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1983年出版(珍藏版)8品相(自然旧)开本:32开全书共:118页峨眉十二庄”释名??古谓四通
八达的道路曰庄。12庄的创源地为四川省峨眉山。据传为峨眉山高僧白云禅师开派，属
峨眉临济宗气功中的12套修持气脉内景功夫练法。祛病强身者可据此锻练文势与小练形
法及大练形法；体健者可直接锻练文武两势之大练形法。一可籍此功夫为他人诊治疾患
，二可籍此功力御敌制敌。本书介绍好的练法，偏重于武势大练形法兼具文势大练形法
。从架子外象言，包括天地人3部练法，从体之气脉讲，则重在精神，贵在元气，以通
人身20部气脉为用。
??大练形与小练形的关系，即整体与局部之间的相互辨证关系。大练形为整体性运动，
锻练时气血无处不到，充满周身。小练形则具有其针对性，引气机“单刀直入”，是单
练某脏腑及病所的方法。峨眉宗丹道动静功九次第
??古代道家的动静功夫，据经典及师传大多分为“9种次第”，也就是练功的9个递进层
次。世谓“三还九转”而后“九九归一”。从练功的火候讲，是道家“小成”、“中成
”，乃至“大成”的3大阶段。其中每一阶段又分为3种次第。动功的9种次第依法完成
后，才进行静功的修练，这样在坐功时，可望进步较快。静功的9种次第依法练习完满
后(相当于释家静功的“小乘圆满”)，即可弃道之诀法而修释法的2乘功夫，至于释家
的所谓大乘境界，很少人能够达到，历史上那些“成佛做祖”的僧侣大乘功夫圆满者，
也并不多。“先命后性”，“由道入释”或“释道合诀”气功派别的层次练功法，大概
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如上所言，而释家的静坐功夫，又有共相应的次第之分，故又当别论。
??古代道家的各种功夫修练方法，一般都遵某一部典籍由于历代承传保守，以及经籍文
句的晦涩隐术，造成今天“泛文”甚多。“泛文”的成因，是某部经典大多被很多流派
托附，终于使其经典内所蕴原始性练功内容与应用方法，两两脱离怡尽。绝大多数经典
仅成了理论上的指导，同时也造成了丹道家所谓的“九种次第”练功法的不同解释。峨
眉临济气功动功与某些静功方法，是依据道家《黄庭内外景经》、《太上清静经》与《
阴符经》创造发挥的，其中又以《黄庭内外景经》为练功的纲目指南。考《黄庭内外景
经》，晋代始有，概自魏夫人7传至陶宏景，为茅山派的气功心法，再经
4传至隋唐间孙思邈。峨眉临济气
功祖创于南宋白云僧人，它的主要内容，起修于丹家脉法，是茅山派之丹道法门。峨眉
临济宗气功流派据《黄庭内外景经》的显密二义，依缘有部剖述人体的生化，观其生化
之由，察其偏盛之理，从而立内景气脉修持法诀与医药、服饵、施术，自控自疗诸法。
??兹将峨眉宗动静功9种次第法内容概括如下，以供参考。 ??动功
??(一)庄架庄由架子组成，架子练的不正确，庄的变化、过渡、交替就不能做到协调一
致。所以，在学庄架动作时，要求从小练形下手(即分解练法)、先学练好某一架的正确
姿势，再学练另外的动作，一般是先将庄法中较难的动作练好后，再将分解的动作合一
，穿殊成串即完满地组合成完整的庄架。一套庄法中要掌握肢体升、降、开、合的要领
