而身中三部八景、二十四真诸神皆现像，而为我护法神

王。所谓“二十四真”，六根八识、三魂七魄也，皆有名字。上部八景：脑神觉元子，字

道都；发神玄文华，字道衡；胸神通仲众，字道连；目神虚鉴生，字道微；舌神始梁峙，

字道岐；齿神灵谟盖，字道周；口神盖历辅，字道柱；鼻神冲龙玉，字道平。中部八景：

喉神百流放，字道通；肺神素灵生，字道庚；心神焕阳昌，字道明；肝神开君童，字道青；

胆神龙德拘，字道放；左肾神春元真，字道卿；右肾神象地元，字道生；脾神宝元全，字

道骞。下部八景：胃神同朱育，字道辰；肾中神兆腾康，字道还；大小肠神蓬送留，字道

厨；胴中神受享勃，字道灵；胸膈神广英宅，字道仲；两胁神辟假马，字道成；左阴右阳

神扶留起，字道圭；右阴左阳神包表明，字道釜。又云“身中有九宫真人”，不可不知也。

心为绛宫真人，肾为丹元宫真人，肝为兰台宫真人，肺为尚书宫真人，脾为黄庭宫真人，

胆为天灵宫真人，大肠为长灵宫真人，小肠为玄灵宫真人，膀胱为玉房宫真人。至道不烦

诀存，真泥丸百节皆有神，不能一概而论。修真之士须要小心谨慎。到此时，见诸神现像，

必须见如不见，闻如不闻，死心入定，方保无失矣。 

 

纯阳祖气助胎天机 

 



  殷长生曰：日月合璧以后，静极之际，忽觉有二道纯阳之物从涌泉穴透出，穿过胫，

蓬蓬勃勃滚滚上腾，至于下田会聚一处，我再发三昧火以攻之，由背后督脉穿夹脊、过玉

枕直贯泥丸，过重楼降、下中宫混入仙胎之中，相亲相恋，合为一体，自然真气熏蒸，周

身融和，寒暑不侵。每于曦驭未升、阳日希谷微之时，凝神静坐，虚以待之，内舍意念，

外绝尘缘，顿忘天地，粉碎形骸，自然太虚空中有一点如露如电之阳光勃然入我玄关，透

泥丸化为甘霖，下降吾内，我即鼓动巽风以应之，使其驱逐三关九窍之邪，扫荡五脏六腑

之垢，焚身炼质，煅滓销霾，抽尽秽浊，变换纯阳之躯矣。 

 

绝谷定慧天机 

 

  缘督子曰：变为纯阳，必须心牵世味，而食不绝则阳不纯，而有阴魔来扰之患。盖有

一分食在，即有一分阴来。如欲阴尽阳纯，必须窥破世味，斩断尘缘，方能顿足生慧，而

绝谷不思食矣。而能绝食速，则得定、出定亦速；若绝食迟，则得定、出定亦迟。而能绝

食入定者，若念头不住，心多感思，火寒丹冷，元神不能守乎气，而又化为呼吸之气，变

为交媾之精。人心不绝，欲念不消，终不能绝食，难皈大定，尽败前功者有之。直待金液

降完，璇玑停轮，当加净肚除梦之功，直至世味永绝，昏睡全无，息脉俱断，则胎圆而神

全矣。太和元气冲满于中，而不见有饥，五蕴皆空，六通顿足，慧光稍开，须有前知，不

可妄用其慧。慧而不用，乃愈生若韬光；妄用其慧，定招外魔，如云遮日，而慧光消灭，

即无前知，则通而不通矣。可知者所以戒哉。 

 

五气朝元天机 

 

  纯一道人云：盖养胎入定，心牵世味，凝神深皈寂灭，乃能性命合一，自然重生五脏，

再立形骸，无质生质，结成圣胎，一心主静，万缘俱息，外想不入，内想不出，终日混沌

如在母腹，方为活死人也。此时心中阴气将尽，世有可乐之事则心不动摇，而心经真气自

然吐露，化为红色云霞朝于昆仑；肝中阴气将尽，世有可喜之事则肝不动，肝经真气吐露，

化为青色云霞朝于昆仑之左；脾经阴气将尽，世有可欲之事则脾不动，脾经真气吐露，化

为黄色云霞朝于昆仑之顶；肺中阴气将尽，世有可怒之事则肺不动，肺经气吐露，化为白

色云霞朝于昆仑之右；肾中阴气将尽，世有可哀之事则肾不动，肾经真气吐露，化为黑色

云霞朝于昆仑之后。名曰“五气”，所谓“朝元”者，不须用法，依时其气静极自然上朝，

将见青气出自东方，笙簧嘹亮，旌节车马左右前后不知多少，须臾南方赤气出，西方白气

出，北方黑气出，中央黄出，五气朝于元，氤氲盘旋。千万不可着他，死心入定。古人云：

神居窍而千智生，丹入鼎而万种化，五身之灵感天地之灵，则内真外应，外真内应，浑然

混合。这段工夫，全以至静为主，不动为宗。老子云：人能常清静，天地悉皆归，则太虚



空中自然现出一轮太阳，与我丹光上下相映，合而为一也。 

 

