
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中國道教炁體養生法之一 

金剛長壽功 

中國道教全真派龍門正宗第二十一代 

張至順（米晶子） 



目   录 

 

前言………………………………………………………………（  3 ） 

养浩然之气 练金刚之体 ………………………………………（  6 ） 

金刚功……………………………………………………………（ 11 ） 

预备式……………………………………………………………（ 13 ） 

第一部  双手插顶利三焦………………………………………（ 17 ） 

笫二部  手足前后固肾腰………………………………………（ 21 ） 

第三部  调理脾肤需单举………………………………………（ 26 ） 

第四部  左肝右肺如射雕………………………………………（ 30 ） 

第五部  回头望足去心疾………………………………………（ 37 ） 

第六部  五劳七伤向后瞧………………………………………（ 41 ） 

笫七部  凤凰展翅周身力………………………………………（ 49 ） 

第八部  两足顿顿饮嗜消………………………………………（ 55 ） 

收功式……………………………………………………………（ 56 ） 

注意事项答问……………………………………………………（ 59 ） 

 

 

 

 

 

 



前     言 

中国的道教文化博大精深，源远流长。其摄生、养生学术，素为

世人视为瑰宝。生死之道，重“气、体”二字。“气”生万物，“体”包万物。“气”

为体之本，“体”为气之寓。无“气”不成体，无“体”气不存。故讲道不离

体，离体不为道。“气、体”，即道德、即性命、即内外、即阴阳。《黄

帝内经》曰：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀

之本始，神明之府也”又曰：“上古有真人者，提挈天地，把握阴阳，

呼吸精气，独立守神，肌肉若一，故能寿敝天地，无有终时，此其道

生。” 

    《金刚长寿功》是我国道家祛病强身、健康长寿的一套秘不外传

的优秀功法。它吸取我国传统优秀的气功文化之精华。应用“天人合

一”自然规律，结合“阴阳五行”中医理论，由《金刚功(外八部)》和《长

寿功(内八部)》两部功法复合而成。《金刚功》为阳、为刚、为外、

为显、为离、为火、为乾、为体、为后天、为基础；《长寿功》为阴、

为柔、为内、为隐、为坎、为水、为坤、为神、为先天、为上乘。修

练《金刚长寿功》实为内外结合、刚柔结合、乾坤结合、坎离结合、

先天之气与后天脏腑五谷水化精微之气结合。长期习练可以达到“天

人合一”虚空无为的境界和性命双修、阴阳平衡、祛病健身、延年益

寿的目的。 

    《金刚功》炼外功，炼形体，炼五脏六腑。运用双臂变成一横一

直血线弧形，用刚性内劲之气疏通全身的经脉。坚持习练调节、理顺

四肢，使身躯、骨骼、关节的连接舒畅；能调整身体中柱脊椎骨的某



些变形与错位，使其神经系统恢复正常；能协调五脏六腑运作，排除

体内各种病气，强身健体。 

    《长寿功》练内功，练心神，练人的先天之气。它着眼于松静自

然，存心凝神，采用许多柔和的曲线弧形动作，沟通天地先天之气与

人体脏腑元气交融。长久习练，使进入“玄牝之门”，练精化气，练气

化神，五气归元，最终达到练神还虚、复归无极、无思无为、物我两

忘而“天人合一”的无极境地。此乃长生之道也。 

    外气动诱发内气，内气动则带动外气。先天气赖后天气培育充氧，

后天气得先天气以活力资助。故《金刚长寿功》刚柔互辅，内外交融，

阴阳相合，实为道家养生长寿之上乘功法。 

本功法不分男女皆可习练。不论肥瘦病残、不讲东西南北、不拘

室内野外习练。少壮炼之长智长力；老大练之长寿长生；健者练之增

气增力；病者练之，除疾除根；胖者练之正常减肥；瘦者练之体重增

加；不出偏差，更无走火入魔。《金刚功》外刚，强劲好动，象征阳

气方刚，宜在清晨阳光快出时，选择一幽静环境习练，让全身金刚之

阳气与朝阳相映同辉；《长寿功》内柔，虚静，宜在深更夜静，晶莹

的月光下习练，意景相宜，功效倍增。 

守株待兔，固不可取；叶公好龙，亦非所宜。临渊羡鱼，不如退

而结网；亡羊补牢，何如未雨绸缪。入门引路须口授，功夫无息法自

求。欲健壮而长寿、长寿还健壮者，朝练“金刚”，夜练“长寿”，百天四

月，自己可知，亲友可见，长期坚持，倒啖甘蔗，渐人佳境!贫道讲

求实际，不爱多言。 



    “道生之，德蓄之。”《金刚长寿功》讲德。若恬淡虚无，心神宁谧，

豁达开朗，顺应自然，人之元气必定聚集，周流于身，长寿则不难矣! 

