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《道家内丹修炼秘笈》

前言

　　我自幼跟随祖父“铁臂沱南侠”——韩其昌(全真龙门派，合字辈）习练 少林拳、形意拳、太极
拳、梅花桩，探求四种拳法武术之真谛。梅花桩，是 干枝五势梅花桩的简称，也称梅花拳，是我国比
较古老的拳种之一，相传已 有上千年历史。它源自道派，系内家拳一类，练功讲究内外结合，内外兼
练 ，形神合一，形气合一；梅花桩动作舒展大方，刚柔相济，动静有致，无论 形神皆有独特风格。 
据梅花桩前辈老师讲，过去梅花桩不论是练功还是技击都在桩上进行。 在长方形的拳场上，按照套路
，每步一桩，约栽桩百根，最低桩为三尺三寸 ，随着习武人功夫的不断增长，桩子也慢慢加高。后因
栽桩费时费力，不宜 推广，梅花拳前辈老师，将其改为地上练习，因此梅花桩又称落地干枝五势 梅
花桩。祖父韩其昌先生用一生之武学，将其再次改进。加大各势步幅，加 大动作难度，要求五势横平
竖直，平膝胯，蹲至极限，在保持原有套路的风 格和招法的同时，达到与桩上练习同等效果之目的。
并且，祖父要求招式达 到正、顺、圆、满、够(正，即要姿势峥蝾；顺，即要劲力通顺；圆，即要 变
化圆滑；满，即要精神饱满；够，即要气势泓浓），并注意“三尖对照” 和“三尖齐到”。初学者往
往动作不够利索规范，若在平时练功中不断纠正 错误，持之以恒，用心揣摩，水到渠成，动作逐渐会
达到圆满正确，上下相 随，左右协调。 盘架子，可单练亦可对练。单练时面前无人似有人，前辈老
师讲不知进 退空学艺，不知起落狂伶俐，前进后退，上步出拳，都要有目的地施展招法 攻击自己假
设的对手，对练时要做到面前有人似无人，毫无畏惧地攻克对手 。这样才能做到“心与意合，意与气
合，气与力合”，即内三合，练拳时要 做到刚柔相济，刚是聚，柔是散，当刚用的柔则聚而不聚，当
柔用的刚则散 而不散，跟敌方交手时，要做到急一快一猛，身体的三节九段要练成一体， 这样动手
时全身的力才能集中到一个地方。 架子对练是梅花桩特有的一种练功形式和训练有效技击的方法，后
者必 须保持实战心理。对练时，由于双方都不知彼此所用的招法，得时刻注意观 察对方动静：“彼
不动，己不动”；对方稍有变动时，则因应敌而变，迅速 灵活调整步法，把握时机以克制对方，即“
彼微动，己先动”的制人原则。 在对练中还要随时调整与对方所处的位置和距离，要做到远近一丈莫
为急， 两头回转寸为先，以便积极进攻和有效防守。行步时要注意对方的路线和步 伐大小，对方步
子若大而快，我方也要能跟得上；对方步子若小而多变，我 方也要能应变。对方向我逼来时，我则绕
行而走，不顶不撞，不躁不乱，进 退神速，做到避实就虚，因势而变，出其不意。更要求人的身体好
似军营， 眼似先行，耳似侦探，脚似战马，手似刀枪，哼声如号令，浑身的毛孔如五 营四哨，走如
风，站如钉，拳似流星，眼似电，随风入进，随风人化。 盘架子多人对练时，要面向四方，耳目聪灵
，既要注意对方又要兼顾他 人，随时留意自己的行进方向和路线。初练者可以根据需要及时调整自己
的 步法和动作，尽量与大家相互协调，彼此适应，这样对掌握架子复杂的方向 路线变化是必要的，
也使练功者在混乱复杂的场合中能进退自如，不致迷失 方向。 随着练功者功力的增长和架子套路的
熟练，以及多种变法的五势桩步、 八方步和行步的变化运用，代替了架子中最原始的桩步和行步的变
化练法， 而使架子套路中的内容不断丰富、完善、灵活起来，重复之处日渐减少，这 时，练功者对
梅花桩的认识得到全面增长，技术也有了质的飞跃。古人云： “紧了崩，慢了松，不紧不慢才成功。
”练功时应特别注意不要操之过急。 对于盘架子运动量的掌握，正如梅花桩拳理中所讲的，把练功中
身体出 汗量的多少，作为衡量运动量的标准。《拳论》曰：“欲求新陈代谢在于汗 液，汗不出，肌
肉、筋骨、气血，不起变化。故要出汗。初动见汗，是为微 汗；微汗后当加倍练功时要出大汗，是为
大汗；大汗后有汗，是为微汗。经 三层出汗，全身血气大变矣。”因此，盘一趟架子，身体必须达到
出三层汗 变化的要求。对于初练者来说，每次练习可由半趟架子增加到一趟，然后随 着体力的增加
，再增加到二趟(即早晚各一趟）。务必量力而行，循序渐进， 否则体力不支，适得其反。每次练习
的时间为一趟一个小时左右，要一气呵 成，除五势桩步外，中间不能断劲，不能停歇。 在不同的季
节，盘架子运动量也有所不同。春夏为人身气血活跃之时， 当逐渐增加运动量；秋冬为人身气血收藏
之时，当保持原状，这是自然规律 ，许多体育运动项目的训练也都是如此安排的，这有利于有机体的
调整，防 止身体过度疲劳，保证功夫的稳步长进。希望练功者能领会其中道理，遵循 自然规律去做
。 梅花桩练功分为三个阶段：第一个阶段是达到身化之功，为小成；第二 个阶段是达到气化之功，
为中成；第三个阶段是达到神化之功，为大成。 一、身化阶段 不管是桩步五势、五势变化，还是行
步以及成拳技法，在练功中对动作 规格有一定要求。在动静变化中要做到肩与胯合，肘与膝合，手与
脚合。头 、手、脚三尖对照、三尖齐到。手、眼、身法、步能上下相随，左右协调。 三节九段互不
牵扯、周身一体。攻防进退，起身落点，能做到以身带步、步 随身换、脚随手出、手脚齐到、外形合
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《道家内丹修炼秘笈》