盗天地正气天机 

 

  上阳子曰：下大功处于静室，外无所着，内无所思，功深日久，朝元以后，息脉俱寂，

忽觉心火下降，肾水上腾，五脏生津，百脉流通，心经上涌，鼻闻异香，舌生甘津，已绝

饮食，昼夜不寐，夜间隔墙观物，预知前事、未来吉凶，夜间真气发生，顶上红霞缭绕，

眉间涌出圆光。此是仙胎药力初生，是关窍处处开通。此叶若五谷不绝，则阴气难消，阳

气难纯，疾病易生，犹是一凡夫者也。总要内外两忘，铅尽汞干，腹中常常如雷鸣电掣，

风云发泄，饮食或多或少，鼻流浊涕不止，口出臭秽，呕吐如黄沙相似，或美或不美，前

后俱升练谷如弹丸腹中泄出，如小豆汤相似臭秽难当，次后泄下酥酪油腻，鼻闻异香，诸

人皆觉，又大小便下出五方颜色，如珠砂一般。此是盗天地万物正气之验也。若不谨守深

入大定，则元神出舍，真气走矣，而丹台无主，心生懈怠，三尸齐起，六耗皆来搅乱心君，

静坐生疑，恐怖不安，睡卧惊悸，恶境无穷，不知惊省，勉强入定，心动神驰，身坐丹走，

而前功废矣。 

 

三宝现像天机 

 

  泥丸翠虚真人曰：日月合璧以后，而上中下三田之中现出三座莲台，莲台之上盘膝端

坐三个婴儿。此乃金丹之化机、变出之幻象。切不可着他，速以冥心入定，以至灭尽定极，

金莲从黄庭产出，上透顶门，直冲霄汉，散作金花，开极自谢，缤纷降下，即凝神入定，

以意留之，而金花仍皈仙胎之中，育我仙婴也。 

 

赤蛇透关天机 

 

  庄周先生云：赤蛇透关是金液还丹、日月合璧之变化。而心君大定，丹光化为赤子，

初现之时形如丹蛇，其光照人。忽然破空而来，金液入顶，满顶银浪金汁，晃晃滚滚现出

赤蛇一条，从顶门而入，口吐祥光，若炬火之声，窜入周身，驰骋于骨节之间，无处不到，

即当死心入定，任其所为，须臾即不见矣。人若惊动，则赤子不能升入泥丸，难出昏衢。

若丹蛇飞来，心不惊恐，能与神人共语。大定之中，见西王母乘凤凰之辇，前有三朱雀引

路，神鬼仙佛一切与你答话，千万不可共语、不答，王母则怒而不止，言讫自去。总而言

曰“眼见耳闻皆是假，都不可认真”。或龙虎交战，婴姹团圆，龟蛇盘结，仙佛来参，皆



是幻象，不可认为真实；若理他，心动神驰，而败我功修。总要神凝气住，皈入大定，方

能超脱而入圣矣。 

 

赤蛇归身天机 

 

 陈虚曰云：赤蛇透关，要如此际——是空中太阳，被我丹光引来，要归身中，育我仙胎；

下降之时，缓急不同，切莫惊怖，待降入身中即化为无数火箭，穿扎周身。总要死心不动，

镇静以毕，缈然即不见矣，自然窍窍发出毫光，心死而道成矣。 

 

雷神监坛天机 

 

  白骨真人云：日月合璧以后，中宫丹光洋溢流注，扬耀聚彩，从背后夹脊透出顶门，

祥光大如车轮，光彩射目，护住禅坐，而昼夜常明，若雷神监坛，皆因人心炼死，道心养

纯，性体静定圆明，而识神闲而无椅，化为雷公，恐吓于我，害我功修，仍死心镇静不动，

皈入大定，识神自然化为护法神王者也。 

 

火焚禅坐危险详说 

 

  尹大真人云：盖养胎以死心为主，深皈大定为宗。若胎圆之时心动神摇，引起丹田三

昧真火七窍吐焰，遍身火光炎烈。若不知禁止，霎时间火焚禅坐之倾危也。即当速用真意

目光，存心结想面前太虚空中有一团黑球大如车轮，其冷如冰，凉　逼人，想就此景即用

真意吸入腹中，镇静不动，深皈寂灭，顷刻之间天朗气清，仍皈大定而寂灭之，想此黑球

不拘三次五次，总以邪火退尽为止，方无焚身之患矣。 

 