    昔道祖邱处机秉王重阳全真教之精义，集众家之所长，深受元太

祖器重，赐号“神仙”，进爵“大宗师”，掌管天下道教，乃造就道教风靡

鼎盛之势。邱祖创立全真龙门派，人才辈出，代有高人沿袭相传，其

辈份字号历经道、德、通、玄、静、真、常、守、太、清、一、阳、

来、复、本、合、教、永、园、明、至、理，累计二十二代。吾师祖

席永贵，全真龙门派正宗第十八代，为湖北省武当山太子坡主持；师

爷王圆吉，全真龙门派正宗第十九代，接任武当山太子坡主持；师父

刘明苍，全真龙门派正宗第二十代，出家于大天竺山铁钟坪大庙，后

云迹陕西省华县福城山(即少华山)碧云庵任当家。收弟徒十七人，香

火余烬，今尽存吾一人矣! 

    《金刚长寿功》为历代单传之功法，知者甚少。由于历代皆是口

传。无文留下，社会上尚无此功法，即便道友中亦元流传。吾十七岁

于华山遇师刘明苍而出家，承传此功，六十八载习练不辍，获益殊深。

今虽年居八十有六，因得师之法，又承天施大恩，体格还算硬朗。 

    为弘扬祖国道教文化，为炎黄子孙乃至全人类的文明昌盛、福寿

康宁，遵循祖师“代代传，不能断”之遗训，将此单传口述之秘法，结

合自身数十年修炼之心得，整理成文字公诸于世，以期望对众生作微

薄贡献，使功德更大圆满。愿历代祖师颔首笑，助我修成大遭也。 

中国道教全真派龙门正宗第二十一代 张至顺(米晶子) 

 



养浩然之气，炼金刚之体 

(张至顺道长简介) 

    

张至顺道长，道号米晶子，又号九曲回阳道人。河南省沈匠县人。

生于一九一二年。七岁时值清末民初，战乱灾荒交加。因家境贫困离

家乞讨。十二岁随师学艺，十七岁在陕西省华山遇师刘明苍道长而出

家。在道观，张至顺从事杂役，终日劳苦，磨练心志因道心清明和修

炼上独辟蹊径，被师授以真传，为中国道教全真门正宗第二十一代传

人。 

    张至顺道长终生清修，苦己利人，顺应自然，他心地虔诚，奉师

如父母，恪守门训不曾逾越。 

    他离尘脱俗，研读道经，专心修炼，把握阴阳造化之妙，立志攀

登丹道之巅峰。 

    他长途跋涉，忍饥挨饿，苦行募化，积累资财，整修一座又一座

的道庙； 

他恭谦好学，广交良师益友，掌握到中医、中药、针炙、按摩的

商超医术，急人之急，为许许多多的疑难重病患者除疾救命。 

    他心无挂碍，洒脱飘逸，云游四方，随缘变化。   

    历经风风雨雨，张至顺志坚秘笃行，功具德备，在修炼上获得了

极深的造诣，曾被同辈道友羡称为“水上漂”、“七九道人”、“八卦神

仙”。 

    张至顺道长修炼六十八年惊人成就之一，就是他那金刚长寿之



躯。他虽然八十六岁高龄，但耳聪目明，思维敏捷，肌肉结实，肢体

灵巧，语音洪亮，步履娇健，其体格之健壮为世所 

罕见。生动地显现了道教的“寸柄在握，我命在我不由天”的伟大思

想和“长生久视之道”的修真妙缔。 

    张至顺道长解放前隐世修炼，解放后曾任陕西省宝鸡县人民代

表，全国重点宫观陕西周至楼观台(道教祖庭)监院、山东崂山太清官

南岳玄都观知客及湖南张家界明元宫道长、湖南慈利五雷山道教协会

会长、全国道教协会常务理事等职。 

    张至顺道长是当今世上的高道。从当年流浪乞讨，清苦出家到今

日修养有度，气质非凡，他深深体会到祖国道教的伟大。有感于国家

改革开放建没有中国特色的社会主义的需要和气功界鱼龙混杂、典假

难辨的现状，为弘扬中国传统文化，提高全民身体素质，本着道教“济

世度人”的宗旨和传统，他不同于那些匿迹遁世的修道者，于一九九

三年毅然出山，将祖师的秘传和自己毕生修炼所得献之于世。先后在

山东青岛、湖南张家界、广东(增城、湛江、肇庆)、上海、泰国等地

传授《金刚长寿功》和《丹道内功》。他对中华传统文化无比自豪，

对炎黄子孙殷切厚望，给学员以强烈感染；而他的道家气功真传“点

点入骨，处处见血，更使学员为人宝山，日不暇接。《炁体源流之一

（金刚长寿功)》就是他近几年来在讲授基础上整理出来的。该功法

在刘明苍师传时比较零散，尤其是《长寿功》后四部的功理部分阐述

甚少，经张至顺道长梳理充实，这一几百年来单传口授之秘法，成为

系统文字，广为世人受用。《炁体源流之二（内丹静功)》，集中介绍



他在古经中参悟并修炼的一套鲜为人知的内丹修炼方法，快捷、自然、

高效，是归根复命之法，对修炼大道者将存极大的参考价值。 

 