与交替交换姿势时的协调，外三必须合一，才算练好。具体学练时，可先照阳刚，拨伸
、刚硬的要领练习，但忌僵拙劲力。然后再将阳刚、拔伸、刚硬大力过渡到阴柔、缓舒
、松静。若不如此，初练者在身体筋短肌僵的状态下，即练放松，不但不能松而致静，
长久如此，反而练成僵劲、拙劲、短劲、滞劲或懈劲。相反，如经过拔筋易骨的阶段，
动功中松的问题很易解决，大力阳刚气劲也很容易转换成内力阴柔气劲。由外壮渡到内
壮，由刚渡柔，柔中蕴刚，始于由阳入阴，阴自返阳，持大刚似柔，大柔似刚。刚柔相
济，功夫进步也快。然后配合2，3次第的呼吸、意念，无论架子的或升或降或开或合，
均能体现出“松沉、虚实、内外柔”的7字诀要领，达到庄架练形的标准。
??(二)调息初次第的庄架完成后，即可形引气劲，并配合吐纳口诀。首步要求庄架的升
降开合与呼吸升降开合，有内里机制的密切联系。或架升息提、或架升息降、或开合、
或架子下降息道反升、或随之沉下、或傍开、或内敛，必须有机地相应配合，才能阴中
显阳，阳中抱阴，做到内外一致，表里相随，为内外六合奠定牢实的基础，初练者按一
定的姿式，配合升降开合的“嘶、嘿、嘘、噻”练气方法，也可以运用9种呼吸的诀法
，使外象的筋骨皮肉，内景的五脏六腑气脉同时锻练调济，以达“练精化气”的目的。
??息法的配合不是机械的，群体练功属用同一诀法，但因气脉阴阳虚实的差异，还须因
人施教，因症择功。由此音符息法或9种息法用于动功2次第，教授者必须掌握调息。
??(三)修脉3次第的修脉，是在姿势、呼吸的基础上融加意念活动，讲究架子、融气、修
脉3者结合融一而以修脉为主，属动功神与气合的诀法，为“练气化神”功夫定下基础
。此时的修脉，需要开眼观的观想法，(释家称砚想，道家称摄法，不尽相同)即通过张
目修观相应脉窍，进修肺、心、肝、脾、肾、五脏气脉的方法。
??(四)修观4次第以后，可不管呼吸，此时应已达到“息而无息，不息而息”的息调地步
。进而闭目修观，观五脏的光气反应。可先闭目观视每指的青黄白黑本脏光色，进而在
蛹动时，修观五色光。4、5次第时，可继观光上开花。
??(五)观照在闭目修观的基础上继用照法，继观身体的长短。此时体内真气已可随意指
挥，能够分经练脉，一般在气机升时，感列身体变高伸长，气机下降时感觉身体变低缩
短，观山如丘，视河如沟。动作开合升降时，亦可行观照，如通臂时观照手如蒲扇，伸
缩时观照臂之一长一短，又可观日月双轮，即左日右月分挂半边于左右手与臂下，捧沙
掌姿势下降，手下收内合时正值高骑马裆势，再继观日月合壁，一般先发紫光，次发黑
光，继之一闪变幻为白色，收入下丹田后，然后低桩定势捧沙掌等。
??(六)化光做由外景收入内景的功夫。内收方法，要从日月双轮的中心观想即可合之为
一，一般由红转紫，发黑光，继如电石火花之一闪，即似皓月当空。身体健康者，内收
时直接收入丹田。下虚者从下丹田收入再照中宫、泥丸宫，然后再经中丹田归收入下丹
田；如中虚脾胃病患者，收入中宫再移照上丹田，再往下观照中丹田后方归收于下丹田
，阳虚者收入祖窍，(具体方法须收看玉枕，不可收看祖窍)经中宫，
(具体方法是内视7椎及左右旁开寸半的血之大会膈俞穴)至下丹田。(下收内视黄庭)至此
，练功者可以初步“忘身化光”，可以初步内视脏腑经脉流注情状，可以用“分光治病
法”调整人体的气血盛衰。