战内外阴魔天机 

 

  黄房公云：养胎入定，或现天堂美景、琼宫阆苑、地狱恶像、神头鬼面，或真或幻，

愈出愈奇。任他千变万化，总以死心为主。内外阴魔及一切阴人、幻景现象来扰而不能驱

除，法在见如不见，听而不闻，一心内守，一志凝神，默诵“金光神咒”，则魔自退；如



闻见不去，速炼“火焚身”，魔障自散。“焚身”之法，存心结想空中太阳被我丹光引来，

丹田之内又有一团真火滚滚上腾，透出顶门，使二火交光，轰轰烈烈，漫天幕地皆是炎焰

火光，万物尽被我焚烧，直至烟消火灭，天朗气清，一切魔障自化为无有矣。 

 

春水潮生天机口诀 

 

  混然子曰：养胎入定、寂照日久，忽然觉得丹田如春水潮生，即当守定自然之内息，

与无为之神火以烹以炼，其水自然化为热气由两胯内边流至涌泉。须要神注两踵，真息随

之下透足心。如此片时，涌泉穴定静，即用意返照尾闾，默守后忽觉得有一物上冲来至尾

闾，似绵陀，如馒首，又似气块沉滞难行。专心一志，猛烹急炼，自有一股热气透过尾闾

穿夹脊透入泥丸。至此泥丸宫中自觉得水声响震，滔滔不绝，久之水声自止。息神住其中，

待守片时，舌抵上腭，三关紧闭，静后金液满口流入气管，下重楼，心地清凉。对境忘情，

入于大定，或见喜怒忧惧，万不可心动神摇，死心入定，永不出静，守定性光，直证胎圆，

阳神出现，大地山河如在掌中。而神气不能合为一体，势必气留身中，神游身外，终为投

胎夺舍之阴神，不得复为阳神，圣胎将圆而色身万无出定之期。圣胎既圆以后，而法身不

可久留壳中而不出，以失神化之机，又是一凡夫耳。总要神气合一，方无分离之患也。 

 

天花乱坠、止火天机口诀 

 

  轩辕黄帝曰：胎圆以后、灭尽定极之余，露出性光，静中外视紫霞祥烟满目，顶中下

视一团金光罩体。不可看他，死心入定，自有金莲从地起，白雪满天飞。金莲从地涌出，

上透九霄，自然化为雪片从天飞来，缤纷而下。以意留之仍皈身中，育我仙婴，乃至十月

胎圆。止火之候，一在天花乱坠不知止火，婴儿又有火焚禅坐之危险。天花乱坠，是出定

中宫、迁入上田之景到也。必须止火以化神，不须再用寂照之功，只用一味还虚，心住于

无，俱入于虚无，而火方得止，又入定、出定。出定者，离中田迁入上田；入定者，凝神

于天谷泥丸，使耳目重聪明。再启出定之时，在止火一日。倘在止火前出定，神必迷荡而

远矣；若止火后出定，神又顽钝而不灵矣。 

 

超脱上田危险 

 

  南极老人云：圣胎初脱，由中宫超入上田。上田乃是天宫内院。若无正觉主宰，不知

不觉，当五色五音、蜃楼海市、宇内之奇观，集投猝至繁华内院，一切境界仙佛诸神，千



万不可交谈片语，百出相常。真人一坠其间，鲜不昏沉而死。真人既死，前功废矣，真可

悲哉。必须心定性定，死心不动，万般景象闻如不闻，见如不见，真人方保无失矣。昔刘

祖插花真人当神超内院、迷入繁华之境，而不能出昏衢以登彼岸。所以有花街炼性一节、

大周天之火候，以自还丹至此，是真是幻，必须死心入定，万无一失者也。 

 

阳神迁过重楼天机口诀 

 

  广成子曰：当阳神由中宫迁上田，必须迁二重楼径过。重楼一关，诚綦重矣。惟是默

然端坐，若有知无知，若用力不用力，但存一息千里、一息之念，才是倏忽重楼功夫。至

此其细如丝，神亦难传，自领自悟耳。真人过重楼超内院，此时天门将开。未开之际，心

若昏沉，杳然而飘荡，惟灵真寐，昏沉中有所把握，将阳神迁出中田，寂照于上田泥丸之

中，速引入灭尽定而寂灭，即凝神于泥丸，不着意于上田，以阳神寂照于上田，存想三田

化成一个虚空大界，无边无际，无内无外，空空洞洞，明明朗朗。阳神迁到囟门之时，千

万不可下视，恐神惊怖，恋壳而不敢出。此是第一层色身虚空大界打不破，难出昏衢，自

然内真外应，二火交光，天门自开矣。 

 

调神出壳天机口诀 

 