 

 

中国道教炁体养生法研究小组 
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金 刚 功 

    《金刚功》历史悠久。据师传，早在唐代已有雏形。到宋代，许

多宫观已在推广。经元、明至清代早期，已普及到民间，有的历名为

《八段锦》。随着各门派、各人之修炼、心法与动作有所变化。我们

现传的金刚功，是按内部师承称八部金刚功（又称外八部），在心法、

顺序、招式动作上，与八段锦都有很大的不同。 

    现抄录比较如下： 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

金刚功功法的排列顺序，深含妙理。首先从通“利三焦”、发动

全身的气机开始。然后，逐个脏腑锻炼。以哪一脏腑为先呢?《黄帝

内经》说：“肾为心之主，脾为肾之主，肝为脾之主，肺为肝之主，

心为肺之主。”按照《黄帝内经》的原理，先固肾腰。“肾为先天之本”，

金刚功 

双手插顶利三焦 

手足前后固肾腰 

调理脾肤需单举 

左肝右肺如射雕 

回头望足去心疾 

五劳七伤向后瞧 

风凰展翅周身力 

两足顿顿饮嗜消 

八段锦 

两手托天理三焦 

左右开弓似射雕 

调理脾胃臂单举 

五劳七伤向手瞧 

攒拳怒目增气力 

两手攀足固肾腰 

摇头摆尾去心火 

背后七颠百病消 
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他是人的生命的根基。其顺用于外，可以生人；其逆用于己，可以自

生。根深叶茂，欲枝叶繁茂，必须先培根本。脾为后天之本，故“固

肾腰”之后，接之以“调理脾肤”(肤指皮肤与肌肉之间的隔膜细胞

组织)。继而，是“左肝右肺”。然后，对最主要的“君主之官”的心

脏，用“回头望足去心疾”来调理。这个顺序正是《黄帝内经》五脏

所示的顺序，有炼了一脏、巩固一脏之功用。在此基础上，还要对一

些潜伏的“五劳七伤“身疾，以“神光向后瞧”来扫除它。这样，就

可以祛病健身，为使身体更加强壮，又通过“凤凰展翅周身力”和两

足消顿顿饮嗜消”的功法锻炼，使全身经络血脉畅通，消除饮食阻滞

与不良嗜好，预防各种疾病，从而，达到圆满之功效。 
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预备式 

这是万丈高楼之奠基石，对整部练功有相当重要的作用。 

预备式包括形态和意念两个方面，缺一不可。 

1．两脚并拢，身体直立，双手自然下垂置于身体两侧，目视前

方。全身放松，心平气和，排除杂念，心静自然。(预-1 图) 

    2．左脚向左拉开，与肩同宽。两手五指并拢，稍用力(内劲)，

伸直。两臂伸直，两手向体侧略转，掌心向后稍斜。气机开始发动。

(预-2 图) 

 

 

 

预-1 图 
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预-2 图 

 

3．两手由体侧向上提至腰部掌仰平，指尖对肋。(预-3 图) 

 

 

预-3 图 

两手继续向前移至腹部，一手在脐上，一手在脐下，两手劳宫穴（握

拳时，中指尖指向处)处在一条直线，上下相对。气归中宫(心与肾中

间处)。(预-4 图) 
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预-4 图 
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第一部    双手插顶利三焦 

功理： 

    三焦是上焦、中焦、下焦的合称。从部位和有关脏腑来说，上焦

是指胸隔(胃上端，针灸穴位指鸠尾穴)以上部位，包括头、咽喉、上

肢、心、肺等；中焦是指胸膈以下至脐以上部位，包括肝、胆、脾、

胃等内脏；下焦是指脐以下，包括腹部、腰部、膝部、下肢、肾、大

肠、小肠、膀胱等（病理生理的角度而言，有时下焦还包括肝、胆）。 

    人的元气发源于肾，借三焦的通道敷布全身，推动各脏腑组织的

活动。上焦为雾，中焦如汇，下焦如渎。三焦有宣通气血津液，腐熟

水谷、通调水道之功能。 

    手少阳三焦经脉起于无名指端之“关冲穴”(无名指指甲外角一

分处)交于足少阳胆经(丝竹空)后，与心包经相络。手腕和手指手三

阴、手三阳的发源处和归宿。本部功法使全身用内劲，反掌从头顶直

插云霄，牵动了手三阴、手三阳、足三阴、足三阳，任督二脉和奇经

八脉，达到利三焦，就使头、五脏六腑、四肢的阴阳表里作了一次整

体调整，为后面几部功打下基础。 

功法： 

1.五指并拢，两手向下伸尽。(外 l-1 图)然后，直臂向身体两侧

渐举至肩平，掌心向下，稍停。(外 l-2 图)默念“生”字，以助气上

升。 
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外 l-1 图 

 