一。此为身化阶段，达到小成之功。 二、气化阶段 在盘架子时，不管是单练，还是对练，以及成拳
对练，都 要做到以静观动，要以“彼不动，己不动；彼微动，己先动”的制人原则， 灵活地运用招
法，因势进退，在练习时要做到以意敛气。当练到相当程度时 ，就能达到心与意合，意与气合，气与
力合，即内三合。只要心意一动，全 身俱动，气随意发，气随意使，意到气到，气到劲到，刚柔相济
，一气贯串 。此即达到气化之功，为中成。 三、神化阶段 梅花桩是内家拳，不但“外练筋骨皮”，
还要“内练一口气”。功夫到 一定的时候，内气收发自如，极其轻盈；再者，由于架子、成拳练到十
分成 熟地步，又能死练活用，随机应变，脱离死套，而走活套。可以说是“拳无 拳，艺无艺，无艺
之中是真艺”。练成形气合一，内外一体，浑元一气，金 刚不坏之体，则登上上乘，为神化之功，达
到其巅，为梅花桩最精深的境界 。正如“梅花桩”拳理《浑元论》曰：“浑元一气吾道成，道成莫外
吾真形 ，真形内藏真精神，真精内藏气擎停；欲将形形求真形，须将真形合形形， 真形合来有真诀
，合到真形彻底灵。” 梅花桩基本套路之中，分桩步与行步。桩步的基本姿势有五个：即大势 、顺
势、拗势、小势、败势，合称为桩步五势，为静止的拳势，是练全身之 力和全身之气的主要方法。由
于桩步五势左右对称练习，宛如盛开的双瓣梅 花。同时，桩步不光增长力量，也具有实战技击的作用
，有歌诀细述： 一、大势桩 气敛丹田站当中，留神细看来人形； 南来顺他向北往，东来顺他上西行
； 见劲使劲借他劲，不可争力逆进行。 二、顺势桩 单鞭伸开一条线，四路来人能改变； 一变昆捶挂
裹手，二变豁山捶当先； 三变手眼身法步，四变扫腿带地盘。 三、拗势桩 拗势伸开似龙行，合肩扣
步走西东； 横走竖撞迎风掌，斜身拗步令人惊； 左翻右转横摆腿。栽捶快捶不留情。 四、小势桩 小
势站稳赛如钉，踢点截撞似猴形； 刁拿锁带靠山肘，勾挂踩扁步法精； 摧腿扣腿迎风腿，上下变转
快如风。 五、败势桩 败势伸开回头看，左劈右扣随他变； 前后左右撑拔腿，前豁后挑上下翻： 脚打
七分手打三，千变万化快为先。 而行步则以三法为主，即扎法、摆法、撤法，这三法是练习忽进忽退
、 忽上忽下、行东就西、行左实右，灵活多变，其中变化出来抓拿摔打，跌扑 滚翻，粘转扭蹭，吸
卸柔化，踢点却撞，劈扣摧踏，前后扫堂，左右撑拔等 招式。使敌如坠入五里雾中而不能辨其方向的
步法，梅花桩的三法四门可以 形成实战中的“四门兜底阵”，行步的三法及四门把桩步五势巧妙地联
系起 来，交替出现，动静相间。它又宛如梅花树的干枝，故名：干枝五势梅花桩 。 作为内外兼练的
梅花桩，要求做到外练形，内练气，以达到形气合一， 内外一体终至浑元一气的程度才算功成。梅花
桩拳理认为“内丹”没有不借 助于“外”而养成的，外，即“筋骨皮”也。梅花桩把练“外”称作武
练， 把练“内”称作文练。例如本书中梅花桩为武练，而八段锦等调息之法为文 练。 古代道家养生
术的“内视”、“调息”是一种专意存思、吐纳气息，以 祛疾强身之法。道家认为，通过内视、冥坐
、调息等方法，不但可以达到“ 身体悦泽，面色光辉，毛发润泽，耳聪目明，令人食美，气力强健，
百病皆 去”的功效，更可以“内炼丹鼎，先天一气萌生”，终结内丹，以达成仙得 道之目的。初做
其功者，须含其光明，凝其耳韵，匀其鼻息，缄其口气，四 肢不动，一意冥心，存想中处，先存没忘
，渐至勃然不动，悉听于意，意行 则行，意止则止，要意收丹田，排除杂念。诀曰：“元神一出便收
来，神返 身中气自回，如此朝朝并暮暮，自然赤子产灵胎。”古诗云：“一心疗万病 ，不加药方多
，气是添年的药，心惟使气的神，要知行气的主，便是得道的 人。”书中所述八段锦为一叩齿、二咽
津、三浴面、四鸣鼓、五昆仑、六摇 筋、七摩肾、八足心。头两段去心火，后三段去烦火，末三段去
风寒。 书中更尽述《十三太保功》，使研习者在精于调息内练之时，同时掌握 内功外发之法，以达
内外合一、形气兼备的至高境界。并且此功法能帮助研 习者达到上述梅花桩神化之功的境地。 道家
注重性命双修，性，即理性，修性即修心；命即生机，修命即求方 式方法，术也。人为什么要修心
呢?有时人的身体得病不是真正得病而是由 心病引起，被七情六欲所伤。古诗云：“自家心病自家知
，起念还当把念医 ，只是心生心作病，心安哪有病来时。”又云：“安心心法有谁知，只把无 形的
妙药医，医得此心能不病，翻身跳人太虚时。”再云：“心内观心觅本 心，心心拒绝见真心，真心明
澈通三界，歪道邪魔不敢侵。”可见修心的重 要性。修命即把梅花桩、八段锦、十三太保，依上述方
法习练修养好即可。 梅花桩、八段锦、十三太保功在修炼时相得益彰，缺一不可。文练与武 练相结
合，以文练为主武练为辅，动静相间，故以养性以全气，养神以安身 ，气全体平，神安神益。照上述
方法修炼，即可达到道家所说的性命双修、 内外兼顾的目的，终可成大道矣。 玉昆子著于丙戌年正
月
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《道家内丹修炼秘笈》