  刘樵阳云：阳神在中田迁上田，混合静定，待静极之际，忽然霹雳一声，轰开顶门，

即当闭目冥心，凝神入定于天谷内院，觉得身体如在虚空，神气飘然，明朗不昧，逍遥自

在，而色身之五官百骸自不见有，冥然不知有尘世之累，只觉真我在虚空大界之中。到此

际，五气自然结为彩云拥护法身。此时，演“调神出壳”之功，或见音乐嘈杂，喜气盈盈，

金童玉女左拥右护，或驾火龙，或乘猛虎。自下而上所过之处楼阁观宇、人间帝王、一切

魔境不可着他，必须见如不见，闻如不闻，无人大莫如我，只管乘驾上升。左右前后、宫

僚女乐，随行侍从，留恋而不忍离，虽然终是教我过门不得。如此升降不厌其数，积习纯

熟，一升而到天宫，一降复归旧处，上下往来绝无滞碍，自下而上如登七级宝塔，如上十

二琼楼，一级而复一级。候雷声响震，电光闪灼，红光遍界，紫焰弥空，二火交光，响震

一声，顶门大开，一念思“出天门之外”，迁出凡驱而身外有身矣。 

 

开天门口诀 

 

魏伯阳曰：阳神迁于顶门，此时静中内观，顶中有三昧真火；静中外观，顶上有太阳



神火，须用真意寂照凝聚，使上火下射，下火上炎，内外夹攻，以烹以炼，百会乾顶如一

池银浪，满顶金针，两火交攻，雷声震震，轰开紫府内院。霎时间，觉得红光遍界，紫焰

弥空，迅雷霹雳响震一声，顶门开也。如生小儿一般，呼吸动静，卤门未合，其大如钱，

其薄如绵，头骨似崩，盖骨烧化，顶门初开，如大斧劈脑，疼痛难忍，切勿惊骇，疼过三

日，自然痊愈矣。 

 

身外有身、收金光天机口诀 

 

  慈航道人云：神既迁到顶门之上（顶门如同天门，脑宫即是天宫），且勿惊怖，只管

放心大胆，一志凝神存想法身，一念思出天门之外，随闭目往上轻轻一跳，如梦初醒，而

身外有身矣。阳神初出之时，居于色身之旁三四尺许。凡身外所有一切，万不可起视听之

心，无论三亲六故、祖父妻子、诸仙佛来参、天书下诏、主母来请，或真或幻，一切境界

皆当置[值]之度外，一切莫认，一切莫染，切不可着他，只死心不动，绝虑忘情，一味入

定，不睹不闻，静以待之，顷刻之间，而自己身中即透出一道金光（或白光）大如车轮现

于面前，即用真意将法身移到光前凝聚留恋，真意一定，存想金光渐渐收敛，金光即缩小

如寸许，状似金钱，即将此光用意一吸，收入法身之中，而法身即入于凡躯性海之内，收

回本宫，仍依灭尽定而寂灭之，深入大定。古云：金光以为化形之妙药，千万不可错过。

此时金光散去再无有矣，终有留形之说，不能化为无形者也。 

 

聚金光、布五芽灵气天机口诀 

 

  太极真人曰：阳神初出凡身，形仅三寸，盘旋左右。回顾禅坐，上田神室寂灭静养九

九次，方布本身五芽灵气。此五芽气，即静极之后五气朝元之为也，照耀空中，化为五色

祥云。然后再将本性灵光运动真意，射入祥云之内，化为一团金光大如车轮，而阳神端居

金光之内，其丹光余气悉化为天魔外道、百般景象引诱阳神。若稍着声色于闻见，阳神即

一去而不返，正谓此也。人于魔境，转生六道，世人以谓“坐化小成之果”，而前功废矣，

真可悲哉。此皆因炼已未纯，心无真死之过也。必须一意守定金光，死心不动，一切魔境

不着自退。待魔境退尽，金光缩小，须用真意照定金光一吸，连法身收回性海本宫，混而

为一，静定之久，以后而复出之。此阴魔皆化为真神现我面前，于色身一样，方保无失矣。 

  邵康节云：但阳神出日，升降纯熟，须择黄道良辰之日，天朗气清，乃可调神出壳，

如护小儿一般。大雾莫出门，大雨莫行路，时刻调理，不可一时心有懈怠，恐阳神一出而

不回也，入于轮回，而前功废矣。 

 



调阳神出入天机口诀 

 