 

外 l-2 图 

2．两手五指并拢，以腕为轴，用内劲向上成立掌，掌心向外。(外

1-3 图)。 
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外 l-3 图 

 

然后，曲肘，两手仰掌，向头顶百会穴(前后头发中点联线与两

耳尖联线的交会点)处相靠，中指尖相接，置于百会穴上方约两指宽

外，稍停。(外 1-4 图)默念“长”字，再助气长。 

 

外 l-4 图 

3.两手背直掌相靠，指尖向天，两臂用力，猛向天空插至直立；

稍停。(外 1-5 图)默念“化”字。 
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外 l-5 图 

 

4.双手分开，两臂分别向体侧渐降至于肩平，掌心向下，稍停（外

1-6 图）默念“收”字。 

 

外 1-6 图 

 

5.以手腕为轴，两臂向下构成垂掌掌心向内。（外 1-7 图） 
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外 1-7 图 

 

然后，两臂向下搂抱至腹部，两手分开分别贴于脐部，稍停，（外

1-8 图）默念“藏”字。 

 

外 1-8 图 
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第二部    手足前后固肾腰 

功理： 

肾为先天之水，也是五脏六腑之本。主水，藏精，主纳气，生命

门之火(人身元阴、元阳之气的所在)，主骨生髓，同于脑。肾是主宰

人体生殖、生长、发育及维护水液代谢平衡的重要脏器，是人体生命

得以继续呈现的能源动力，是心肾相交、水火既济、神体共融而长存

的物质基础。本部功法通过“手足前后”、弯腰、屈膝、按摩肾腰的

习练以调理肾经、膀胱经，达到强肾壮腰之目的。 

功法： 

1.两手合掌(空心掌)置于胸前。(外 2-1 图) 

 

外 2-1 图 

 

左脚向左前方迈出一步，腿直身正。两手合掌向前冲出，直臂与

肩同高，目视前方。(外 2-2 图) 
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外 2-2 图 

 

2.两手翻掌，背靠背紧贴。(外 2-3，图)  

 

外 2-3 图 

两手分开向两侧平展，掌心向后，两臂成一字形，稍停。(外 2-4

图) 
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外 2-4 图 

前腿屈膝成左前弓步，身体前倾(但不要弯腰勾头)，目视前方；

同时，两手直壁向后搂抱至尾椎部，合掌，稍停。(外 2-5 图) 

 

 

外 2-5 图 

 

合掌用力尽量往腰部上提。(外 2-6 图)  
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外 2-6 图 

合掌分开，掌心向内，置于脊椎两侧徐徐下推至两臂伸直。(外

2-7 图) 

 

外 2-7 图 

3.两手由两侧分别斜向上提，掌心渐转向前，至两臂直平一字形

与肩同高；同时，前腿也渐蹬直，稍停。(外 2-8 图)  
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外 2-8 图 

两手直臂向前搂抱，合掌，臂与肩平，稍停。(外 2-9 图) 

 

外 2-9 图 

两手合掌收回胸前，左腿收回，两脚分开与肩同宽，自然站立。 

稍停后，换右腿向右前方迈出一步，成右弓步，动作同前。 

4.左右腿动作完成后合为一次。重复多次。 
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第三部  调理脾肤需单举 

功理： 

脾胃为人体后天之本。脾主运化水谷，输布精气津液，有“脾乃

气血升化之源”之说。脾胃互相表里。胃是“水谷之海”，主受纳，

主腐熟水谷，有消化饮食，摄取水谷精微营养全身的作用。 

脾恶湿喜燥，胃恶燥喜湿；脾气宜升，胃气宜降。两者相辅相成，

彼此协调平衡。根据此原理，本功法采取两臂上下举按的动作，使阴

降阳升，不断调理脾胃气之中和。又脾有大络穴，在人体腋窝下六寸，

走向皮里肤外。本功法的双臂举按开合，能疏通大络穴，调理脾肤，

消除风寒湿燥、血凝等疾病。 

功法： 

    1.左弓举按 

两掌变拳（前四指尽量内屈，拇指顶前四指指甲)，两拳相对，

掌心向上，置于脐上。（外 3-1 图） 

 

外 3-1 图 

左脚向左迈出一大步，双拳移至水移至左腰外侧。左拳变立掌，
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掌心向前；右掌变阴平常，掌心向下，掌背中部贴于左掌根。（外3-2

图） 

 

外 3-2 图 

两掌同时动作：左掌经耳旁用力向上直举，变阳平掌，指尖向后；

右掌从左腹外用力往下直按，指尖向左。同时，左腿屈膝成左弓步，

头身正直向前，稍停。(外 3-3 图) 