??(七)忘身自己身感不复存在，呈见遍体光明，身如气泡的境界。
??(八)忘化进一步则达忘身化光阶段。但此时12部经脉仍如蛛丝发晶光，不能尽退，观
照脉外仍有极薄之气泡。
??(九)假我即旧说的“十二宫神”出现，也是动功的“练神还虚”阶段。缘于练功的气
化反应，此时心理现象则为12部脉宫位自见，识神自现。完成9次第时，再练静功，可
用清静法门化练“十二宫神”。即以情制性，以性养情，直接用调息的功夫温养，不必
运用周天搬运功的吐纳口诀。以我即是光，光即是我，光我不二，定慧合一或我本发光
，光为我化等诀法施以直接练养。接下的静功方法可参考明字庄中的“清静归一法”介
绍说明。 ??以上动功9种次第，除风字庄外，均可据实际情况灵活运用。 静功
??(一)调息“神与气合”，呼吸导引，生热起火。
??(二)周天搬运“舍气从脉，神与脉合”，做内景大周天河车搬运功夫(相当于其它功法
的小周天搬运，但又不尽同)，气脉循行人身浮支，尚未进入里支。
??(三)五气归元继周天搬运之后，五脏真气由去而还，谓之归，即还丹。五气届归黄庭
之时，径由玄牝发生肚皮只向前凸或摇摆，而不入黄庭的现状，此时即为“五气归元”
境界；往往呈现“单吸不呼”(深缓细柔长之吸，自由之呼)的息调状态。
??(四)五气朝元观照黄庭中心，使归元之五脏真气回玄牝黄庭不动，制伏真气在下丹田
内的前后左右摆动之状，呈现肚皮内吸，如贴背脊，但玄牝仍微动，互为左出右入的境
况。仍须继续观照黄庭。此为“五气朝元”境界。
??(五)现心光观照黄庭后，黄庭部位慢慢即会发光以致忘身。由于人体的阴阳虚实差异
，有人为先化光而后忘身，亦有人是先忘身而后化光。此时气脉已不外行。里支相通。
??(六)见性光黄庭部位光现为心光，继续观照黄庭内心光的中心，可破心光而见性光，
而见由蛋大到豆粒大小，如灯花状的金色尤团。此光明而不大，亮而祥和，不刺双目。
向四外发展时则霞光万道。意向四外观照时，可观视经络如蛛丝，到穴位处则亮如明星
。其不亮处属病态，可将性光移向之变亮后再移回原处，用此内照病处有效。性光的移
动路线是按经路往返，光团如灯火，上尖放射。(有少部分人尖朝下)此时切要注意，使
“焰升火不升”，否则大偏由生。
??5、6次第时，为心光、性光出现之际，至7次第“归真”以练“十二宫神”，已接近
释功之定境。在5、6次第第心光、性光出现之时，又可做“飞晶入脑”的功夫。即心光
出现后，念动，先吸气将光色从任脉降至丹田，转弯内吸摄入肾脏，再吸气，将光色从
督脉下摄入肾脏。此时心光已灭，性光之金球出现。可用“吽”字诀，全丸可以化为飞
沙晶状而入脑，(飞动为情的作用)再还入黄庭而入定。(入定为性的作用)飞晶入脑与还
入黄庭而入定时的气脉，为均在里支行走，与初步的搬运功夫浮支循行道理一致，体现
出精粗的不同差异。做飞晶入脑的功夫，必须在心光出现后才能施行，此时之心光，古
谓之“真情”。可运用情的作用以飞动上升，又要破情见性，使情性相制，见性光入黄
庭而坐定。
??(七)归真即旧说的凝修“十二宫神”功夫。“十二宫神”为“假我”，将“十二宫神
”凝练合一，即旧说之“胎元”凝固。《黄庭内景经}谓曰“黄庭真人”出现，因练法
不同，胎元又有“真我”、“先天真一之气”、“内金丹”等多种称谓。古人所讲这些
修练术语，不可迷信理解，当视为练功高级阶段能量流团集中质化的体现。人身12经络
因气化作用，“意神”所使，聚则为一(胎元)，散则十二，道家又你此境界名“身外身
”。对于脏腑有病象者，12经络难练合一，“十二宫神”不能全部出见，但又缺其一部
皆不能达到“归一”，值此时，峨眉宗丹道家往往籍外丹固魂丹以助之。
??(八)出窍即旧说之出“阴阳神”法。此不赘述。只提供一下区别“真出神”或“假出
神”(幻觉)及走火入魔的鉴别方法，供同道者参考。如为真出神，无论是所谓出“阳神
”或出“阴神”，均身如铁石，全身僵冷，呼吸停顿，心脏不跳。但窗门或泥丸及心口
微暖，以针刺身不出血。如为假出神或“由幻入魔”之时，则呈呼吸微弱，手足冰凉，
全身反热之状，以针刺身即刻出血。
??(九)温养巩固上8次第所练，使发生情性相制且相养的作用。致人体阴阳平衡，使水火
不离，就要以念制念，以楔出楔。具体做法是铅汞抽添，以肾水制心火，以心火温肾水
。此阶段已能归一，故脑中已无杂念，又因此“一”为空，尚非“真空”，故空有光色
明暗的变化，为念有二的表现，亦可谓为杂念，可用下照上升以行调整。光色过明，即
为杂念往上，要向下照之，行以火温水的法度，光色过暗，即是念下沉，要向上升之，
行以水济火之法度。
??按：在坐功中，有人发生练功中走丹的现象，或者是有前阴漏气的感觉，均为功夫做