  陈希夷老祖曰：阳神一出而不返，皆因炼已未纯之过耳。阳神出去，必须一意守定金

光，死心不动，其魔不着自退。阳神不可轻出轻放，速去速回。恐见自己色身形壳如一堆

粪土相似，而阳神不肯复入。必须从旧路出入，不可回视，恐阳神以见可惧，俗曰“回头

不认尸”。总要演习纯熟，出则一步即速收回本宫，九九数足，再学二步收回本宫，以至

九九数回后，皆同此意也。调至三年，先出西方，次出东方、北方、南方，上下统演三年，

总以遇境不染，见物不迁，收纵在我，来去自如。一进泥丸，色身便如火热，金光复从毛

窍间发出。倘一见可惧则怖生，一见可欲则爱生，流连往返，堕入魔道，而难成正果。总

以死心入定为主，喜惧哀乐不动为宗。此乃十月胎圆之旨，三年乳哺之功。下卷详释，兹

不复赘。 

  静中阳动金离矿，地下雷轰火逼金——四节火候 

  阳文阴武无令失，进退抽添有驭持——五节火候 

  慢守药炉看火候，但安神息任天然——六节火候 

 

三年乳哺 

 

  三节炼神还虚功夫，名曰“上成乳哺”。 

  老子曰：乳哺者，调养训炼之谓也。阳神初出，圣体尚嫩，欲其慧光凝结不散，必须

调养，乃能坚固老成，法力广大无边，乃能神通变化。盖乳哺者，炼神入定之谓也。初出

定之阳神，易于摇动，调养入定之久，方能镇静而不妄动。故定而又定，合乎自然之虚空；

乳而又乳，养成真空妙相之性体也。 

  白玉蟾云：行三年乳哺之功、七七存养之道，是必炼神以还虚，凝神而入定。初调神

出壳，旋出而旋入，依灭尽定而寂灭之，一定七日；再调出而旋入，仍依灭尽定而寂灭之，

一定二七始；再调出而旋入，一定三七始；调出旋入，一定四七始，以至于五七、六七、

七七始；调出而旋入，渐次调养三年而后已也。总依阳光之收放准调神之出入。当神居上

田灭尽定极之余，总先布阳光透出顶门，然后一念思出，随光超脱于身外；如欲敛神入壳，

先将毫光收入法身之内，然后阳神由旧路复归色身上田之中，仍依灭尽定而寂灭之。调出

旋入、灭尽寂灭三载以后，性体老练，方保无有惊恐之患也。 

  彭鹤林曰：前所谓“一定七日”，非谓七日与七七日之内绝无动机，纵有阳光透出之

景，即不以意留之；收入法身之内，依灭尽定而寂灭之。必定到当出定之期，先将阳光透

出身外，而阳神即随光调出顶门，亦不可在外多停。当看调养浅深，若乳哺三年，方保无

有迷失之患也矣。 

  达摩祖师曰：阳神调出旋入，若风吹则颠，日侵则燥，在内在外俱以不见风、日为安。

调至三月以后，知觉稍开，宜防惊恐，或出或入俱按常期收纵往来，不可任意。故三月前，



一日出神三次，夜必不可出神；半载以后，一日出神五次；一年后一日出神七次，只在身

边运动；二年以后，不拘日夜次数、洞内洞外，可以暂离色身；三年以后，则一里、十里、

百里、千里、万里，一时可到也。 

  东华帝君曰：其调神之始，一七、二七、三七而放出，一步、二步、三步而旋入；或

五七、六七、七七而放出，一里、二里、三里而旋入；一年、二年、三年而放出，百里、

千里、万里而旋入。调养三年之久，不可久留在外，还有一定九年之功。 

  又云：调神出入待天朗气清，无风云雷电。演神出壳三年以后，性体老炼，以太虚为

宅舍，天地山河尽是我之床枕，举步千里，遍游万国，出有入无，通天达地，入金石无碍，

分形散影，百千万亿化身遍满三千恒河沙界，乳哺功成名曰“神仙者是也”。三年乳哺之

功，总而言曰，而阳神不过调出旋入，演习纯熟，圣体老练；总以在内者多，在外者少。

三年功成之后，当行一定九年还虚之功。  面壁大成名曰“代肉金仙”是也。 

 

还虚面壁 

 

  炼虚合道九年功夫，名曰“面壁大成”。 

  吕祖曰：炼虚功夫，妙在忘形，无人无我，混沌中有一点真气，身热如火，心冷如冰，

气行如泉，神静如岳，虚其身心，去其作用而六通自然之运行，是我非我，是虚非虚，造

化运旋，人能造到忘形地位，阳神与太虚同体之有哉，故曰“炼心阳神无像”。故曰炼虚

而九年之功，炼虚之妙变化无穷，可以踏霞驾云，粉碎虚空，浑身飞去，谓之“大觉金仙”