两手小臂同时内旋，左掌变立掌，掌心向右，指尖向天；右掌变

垂掌，掌心向左，指尖向地，握拳。(外 3-4 图) 
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外 3-3 图 

 

 

外 3-4 图 

 

左拳下拉，右拳上提，相对于左乳下；同时，左脚蹬直，(外 3-5

图) 
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外 3-5 图 

双拳移至腹部。(外 3-6 图) 

 

外 3-6 图 

2.右弓举按    

双拳移至右腰外侧„„动作与前同，但方向相反。 

3.完成上述左右手举按动作，合为一次。重复多次。最后，左脚

收回回原式。（外3-7 图)  
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外 3-7 图 
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笫四部    左肝右肺如射雕 

功理： 

这里讲的“左肝右肺”，是指二脏器在五行八卦中所处的卦位。

即肝属木，位于左边震卦位。不是指肝肺在人体脏腑中所处的实际位

置。 

    肝主藏血，主魂，主谋略。胆为其表，肝主疏泄，主筋，开窍于

目。肝藏血并对全身血量分布起调节作用。《黄帝内经·素问》说：

“人身之精华，皆上注于空窍。”又说：“魂昼寓于目，寓目而视；

夜寓于肝，舍肝而梦。”《素问·五脏生成论》说：“目受血而能视，

足受血而能步，掌受血而能握，指受血而能摄。” 

肺主气，司呼吸，主宣发，肃降，外合皮毛，通调水道。大肠为

其表，肺是气体交换场所，人体通过肺吸收自然界清风，呼出体内浊

气，不断吐故纳新。  

《内经》说：“肝为脾之主，肺为肝之主。”肝藏血、肺司气。

血随气行，血是神志活动的物质基础。所以，有“神为气血之性”一

说。气血充盈，才能神志清晰，精神充沛。 

    根据以上中医理论和“天人合一”的思想，本部功法采取双臂旋

转左右升降，以调理肝、肺气的平衡和顺；同时，通过“如射雕”的

动作，两目神光瞄准掌中的劳宫穴，意想箭从劳宫，穿射远方之雕。

意到气到，气到血到，血到力到，就能舒肝明目，展肺利表，促进全

身气血畅通。 
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  功法： 

1.左弓射雕 

左脚向左迈开一大步，双拳变掌，掌心相对，两臂平行向左伸直，

与肩同高，(外 4-1 图)  

 

外 4-1 图 

不停地向上(外 4-2 图)、向右(外 4-3 图)、向下(外 4-4 图)旋转

两圈，在腹前下方稍停，两掌变拳相对上提到脐部。（外 4-5 图) 

 

外 4-2 图 
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外 4-3 图 

 

 

外 4-4 图 
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外 4-5 图 

右拳变立掌于胸前，掌心向左，(外 4-6 图) 

 

外 4-6 图 

绕右乳下半圈向右下经右膝弧形向右前上方推出，成侧掌，掌心

向外，与肩同高，如开弓状；同时，左腿屈膝成左后弓步，上身重心

落在腿上。(外 4-7 图) 
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外 4-7 图 

然后，左拳上提到右腋，拳心向内，如拉弦般平拉至左腋(拳、

肋、肩同高)，稍停。(外 4-8 图)全神贯注，目不转睛看右手劳宫穴，

意想箭从劳宫穿射远方之雕。 

 

 

外 4-8 图 

2.右弓射雕 

 右掌旋转成直掌，掌心向前(外 4-9 图) 
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外 4-9 图 

变拳，拉至右肋；同时，左拳推向右肋，两拳相对，拳心向内。

(外 4-10 图) 

 

外 4-10 图 

双拳变掌，掌心相对，向右伸直，继续向上、向左、向下连划两 

 

周至小腹前向下，握拳。上提至脐部，动作同前，单方向相反。 

3.左右射雕合为一次，多次重复，不计遍数；顺其自然。 

最后，双手划一圈，收拳，左脚收回原处。此后，全身之气自然
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归元于脐。(外 4-11 图) 

 

 

