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 破解人体中的“长寿密码”

——《内经图》

强身健体、延年益寿是人类从古至今一直追求的终极目标，针对这个目标，

现代科学为人类提供了各种设备仪器、医疗技术、保健用品……但实践证明，其

中的很多事物都是“舍本求末、舍大取小”的。人们逐渐反思，怎样才能从根本

上调节机体，达到身心的平衡、协调、健康状态呢？ 

在中国传统的养生方法中，有一幅养生图可谓集千年养生精华，道出长生不

老之秘诀，它就是《内经图》。清朝末年，此图由白云观第二十代律师素云道长

发现，此道长名叫刘素云，道士其实是他的副业，他的主业是慈禧太后身边仅次

于李莲英的当红太监。相传他发现《内经图》后便将之献于慈禧太后，慈禧太后

将其珍藏于清宫如意馆，并从中得到了不少养生秘诀。后来，素云道长又将《内

经图》刻版于白云观，此图因此得以广泛流传。

《内经图》又称为《内景图》、《延寿仙图》，被誉为“中华养生第一图”。它

源于道家的内丹术，深入解析了“不求外物，反求自身”的“长寿密码”，是道

家千年不外传之秘要图式。图中每个人、物都配以注文，每个细节都饱含深意，

并暗藏“儒释道”思想、“天人感应”和“三教合一”观念，让人叹为观止，也

让每一个丹道修炼者都不禁赞叹其创作者的丰富想象力、严密的逻辑性，以及无

私的传承态度。

《内经图》按道家理论把人体设计为一个高度和谐统一的“小天地”，用“人

体山水画”的形式描绘出人体与自然相应的规律，并将五脏六腑与任督二脉相关

联，反映了脏腑与经络的内在关系。此图告诉我们，要使脏腑器官相互协调，首

先要把水谷饮食和呼吸之气化为“气、血、津液”等能量，再将它们化为“精

编者序
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气”，使“精气”不断聚集，从人体上半身最底端的会阴穴沿着脊柱督脉上升入

脑，达到“还精补脑，炼精还神”的目的。在这个过程中，“后天之气”是补充

“先天之精”的根本。只有作为后天之本的中宫土（脾胃）运化得好，五脏六腑

才能得到充足的能量，“上谷泉”（口腔津液）才能更有力地反哺中宫土（脾胃）

和人的“元神”。元神是免疫系统的总指挥，是人的真正主宰。元神足则经络通，

这也就是人们常说的“神足百病愈，神弱百病浮”的道理。元神带领十二正经运气，

使丹田的“真元一气”打通督脉，顺次通过三关（尾闾关、夹脊关、玉枕关），

上达头部后与任脉接通，从而百脉调和，形成“紫虚”护卫之气，达到强健体魄，

百病不生，寿命延长的目的。

由此可见，《内经图》中暗喻的养生之法的主要目的是打通人体的任督二脉，

在此二脉畅通的过程中，十二正经也会更加畅通，体内大小气滞点随之被冲破，

通则不痛，各种疾病会因此而得到改善或根治。这就是《内经图》被称为“延

寿仙图”、被古代养生家秘密收藏、被道家奉为得道成仙的至宝的原因。

本书以图解的形式将《内经图》的细节放大，按照丹道修炼的顺序逐步向

你阐释其中深义。第三章是解读《内经图》的核心章节，将图中这些看似凌乱

的部分以一线贯穿，按照小周天修炼的程序逐个分析；第一章介绍了源远流长

的中国传统养生学，重点介绍了道家养生学的几个分支；第二章介绍了《内经图》

被偶然发现的故事、它的众多版本、它与古代养生经典的关系、它在道教中的

地位等；第四章阐述了中医经络理论，以及它与丹道修炼的内在关系；第五章

分析了丹道修炼的重点，并介绍了世传丹法，即大周天修炼的全过程。第六章

讨论了《内经图》与武当山和郭洞村的建筑风格的联系。读完此书，你会发现，

道家几千年秘而不传之术已经了然于胸。

在本书编写过程中，我们查阅了大量资料，但由于能力和资料的局限，且

丹道修炼本身较为复杂，每个实修者的体悟不完全相同，书中难免有介绍不详

尽或纰漏之处，恳请广大读者批评指正。

                              			    编者谨识

 2010 年 1 月
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中国传统养生术门类众多，但历史最为久远的是道家

之法。本章主要介绍道家养生术的概况，以及它的几种具

体方法。这些方法构成了道家内丹修炼的理论和技法基础，

是了解《内经图》的知识准备。

回归传统：

《内经图》中的养生秘密
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本章内容提要

■  现代人更要重视传统养生法

■  道家养生术是传统养生精华

■  鲜为人知的千古绝学——内丹功法

■  《内经图》是对内丹功法的完美诠释

■  “ ”功是中国独有的养生术
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