矣。然此一着，最不容易，千万人中难得一二人也。 

  太上曰：还虚一着，是将从前千磨百炼、分形散影、通天达地之阳神复归于旧躯，收

入性海、天谷内院，将色身炼化，浑入法身之中。又是性命合炼，复将阳神送入性海，退

藏祖窍、太虚无极之位，要将色身炼铸陶熔得不有不无，非色非空，无内无外，不出不入，

无始无终，如龙养珠蛰藏而不动，如鹤抱卵安眠而不起，沉之又沉，静之又静，从前所修

所证百千万亿化身乘龙跨鹤，步日玩月，千变万化一齐败入无生国里，依灭尽定而寂灭之，

必须大死一场，谨谨护持，毋容阳神再出。盖阳神百炼而愈灵，千炼而愈精，炼之而复炼

之，炼炼不已，则阳神之慧光神火收之愈密，斯放之愈普，隐之无可隐，斯显之无可显也，

将见神蜇祖窍之内，定极灭尽之余，或百日或十月，而一炉神光兀兀腾腾，满鼎真火炎炎

烈烈，自内窍透出外窍，由大窍贯入小窍，无内无外，无大无小，透顶彻底，光光相烛，

窍窍相映，而人也物也莫不照耀于神光中矣。是则是矣，犹非其至也。 

王少阳云：虽然不能充塞乎其间，即未满东鲁圣人参天达地之分量也，再敛神韬光，销归

心下肾上金鼎黄庭祖窍之中，一切莫染，仍依灭尽定而寂灭之。寂灭既久或一年或三周，

形神渐至浑化，色空渐归真常，直至空定衡极，灭尽无余之际，而神光又自渐渐发露，如

云电烟霞从太虚无极窍中洋溢蓬勃滚滚而出，贯于上窍下窍、大窍小窍，窍窍皆有神光也，

光明洞彻照耀十方，上彻天界，下彻地界，中彻人界，三界之内觉得处处神光充塞，若秦

镜之互照，犹帝珠之相舍，重重交光，历历齐现，而神也鬼也莫不照耀于神光中矣。妙则

妙矣，犹非其至也。 



寂无禅师曰：虽然不能遍入尘沙法界，是未满西天圣人毗卢遮那佛之分量也。再敛神韬光，

销归秘密玄窍之中，一切不染，仍依灭尽定而寂灭之。寂灭日久，直至三年九载，空定衡

极，灭尽无余之际，神光周足，法相圆满，色空俱泯，形神俱妙，其敛也；至精至彻，纳

入芥子而无间，其放也。至大至刚，包罗须弥而无外，将见无极神光化为太阳红光，恰似

赫赫日轮从太虚无极窍内一涌而出，崩开分散，灿烂弥满，无边无量，为万道毫光透彻于

九天之上，贯通于九地之下，若千万杲日放大光明，普照三千大千世界，而圣也贤也、仙

也佛也及森罗万象莫不齐现于太阳红光中矣。然至则至矣，而犹未尽其妙也。 

  上阳子观吾云：虽然不能照耀四大部州、三十六天以上，是未满道运虚空之分量也。

再敛神韬光，依灭尽定而寂灭之。或百年千年、一劫万劫，直至虚空粉碎，与道合真，将

见复放无量宝光，直充塞于四大，得与贤胜诸仙佛相会，自无始分离，今日方得会面，彼

此交光，吻合一体，广无边际。颂曰：诸仙佛似一大圆镜，我身犹如摩尼玄珠，仙佛法身

入我体，我身常入仙佛躯。此九年面壁之功已返到无余涅盘大觉金仙之位。待功圆行满，

天书下诏，九祖升天，上朝金阙，封以真诰，授以天爵，名曰“天仙”者是也。 

  致一子曰：阅尽丹经万万篇，末后一着无人传。炼虚合道面壁之功，总而言曰，最初

还虚凝神气穴，不过忘绝凡情；至此末后还虚入定，不过忘却仙情而已，依灭尽定而寂灭

之，不出不入，忘人无我，三千大千世界、大地山河尽归于虚，死心归入大定，或百日十

月、三年九载、百年千年、千劫万劫，直待四大崩散，虚空粉碎，无形无迹。此乃代肉大

觉金仙万劫不坏金刚之体。书著于此，永无秘诀也矣。 