外 4-11 图 
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第五部    回头望足去心疾 

  功理： 

    《管子·心术上》说：“心之在体，君之位也，九窍之有职，官

之分也。”心主神明，主血脉，其表为小肠。“主明则下安„„主不

明，则十二官危。”“心者，五脏六腑之大主也，精神之所含也„„

心伤则神去，神去则死矣。”可见心在人体中的极端重要地位。 

    心有疾患，也最难治。所以，在三焦和四脏得到锻炼之后，才能

锻炼这个最重要又最难治之“君主”。 

    心、气、神互为一体。心疾大凡来自思欲太过，此谓“遣其欲而

心自静，澄其心而神自清。”所以，祛心疾的功法，是用神光“回头

望足”。神光兼有精神和能量两种状态的性质。今使两目回头反观，

就可以置心一处，去掉杂念，达到心静神宁；而且，当两目反观，用

意回摄，扫视后身与足肾穴，使肾水上升乾鼎，心肾相交，滋养身心，

调节心身阴阳平衡，心疾随之逐渐消失。 

功法： 

1.左转头，回望足 

左脚向左迈出一大步，双拳提至左肋部，(外 5-1 图)，左拳变仰

掌，向上提至左腋，(外 5-2 图)指尖渐向下，向左后右脚跟方向插去；

在左掌后插的同时，右拳变平掌，掌心向上，上提至左乳，翻掌，掌

心向下，下推，沿左脚向左前上方作半圆形推举(比头高一些)；也是

同时身体向左转，向前倾，左腿屈膝成左弓步，两手成一斜直线；同
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时转头向后，眼光从左肩微视右脚跟。(外 5-3，4 图) 

 

外 5-1 图 

 

外 5-2 图 

 

外 5-3 图 
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外 5-4 图 

    两手小臂旋转(外 5-5 图)，握拳，收回至左腰，两拳相对，拳心

向上；同时，左腿蹬直。(外 5-6 图)双拳移至腹前，身体转回原位。

(外 5-7 图) 

 

 

 

外 5-5 图  

 



31 

 

外 5-6 图 

 

 

外 5-7 图 

2．右转头，回望足。 

右边动作与左边相同，唯方向相反。 

3．左右回望合为一次，重复多次。最后，收回左腿，双手握拳，置

于腹部。（外 5-8 图) 
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外 5-8 图 
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第六部  五劳七伤向后瞧 

功理： 

    人们在日常生活中不免有“五劳”、“七伤”发生。劳、指过度

疲劳。不管是视、卧、坐、立、行；或心、志、思、忧、疲；或肝、

心、脾、肺、肾各样过劳。都称为“五劳”。“七情”是喜、怒、忧、

思，悲、恐，惊。“喜伤心，怒伤肝，悲忧伤肺，思伤脾，惊恐伤肾，

是为“七伤“。 

通过前面几部功法部功法，三焦、五脏、手足、头身都已锻炼，

功能增强了，恐防还有一些“五劳”、“七伤”潜疾，就用“向后瞧”

的方法，以神光把它一一扫除。 

     吕祖的《太乙金华宗旨》第三章说：“人之精华，上注于目。”

“眼之所至，心亦正至焉；心之所至，气亦至焉。”眼光所到之处，

心意也就跟着到了；心意所到之处，气也就跟着到了。“且扫满天云”，

五劳七伤就如满天云雾。被神光所产生的一股暖气，渐渐地驱散了；

同时，当头部左右转动，慢慢、轻松地转向后瞧时就会无意地使颈椎、

胸椎、腰椎气底椎等部位得到运动，原来有些变形、错位的得到复原，

沿脊椎的各脏腑相对应的穴位，也在进行光、气梳理，起到治理疾病

的效果。 

功法： 

    1．夹臂定神 

双拳变掌，掌心向内，五指伸开，中指相对，左右手同时向左右
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横向拉开至劳宫穴在身躯边为止，稍停。(外 6-1 图) 

 

外 6-1 图 

然后，左右手同时向脐部合拢，双手的五指相互交叉，拇指与拇

指、小指与小指尖相按。(外 6-2 图) 

 

外 6-2 图 

仰掌，掌心略微向上，沿胸中线上提至人中穴(上唇坑中线上三分

之一处)稍停。(外 6-3 图) 
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外 6-3 图 

 

翻掌，掌心向下，又沿胸中线直下按至臂直，两壁紧贴身体，稍

停。(外 6-4．5图) 

 

外 6-4 图 

2.神光内照 

全身放松，眼帘微垂，注视鼻尖，意想两目为日月，为探照灯，

向身体微微内照。(外 6-5 图)。接着，头向左慢慢转动，内视，至左

肩，稍停，继续向后转，目光随头转动，慢慢地巡视，内视左半身和

脊椎。(外 6-6 图) 
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外 6-5 图 

 

 

外 6-6 图 

头慢慢回转至胸前，内视（外6-7 图）投在慢慢向右转动，内视，

至肩部，稍停。再继续后转，内视右半身和脊椎骨。（外 6-8 图） 

内视身驱及体内五脏六腑时，对有病的部位，要多看些时。 
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外 6-7 图 

 

外 6-8 图 

3.五气归元 

左右后瞧合为一次，反复多次。结束时，头部转回到胸前中线，

稍停后，慢慢睁开两眼，翻掌，掌心向上，提至脐部，转掌使掌心向

内，气归下丹田。(外 6-9 图) 

两手分开，握拳，掌心向上，相对于脐部。（外6-10 图） 
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外 6-9 图 

 

 