内容概要

梅花桩，是干枝五势梅花桩的简称，也称梅花拳，是我国比较古老的拳种之一，相传已有上千年的历
史。它源自道派，系内家拳一类，练功讲究内外结合，内外兼练，形神合一，形气合一。梅花桩动作
舒展大方，刚柔相济，动静有致，无论形神皆有独特风格。梅花桩与八段锦、十三太保功在修炼时相
得益彰，缺一不可。文练与武练结合，以文练为主武练为辅，动静相间，故以养性以全气，养神以安
身，气全体平，神安神益。照上述方法修炼，即可达到道家所说的性命双修、内外兼顾的目的，终可
成大道矣。
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《道家内丹修炼秘笈》

作者简介

　　玉昆子道长，生于全真龙门派武道家庭，俗名韩超。 六岁起，跟随祖父著名武术家铁臂沱南侠韩
其昌先生系统地学习了梅花桩拳、少林拳、杨式太极拳及形意拳，至今已有三十余年(道教全真派内分
文道和武道，梅花桩拳隶属于全真龙门派，即武道)。 　　玉昆子道长在练功三十余年中，非常重视
武学中“道”的深刻内涵(以前属于龙门派永字辈居士)，现成为龙门派道士并任北京市武术协会梅花
桩拳研究会副会长，北京市道教协会常务理事，梅花桩拳派第十八代掌门人，被国家体育总局武术运
动管理中心、中国武术协会授予武术六段称号，还曾担任过海南省武警边防部队武术教练。　　玉昆
子道长酷爱古琴艺术，现今正在挖掘整理古琴、瑟、箫、木鱼、磬等乐器组合的道教题材的曲目，并
成立了玉昆子道家音乐五人组，担任组长。近年来玉昆子道长在武道与古琴艺术方面广收门徒，志在
弘扬道家精神，把道家文化推向世界。
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《道家内丹修炼秘笈》

书籍目录

玉昆子照片及简介序一序二序三前言上篇论武道云盘老祖传授练功歌诀梅花桩梅花桩五势与养生下篇
内经图修真图论修丹之要论人体结丹与脏腑气化的关联经穴与时间的关系内丹心法静养妙机修养余言
十三太保功药性诀全真秘要
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《道家内丹修炼秘笈》