  华阳禅师曰：予观汉、唐、宋、元、明、清诸仙，无不从此处而超脱也。后世学人、

佛子仙种得遇斯书，细阅数遍，即能得诀达窍，而欲成仙作佛，不须登山涉水寻师访道，

只用有财有侣，真心修炼，即能超凡而入圣矣。古人云：任他三千六百旁门、九十六种外

道，总于太上存理养气，尽性至命。大道不同，丹经万卷俱藏头露尾。此册二十四节真诀、

三十六层危险，口口相传，心心相印，句句可考，细究此书无不成矣。自古至今，仙佛真

人大成天机隐而不发；今则尽泄于此书指点诸字，所注《捷要》一册，话语虽浅，义理情

真，天机口诀句句明言。勿轻视天宝，慎哉慎哉，免遭天谴！妄传非人，雷诛火焚，可不

慎欤？ 

闭户潜修不计年，著书立说阐真诠。剖符泄秘通天地，采古酌今契圣贤。 

  劈破鸿蒙寻妙妙，打开太极见玄玄。待看功满行圆后，留个芳名万古传。 

  混沌生前混沌圆，个中消息不容传。劈开窍内窍中窍，踏破天中天外天。 

  斗柄逆旋方有象，台光返照始成仙。一朝捞得潭心月，觑破胡僧面壁禅。 

  打破虚空消亿劫，既登彼岸舍舟楫。阅尽丹经万万篇，末后一句无人言。 

  广成子谓黄帝曰：至阴肃肃，至阳赫赫，赫赫发乎天，肃肃出乎地。我为汝遂于大明

之上矣，至彼至阳之原也；为汝入于杳冥之门矣，至彼至阴之原也。 

 

睡功秘诀 

 

  诀曰：东首而寝，侧身而眠，如犬之曲，如龙之盘，一手曲股肱枕头，一手直摩脐腹，



一支脚伸，一支脚缩，收神下藏丹田与气交合，水火互相溶溶，则神不外驰，而气自安定，

必要未睡心先睡目，致虚极，守静笃，神气自然归根，呼吸自然育青，不调息而息自调，

不伏气而气自伏。陈希夷留形于华山，蒋青霞脱质于王屋，此睡法之旨，非导引之术，乃

主静立极之功也。至醒来慢慢展转，此即一念未生，心似虚空，若能放下大静一场，其效

验有不可形容者。又上古有宴息法：每当晦时，耳无闻，目无视，口无言，心无累，息无

喘，形无动，那一点元神、真气相依相连，如炉中火种相似。久久纯熟，自然神满不思睡，

所谓睡魔不知从何而去矣也。 

  陈希夷睡诀三十二字，名“蛰龙法”。其词云：“龙归元海，阳潜于阴。人曰‘蛰龙’，

我却蛰心。默藏其用，息之深深。白云高卧，世无知音。” 

      

蛰龙秘诀 

 

  诀曰：道在守本命，暖外肾，回光内视，神住丹田，先向左边侧身而眠，左手托腮，

右手紧握外肾，左腿全屈，右腿半屈半伸，神凝下田，点数呼吸出入之数三百六十息，心

息相依，不得外驰，绵绵密密，不即不离；数够一周，正身仰卧，两手紧握外肾，著力往

前挣十二下，两腿往前用力伸，闭气腾身，玉枕、脚根、手掌着床，一气一次，连腾三次，

还虚休息；再向右边侧身，照前行功一周，仍正身仰卧，两手紧把外肾，照前行功，著力

十二下，向上闭息腾空三次，还虚休息；然后侧身用手紧抱肾囊，神蜇下田，若存若亡，

一丝不挂，主静立极，先存后亡，入于混沌。此陈希夷蜇龙之法。安寝睡醒时，有一阳发

生，即行调药功夫、炼精化气之口诀；临明时，再照前行上数息暖外肾、腾身运气之功，

至此则一宿之功毕矣。 

  养得肾囊如火热，就是神仙真妙诀。 

  行、走、坐、卧四步功各有法也。行则措足于坦途，住则凝神于太虚，坐则调丹田之

息，卧则抱脐下之珠，故曰“行走坐卧不离这个”是也。 

 

坤元经 

 