外 6-10 图 
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第七部  凤凰展翅周身力 

功理： 

以双臂旋转和以腰的弯曲带动人体，在向左、向右弯曲的过程中，

使四肢和全身骨骼、经络、肌肉作有节奏的张弛运动。促使全身气血

畅通和四肢舒展，大大增进肌体的活力。 

功法： 

    1．向右展翅 

左脚向右迈开一大步，双拳变掌，掌心相对，两臂平行向左伸直，

与肩同高，（外7-1 图） 

 

外 7-1 图 

不停地向上、(外 7-2 图)向右、(外 7-3 图)向下，(外 7-4 图)

划圈。用同样的方法再划两圈。 



40 

 

外 7-2 图 

 

 

外 7-3 图 
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外 7-4 图 

 

当划第三圈，双手到头顶时，往右后左方向劈去；(外 7-5 图)  

 

 

外 7-5 图 

 

身体身右，以腰带动左手，弯腰，手指点右脚尖。同(外 7-6

图) 
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外 7-6 图 

 

直腰，左手举回头上，(外 7-7 图)再弯腰，以左手指点右脚尖。

(外 7-6 图)如此上下连点三次。 

 

外 7-7 图 

2.向左展翅 

    两手同时上提至右侧，掌心相对，继续向上，、向左、向下划圈，

弯腰，手指点脚尖，方法同前，惟方向相反。（图片略） 

    3.握拳归位 
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左右展翅合为一次，重复多次。结束本部功时，两手向左、向上、

向右下旋转一圈至小腹，两掌变拳，拳心向上，相对置于脐部，收回

左脚。（外7-8 图） 

 

外 7-8 图 
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第八部    两足顿顿饮嗜消 

功理： 

这里的“饮”指吃喝所引起的疾病。“嗜”指一些不正常的爱好

和陋习，如烟瘾、酒瘾等。   

全身自然松立，两脚紧靠，两臂下垂紧靠身，手三阴、手三阳已

绷直，全身用内劲绷紧，将两脚后跟绷直提起，(即足三阴、足三阳

经络绷紧)将身体举起又放下，作有节奏的上下起落运动，使全身上

下的经络、骨骼、关节进行张弛调整，作到松筋疏骨，对消除饮食阻

滞及不良嗜好，会起到积极的作用。 

 功法： 

1.与第六部功，《五劳七伤向后瞧》l．“夹臂定神”的动作相同。 

2.两脚并拢，两脚跟慢慢抬起，(外 8-l,2 图)然后，轻轻下振，

共五次。头两次提起较高，速度较慢，相隔较久；后三次提起较低，

速度较快，相隔较短。其旋律是“1-2-3,4,5”。 

提振五次为一节（原文：部），至少做五节。最后，两脚分开，

与肩同宽，翻掌，掌心向上，提上至脐部。 
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外 8-l 图 

 

 

外 8-2 图 
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收功式 

有起势必有收式，不收功则散开元气不能归聚，所以，一定要收

功。 

方法是： 

1.两手分开，指尖向上，指背相靠，置于脐上。(外收-1 图) 

 

 

外收一1图 

2.两手上提至指尖到“天突穴”(胸骨上窝正中)，稍停，(外收

-2 图)舌顶上腭，随掌上提时，意想气从“气海”(脐下一寸半处)沿

胸而上，经舌上“印堂”(两眉头联线中点)到“百会”，过后脑，下

至“玉枕”。(枕骨粗隆上缘凹陷处)这样可以开发智慧。 
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外收一2图 

 

3.两手分开向左右变垂掌(掌心向内)置于乳房外侧。（外收-3 图）

同时，意想气从玉枕沿颈椎向左、右肩分流，两手继续向下沿两肋至

大腿两侧。(外收一 4 图) 随手下落时，意想上下左右、里里外外的

气如淋浴一般，直至涌泉穴。(脚底正中凹陷处)当脚有气感时，手指

和全身都自然放松，再安静、自然站立片刻，即为收功完毕。 

 

 

外收一3图 
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外收一4图 
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注意事项答问 

1.《金刚长寿功》这个功名有“金刚“二字，应怎样理解? 

答：它指的是练功后，病已去除，身体健康像金刚一样。 

2.《金刚长寿功》在习练时，是否要怒眉突眼，全身绷紧? 

    答：不要。恰恰相反，练功前要全身放松，排除杂念，安静自然。 

    3.练功前的思想准备是什么? 

    答：打起精神。认真投入，排除杂念，心志专一，意守本体。这

样才能够神不外驰，气不外跑。决不可精神疲惫，马虎敷衍。 

    4.会出偏差或走火入魔吗? 

    答：按照《金刚长寿功》的练功要求及动作要领去做，决不会出

现偏差，走火入魔。从各地习练的情况来看，也从未发生过上述情况。 

    5.有无禁忌? 

    答：有。饭后一小时内不能练，饭前饭后不能做剧烈运动，这是

普通的卫生常识。另外，下雨、大风、大雾、打雷或天气恶劣时不宜

在室外练功。    。 

6.《金刚长寿功》中，有几部的动作是左右对称的，是否练一边

也可以？ 

答：不可。一定要练完对称动作。 

7．《金刚长寿功》能否与其他功法同练? 