坏。是时因气脉走到前阴发生美感，致起淫念走丹。(如同时配服固精丹，可免此之偏)
其练功解救方法为：在前阴冲起后，抓紧机会，一吸便提，即吸气时同提会阴，一提便
意住黄庭内。心光现后，继做飞晶人脑的功夫。飞晶入脑后再从中脉还丹入黄庭，发挥
情性相制相养的作用，三三九转，同是九转还丹的功候。由此而练也可视为采练自身大
药的上乘功夫。但如此练法，可渭功夫欲出或已出偏时的解救方法之一，用以备万一之
施。如未有走丹现象，不可效法着意施为，免误致“房中术”的邪径。

作者介绍: 

周潜川（1908～1971），字笛横，祖籍四川威远县，世居成都，生于书香世家，幼年
熟读经史，
后又尝入教会学校学习西医和拉丁文、英文，早年从军为护士；后得岳丈资助，入国立
武汉大学；又以官费赴英国学军工化学。1939年患大病，当时经名医多人医治无效，
渐至卧床不起。后经峨眉山高僧永严法师医治病愈。遂投师永严法师。法师遂以峨眉密
传功法及医术精要，赠以“镇健居士”法号。此为峨眉传统气功密术传于俗人之始，为
峨眉气功广传于世开了先河。周潜川离军后，负笈峨嵋、贡嘎、青城、武当诸山，遍访
民间宿医与精谙医术之僧道，获益良多，家资亦尽耗于此。个人天资与如此经历，使得
周氏之学既能旁及诸子、术数、气功、武术，又始终以医家的理论与实用技艺为核心；
既得道家真传，又旁通儒佛两教；既有留学海外的经历和西方近代实证科学的熏陶，又
能坚持东方传统文化的韵味。这些都是一般医林人物难望项背之处。其所成就的颇具特
色的一家之学，自然与古往今来靠文字功夫吃饭的“医学教授”、以及在这个知识体系
下养成的医家不同；当然也与各承家技，混饭糊口的江湖郎中有异。

抗战结束，周氏悬壶上海。50年代应社会名流之邀来京施诊；又以效奇而蒙诸翁向中央
举荐，遂在卫生部某副部长的安排下，由上海迁至北京“三时学会”旧址应诊，晚间开
讲授业。记得当时周氏的诊费为人民币5元（足够维持一般人的每月生活）——如此昂
贵的诊费足以说明其“身价”。60年代初，因治愈山西省委秘书长之顽疾痼病，又被盛
情邀请到太原，在省中医研究所进行人体经络、中医中药理论研究，同时传授峨眉气功
功法。此间周氏每年应邀赴各省、军区为高层人物治病，讲授气功与养生之道，但不久
即因此蒙难入狱而亡。周氏以写书、授徒、炼丹为平生之“三愿”，但除了在山西工作
期间曾撰写并出版《气功药饵疗法》、《峨嵋十二庄释密》外，其他均是述而未刊的草
稿与课授生徒的讲义，其门人将这些材料记录整理成《丹医语录》若干卷，相互传抄或
油印散发，周氏著作总文字约250万字。

周潜川在“文革”前就陷入冤狱，倍遭迫害，是河北保定市委书记王觉民冤案的同案受
害者，1971年逝于狱中。党的十一届三中全会以后，才得彻底平反。卫生部中医局局
长吕炳奎在1985年曾说：周潜川是我国气功的一代代表人物，他的冤狱不能不说是我
国气功发展史中的－个损失。
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中医
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气功

武术

养生

峨眉十二桩

中国文化

峨眉

国学

评论

很好的一本书，比起上面的口诀，我更关注的是思想，这本书让我对拳术有一丝明悟

-----------------------------
周潛川

-----------------------------
大师级著作 可惜没有记录影像和照片 更可惜的天不假年 一身绝学未能留存于世

-----------------------------
只有口诀和解释，没有具体的操作介绍。要是想操作，还得要看其他的资料，或者直接
找明家。

-----------------------------
对我来说没什么用，得有基础才行，这个就是指导指导，而且周潜川自己还面黄肌瘦的
我还是不太信他



-----------------------------
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