凡坤道修炼，用功入首，当于子后午前阳气发生之际，按法行持：先还虚静定，深入

混沌，候混沌开机，即凝神吸气以守乳溪，存想息息在乳溪中，呼吸往来，默调呼吸三十

六息讫，仍还虚静养，以至虚极静笃，依灭尽定而寂灭之，待静极复觉之际，仍照前调息，

守中以连行持三五次而后已。炼至半月以后，两乳之中觉得有动机发热，即用两手捧乳吸

气，使息息归根于乳溪，绵绵密密，若存若亡以守之。守至两乳之中右呼吸出入，即迁移

其神下守黄庭，用手轻轻揉搓两乳，左右各三十六次，再用真意目力神光从左右两肋梢间

往后迁移，由夹脊两旁、赤道上升，过玉枕、入泥丸、至明堂，额上交个结，从耳后降至



胸前相会，仍交个结，从两乳中间行过去，将左右两乳各旋转一周，仍从两乳中间一并送

入黄庭以还虚，略停一时，再捧乳吸气，左右两乳揉搓三十六次，用意照前后迁移，一连

三次而后已，直守至黄庭发亮，再迁移其神下守脐轮，守至脐中发痒出水，两乳即渐渐缩

回如男子状，再迁移其神下守丹田，默调呼吸三十六息以还虚。守到丹田发热或觉微痛如

刀刺之状，不须惊惧，并无妨碍。凡赤龙来时，当还虚静养，不用调息持守之功。十六七

岁至二十四五，赤龙来七日方回；二十六七岁至三十四五，赤龙来五日方回；三十六七岁

至四十四五，赤龙来三日方回。候赤龙过去、月经净时，仍照前守丹田，调呼吸。初守丹

田，要轻轻守视，绵绵存养，密密照顾，守至丹田发热、阴气至、情欲动时，即用真意目

力神光往后移运，仍由赤道上升入头顶至明堂不交结，分左右两路从耳后降至胸前交个结，

不绕两乳即从两乳中间一直送入丹田，略停一时，仍往后转移，要细心速行，一连三五次，

直运至阴气消尽、情欲寂灭方止。盖阴气发动，令人恣情纵欲而生交媾之心。若不以正念

主之，使后升前降战退群阴，未有不自败其功修者。故当炼至阴消情灭而后已也。此外，

只用虚心静守功夫。但不可着意紧守，使丹田骤然发热。要轻轻守视，绵绵存养，使丹田

内真气发现，先温后热，渐渐大热，如火烧似汤煎，虽隆冬数九而上衣下裳亦皆脱尽，即

裹脚亦要解去。此时要用道侣护持，紧闭房门，深居帐内，切莫惊动，只用一味静守，自

然渐入混沌。候混沌开基，仍然照前静守。守至交骨忽开，真气吐信，即用温水将手洗净，

轻轻托上，运动真意目力神光从丹田向后转移，由夹脊两旁赤道上升乾顶，下至明堂，不

用交结，即从左右耳后降至胸前，交个结相并，由两乳中间降至黄庭，送下丹田，再用手

轻轻托上，送入密户，仍用真意后升前降一周，一连三五次，直运至真　吐出之信，缩入

净尽而后已。已则还虚入定，依灭尽定而寂照之，而交骨合矣。每当热极、骨开吐信、收

回逆运讫，必须深入混沌，交骨方合。如此日夜行持，则周身骨节关窍尽皆开通，河车自

然逆运，真气自然熏蒸。古人云：“万朵紫云朝玉宇，千条百脉种泥丸。自觉一点灵光，

不分内外，无论昼夜而照耀周身矣。”十月功完，阳神出现与男子同体，初无彼此之别也。

又云：乳房上通心肺之津液，下撤血海之经脉，炼得乳房如处女小儿之形，便是女换男体，

其功只在送甘露时不许送下丹田，只用送至绛宫，用意注在两乳，将门牙上下两齿紧紧咬

住，以两鼻孔闭住，用内呼吸在内收拾，外以两掌心左右各揉乳七十二次，先缓后急，先

轻后重，如此百日乳可如两核桃也。 

 

女宫简便法 

 

每于夜半子时以后，天然醒觉，心不着于色相，又不落于空亡，自觉月窟生潮，正是

一阳来复，即将神气收于乳溪，回光返照命宫，塞兑垂帘，捧乳吸气，左右揉搓，下则牵

动牝户，上则贯通两乳，一呼一吸，息息皆要归于命宫，每次运行七十二息为一周，前六

时下功，后六时静养，每次运讫要咽津三口送入子宫。日日按子前午后阳气发生之际，常

常行持，直至阳三后三之期，再行炼形之功。修炼不过百日，月事即绝，乳头即平，而面

如桃花，终日如醉昏昏默默，昼夜灵光不散，静中自觉常明。行持十月，自有信使来报，

预知吉凶。初将精血收归乳房，随收随揉，使提上乳房之精血尽化为甘露，降下丹田，结



成胎息，则月水不潮，而乳头自平矣，下丹田内自然结出圣胎。不用采取之功，只凝神胎

息之中，依灭尽定而寂灭之。寂照百日，恍惚之间而圣胎似有动转之机，其女子如醉夫之

状，目常合而懒开，面发光而耀彩，日夜金光罩体。养至十月，圣胎圆满，自然脱质成仙，

神化莫测矣。 



此《捷要》一册，泄尽乾坤性命之旨，道破理气之归，真可谓“考诸三王而不谬、建

诸天地而不悖、质诸鬼神而无疑、百世以俟圣人而不惑之真常至道也。” 

 

  看花容易绣花难，绣到难时莫惮烦。处世为人多缺陷，争名夺利少周全。 

  千磨无改成仙佛，百折不回作圣贤。直待空中云雾散，扬眉吐气见青天。 

 

 

发起人                  

么 合 宗   杨 富 鸿 

 

昔  静 觉 子   心印口诀 

    柳 华 阳   著书垂训 

    明 阳 子   原注顶批 

    兰 馨 香   参订圈点 

    姚 至 果   刊印流传 

今  道 空真人  勘校整理 
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