章节摘录

　　疗心法言 林鉴堂诗曰：自家心病自家知，起念还当把念医。只是心生心作病，心 安哪有病来时
。此之谓心药，以心药治七情内起之病，此之谓疗心。 达摩曰：心不缘境，住在本源，意不流散，守
于内息，神不外役，免于 劳伤，人之心即气之主，气即形之根，形者气之宅，神形之俱，令人相固，
因而立若一事，有失即不合于至理，何能久立焉。 《老子》曰：不见可欲，使志心不乱。 《真指》
曰：清谓清其心源，静谓静其气海，心源清则外事不能扰，性 定而神明，气海静则邪欲不能作，精全
而复实。 《指归》曰：清心于虚静，结志于微妙，委虑于无欲，指归于无为，故 能达生延命，与道
为久。 《仙经》曰：精气神为内三宝，耳目口为外三宝，常令内三宝不随物而 流，外三宝不诱中而
扰。 又日：毋劳尔形，毋摇尔精，归心精默，可以长生。 《唐书》曰：多记损心，多言耗气，心气
内损，形神外散，初虽不觉， 久则为弊。 《元始真经》曰：喜怒损性，哀乐伤神，性损则害生，故
养性以全气， 保神以安身，气全、体平、身安、神逸，此全生之诀也。 《真训言》曰：眼者心之镜
，耳者体之牖，视多则镜昏，听众则牖闭； 面者神之庭，发者脑之华，心悲则面焦，脑减则发索；精
者体之神，明者身 之宝，劳多则精散，营竟则明消。 吕洞宾曰：寡言语以养气，寡思虑以养神，寡
嗜欲以养精。精生气，气 生神，神自灵也。是故精绝则气绝，气绝则命绝也。是故精气神人身之内三
宝也。 白玉蟾曰：薄滋味以养气，去嗔怒以养性，处卑下以养德，守清静以养 道。 学山曰：食饮有
节，脾土不泄，调息寡言，肺金自全，动静以敬，心火 自定，宠辱不惊，肝木自宁，怡然无欲，肾水
自足。 益州老人曰：凡欲身之无病，必须先正其心，使心不乱，求心不狂，思 不贪嗜欲，不著迷惑
，则心君泰然矣。心君泰然，则百骸四体虽有病不难治 疗。独此心一动，百患为招，即扁鹊华佗在旁
，亦无所措手乎。 安心心法有谁知，却把无形妙药医。医得此心能不病，翻身跳入太虚时 。 养肝说 
夫肝者魂之处也，其窍在目，其位在震，通于春，气主春升发动之令也 。然木能动风，故经曰：诸风
掉眩，皆属于肝。又曰：阳气者，烦劳则张， 精绝辟积于夏，使人煎厥。设气方升，而烦劳太过，则
气张于外，精绝于内 ，春令邪辟之气，积久不散，至夏未痊，则火旺而真阴如煎，火炎而虚气逆 上
，故曰：煎厥。按脉解。论曰：肝气失治，善怒者。名曰：煎厥。戒怒， 养阳使生，生之气相生于无
穷。又曰：大怒则形，气绝而血菀于上，使人薄 厥菀结也。怒气伤肝，肝为血海，怒则气上，气逆则
绝。所以血菀上焦相迫 ，曰薄气逆，曰厥。气血俱乱，故为薄厥，积于上者，势必厥而吐也，薄厥 
者，气血之多而盛者也，所以肝藏血和则体泽，血衰则枯槁，故养肝之要在 乎戒忿，是摄生之第一法
也。 养脾说 脾者后天之本，人身之仓廪也。脾应中宫之土，上为万物之母。如婴儿 初生一日不再食
则饥，七日不食则肠胃涸绝而死。经曰：安谷则昌，绝谷则 亡。盖谷气人胃，洒六腑而气至和，调五