答：《金刚长寿功》不排斥其他功法，但如收到良好的效果或出

现问题，怎么分辨，如何处理?如果一定要与别的功法一起练，可以
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将两种功法习练的时间适当的隔开，以避免不良的问题发生。 

    8．练功后出现呕吐杂质或吐血块、尿血、便血、泄泻、汗出如

胶等现象正常吗?    

    答：练功后出现上述现象时，如果精神正常或更加有精神，精力

充沛，则属正常现象，并且是好现象，那时在排病毒，挖毒根。但如

果出现上述现象时，精神萎靡不振或是疲惫乏 

力，则属不正常。应停止练功，检查自己练功是否符合动作要求或近

日饮食起居是否失节。 

    习练金刚功多见下面几种现象。一是嗜睡，这是因为精气神不够，

练功后人体自我调节出现的正常现象，持续时间不长，一般是一至二

周时间，因体质差异和练功勤快与否有差别。二是拉肚子，不同于生

病拉肚子，排泄物粘粘糊糊带黑色：或暗灰色，虽然拉肚子，但精神

很好，持续时间也不长。三是病隋加重，感到病灶部位疼痛加剧，这

是治病除根的关键时候，要继续练功攻克它二不要怕，经过一段时间

后，病情会减轻而至痊愈。 

    9．《金刚功》是不是跟体操差不多? 

    答：不一样。金刚功与体操相比，有以下几点不同： 

    (1)它不像体操那样快、计数、按节拍。而是按“道法自然”，不

计数，想练多少遍就练多少遍，想练多久就练多久，动作速度较慢，

也不按节拍。 

    (2)从力度上讲，金刚功讲究内力、暗力。也就是说，整个用力

过程要有连绵不断的平等力和持续性，而不是外力、强力。    
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(3)《金刚功》始终要求松静自然，意念专一，精神内守，特别

是金刚功的“起势”和笫六部“五劳七伤向后瞧”的神光照射及“收

功式”更是体操所不能及的。 

10.《金刚功》刚劲有力，《长寿功》的动作很多，是不是对老弱

病残不大合适？ 

    答：不是这样。老弱病残都可以练，但要根据各人的年龄，病况

及身体强弱而论，具体情况具体对持： 

(1)初学时，动作不要求规范标准，一般的照动作做，不出大体

就行。随着体力的增强而论和练功动作的熟练，逐步地达到标准化，

规范化。 

（2)可以根据自己的病情和兴趣，选练其中的一部，几部，或选

择动作容易的的先练，但每次一定要做预备式，练完后一定要收功。

能练全套功更好 

    （3）病情严重或有残疾不能站立的，可以坐着练，躺着练。不

能动手，可以动脚，不能动脚，可以动手。既不能动手又不能动脚的，

可以看别人练，自己在旁边用心去想，去体会。或着单练《金刚功》

的第六部《五劳七伤向后瞧》，单练《长寿功》的第一部《窃吃昆仑

长生酒》，单练《长寿功》第二部《升降日月任督走》或者第八部《鱼

沉海底寿命长》都可以。    

    11．《金刚功》、《长寿功》习练的时间如何安排? 

    答：《金刚功》宜在早上太阳快出、未出时面向东方习练；《长寿

功》宜在晚上夜静时面向月亮练。其理由在《金刚长寿功》)的功理
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部分已经讲过了，但如受工作生活的限制，也不强求。一般讲，这两

套功法不论何时、何地，不论哪个方位都可以练。可以早上练长寿功，

晚上练金刚功，也可以一套功前后倒置过来练。但要注意每套功都要

从预备式起，练完后要收功。 

    12．《金刚长寿功》推广之后效果如何？   

    答：据我们收集到一些情况看，习练金刚功的学员很快的饭量增

加，体格增强，走路轻快，工作学习精力充沛，许多疾病逐渐的消失。

如头痛、失眠、健忘、过度肥胖、高血压、心脏病、脑血管硬化、胆

结石尿结石、肝炎、肺炎、哮喘、脾胃病、肩周炎、脊椎病、各种眼

疾以及肿瘤，某些癌症等。青岛一癌症患者，练《金刚功》，累了就

歇，歇了又练。一天练到晚，不到一个月，胃癌竟然消失了。肇庆一

名二十七岁的女青年，从小就是病态，脸暗黑色，一双手像乌鸦爪子，

别人都拍挨近她。练了《金刚长寿功》，脸色转白，有血色，手由黑

紫色变老红，先天性的疾病开始出现转机。不久前，台湾有人慕名前

来，学练《金刚长寿功》，很快的把他的糖尿病治好了。类似病例很

多，不一一列举，总之，《金刚功》对祛病健体的效果是非常好的。 
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