脏而血生，而人资之以为生者也。 然土恶湿而喜燥，饮不可过，过则湿而不健；食不可过，过则壅滞
而难化。 病由是生矣。故饮食所以养生，而贪嚼无厌亦能害生。《物论理论》曰：谷 气胜元气，其
人肥而不寿。养性之术，常令谷气少，则病不生。谷气且然矧 五味，餍饫为五内害乎?甚而广搜珍馐
，争尚新奇，恐其性味良毒，与人脏 腑宜忌，尤未可晓。故西方圣人云：使我戒杀茹素，本无异道。
人能戒杀， 则性慈而善念举；茹素，则心清而肠胃厚。无嗔无贪，罔不由此。外考禽兽 肉食，谷者
宜人，不可不慎。 养肺说 肺者脏之长也，心之华盖也，其藏魄，其主气，统领一身之气者也。经 曰
：有所失亡，所求不得，则发肺鸣，鸣则肺热叶焦，充之则耐寒暑，伤之 则百邪易侵，随事痿矣。故
怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊 则气乱，劳则气耗，思则气结，七情之害皆气主之也
。直养无害，然后得其 所以浩然者，天地可塞。人之气与天地之气可一也，道义可配；人之气与天 
地之气可通也，先王以至。日开关养其微也，慎言语节饮食防其耗也。 养肾说 肾者先天之本，藏精
与志之宅也。《仙经》曰：借问如何是玄牝，婴儿 初生先两肾。又曰：玄牝之门是为天地根，是以人
未有此身，先生两肾。盖 婴儿未成，先结胞胎，其气中空，一茎透起，形如莲蕊，一茎即脐带，两茎
即两肾也。为五脏六腑之本，十二脉之根，呼吸之主，三焦之原。人资以为 始，岂非天地之根乎?而
命寓焉者，故又曰：命门天一生水。故曰：坎水。 夫人欲念一起，炽若炎火，水火相克，则水热火寒
，而灵台之河焰藉此以灭 矣。使水先枯涸，而木无所养，则肝病火炎，则土燥而脾败，脾败则肺金无
资，敦嗽之病症成矣。所谓五行受伤，大本已去，欲求长生，岂可得乎?庄 子曰：人之大可畏者，衽
席之间不知戒者故也。养生之要，首先寡欲。嗟乎 ，元气有限，情欲无穷。《内经》曰：以酒为浆，
以妄为常醉，醉以入房以 欲竭其精，此当戒也。然人之有欲，如树之有蠹，蠹甚则木折，欲炽则身亡
。《仙经》曰：无劳尔形，无摇尔精，无使尔思虑，营营可以长生，智者鉴 之。（P196-P198）
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编辑推荐

　　梅花桩、八段锦、十三太保功在修炼时相得益彰，缺一不可。文练与武练相结合，以文练为主武
练为辅，动静相间，故以养性以全气，养神以安身，气全体平，神安神益。照上述方法修炼，即可达
到道家所说的性命双修、内外兼顾的目的，终可成大道矣。 此书由一代武学名门大师玉昆子道长编写
，书中详细描述了梅花桩拳术的修炼，更尽述十三太保功，使研习者在精于调息内练之时，同时掌握
内功外发之法，以达内外合一、形气兼备的至高境界。并且此功法能帮助研习者达到上述梅花桩神化
之功的境地。
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