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课程概览 | Course Overview

• 本课程将全面介绍丹道的定义、历史源流、基本理念和主要流派

• This lesson provides a comprehensive introduction to Daoism Internal Alchemy

• 了解丹道修炼体系的核心原理和历史发展脉络

• Understanding core principles and historical development of Daoist alchemy

• 为后续更深层次的修炼奠定基础

• Foundation for advanced cultivation practices to follow



丹道的定义 | Definition of Internal 
Alchemy
丹道是什么？

• 道家修炼体系的核心与精髓

• Core and essence of Daoist cultivation system

• 以精、气、神为基础的生命修炼学

• Life cultivation science based on Essence (Jing), Energy (Qi), Spirit (Shen)

• 追求身心灵的和谐统一与生命的升华

• Pursuing harmony of body, mind, spirit and life transformation



三宝修炼 | The Three Treasures

精 (Jing - Essence)

• 生命的物质基础，与肾脏系统相关联

气 (Qi - Energy)

• 连接精与神的中介，流动于经络和脏腑

神 (Shen - Spirit)

• 意识与精神的体现，主宰思维和觉知



历史源流（上）| Historical Origins Part 
1
黄帝内经 (Yellow Emperor's Inner Canon)

• 最早的医学与养生经典，奠定阴阳五行理论基础

老子 (Laozi - 6th century BCE)

• 道德经创立道教思想，强调道法自然

庄子 (Zhuangzi - 4th century BCE)

• 发展逍遥游、心斋坐忘等精神修养方法



历史源流（下）| Historical Origins Part 
2
魏伯阳《参同契》(2nd century CE)

• 丹道理论的最早成书，融合道家与炼金术

葛洪《抱朴子》(4th century)

• 论述外丹与内丹修炼，系统化丹道实践

钟吕传道集 & 张伯端《悟真篇》(8-9th century)

• 确立南派丹法，强调精气神三者的转化



历史源流（续）| Historical 
Development
全真七子 (7 Immortals of Complete Perfection, 12th century)

• 建立北派全真教，整合丹道与禅宗修行

龙门派 (Dragon Gate School, 13-14th century)

• 全真教最主要分支，延续至今，强调清静修养

• 传承脉络：理论-实践-传承-创新



核心理念：性命双修 | Core: Dual 
Cultivation of Nature & Life
性 (Xing - Nature)

• 精神修养，修心养性

• 通过静坐冥想开悟

• 求得精神上的解脱

• 强调意识层面的转变

命 (Ming - Life)

• 身体修养，保养生命

• 通过功法强化气脉

• 追求身体的健康长寿

• 强调能量与生理的调和



四重转化 | The Four Stages of 
Transformation
炼精化气 (Refine Essence into Qi)

• 将身体的先天精气激活并提升，增强气血循环

炼气化神 (Refine Qi into Spirit)

• 将气聚合成神识，开发精神与心灵的力量

炼神还虚 (Refine Spirit into Emptiness)

• 将神识升华到无形无象的虚空境界

炼虚合道 (Refine Emptiness & Unite with Dao)

• 达成与道合一，生命完全解脱和超越



丹道与道教 | Internal Alchemy & 
Daoism
丹道作为道教的核心

• 道教修炼的中心内容

• 体现道教返璞归真理念

• 连接宗教信仰与实践修养

超越宗教范畴的价值

• 普遍的生命修养原理

• 适用于各种信仰背景

• 现代科学视角下的验证



丹道主要流派 | Major Schools of 
Internal Alchemy
北派全真 (Northern Complete Perfection)

• 先修性后修命，强调静功和意念修养

南派紫阳 (Southern Purple Yang)

• 先修命后修性，强调动功和炼丹实践

中派 (Central School)

• 性命双修，平衡身心灵三者的发展

东派与西派 (Eastern & Western Schools)

• 地域差异产生的修炼特色与方法创新



派系对比：北派 vs 南派 | Northern vs 
Southern Schools
北派全真

• 起源：金元时期

• 特点：先性后命

• 方法：静功、禅修

• 目标：心性解脱

南派紫阳

• 起源：唐宋时期

• 特点：先命后性

• 方法：动功、炼丹

• 目标：身体长生



丹道与现代科学（上）| Internal Alchemy 
& Modern Science
气功研究 (Qigong Research)

• 科学证实气功对心血管和神经系统的益处

• 通过脑电图与心率变异性数据验证修炼效果

冥想科学 (Meditation Science)

• 脑成像研究显示冥想改变大脑结构与功能

• 证实静坐修养对注意力、情绪的正面影响



丹道与现代科学（下）| Internal Alchemy 
& Modern Science
神经科学视角 (Neuroscience Perspective)

• 丹田呼吸与副交感神经系统的激活

• 脑脊液循环与"脑脑轴"系统的联系

经络与生物电场的研究

• 经络的生物物理学基础逐渐被揭示

• 能量流动与微循环的关系



正确态度（一）| Correct Attitude Part 1
不迷信 (Non-Superstitious)

• 理性认识丹道的科学原理与文化内涵

• 避免盲目崇拜或夸大其词

• 建立科学实证的修炼观

循序渐进 (Gradual Progress)

• 丹道修炼需要长期积累，不可急功近利

• 遵循身体与心灵的自然发展规律



正确态度（二）| Correct Attitude Part 2
需要师承指导 (Need of Authentic Lineage)

• 丹道修炼涉及精微的能量感知与调理

• 有资深导师指导可避免走弯路与出现偏差

重视实修 (Emphasis on Practice)

• 丹道是实践性很强的修炼体系

• 知识学习只是开始，身体力行才能获得真实体验



丹道学习路径 | Learning Path for 
Internal Alchemy
第一阶段：理论基础

• 学习丹道历史、理论、流派，建立全面认识

第二阶段：基础功法

• 学习呼吸法、站桩、小周天等入门功法

第三阶段：深入修炼

• 在导师指导下进行周天、炼丹等高级功法

第四阶段：融合体悟

• 将修炼体验融入日常生活，达成身心灵统一



核心原理总结 | Summary of Core 
Principles
• 精气神统一：丹道以三宝为修炼核心

• 性命双修：身心灵全方位发展

• 四重转化：精→气→神→虚→道的递进升华

• 流派差异：北南中东西各具特色

• 科学认证：现代科学逐步验证丹道效果

• 实践为王：理论学习与身体实践相结合



常见误区 | Common Misconceptions
误区1：丹道就是宗教修行

• 实际上丹道是普遍的生命科学

误区2：丹道修炼可以快速获得超自然能力

• 实际上丹道强调循序渐进和身体调理

误区3：没有师父自己也能修炼成功

• 实际上正确的指导对避免偏差至关重要

误区4：只念咒语就能获得结果

• 实际上需要持之以恒的真实修炼



本课之后 | What's Next

• 深化理论理解：复习本课内容，思考丹道与个人修养的关系

• Deepen understanding: Review the lesson and reflect on personal cultivation

• 准备实践：学习基础呼吸法与静坐冥想

• Prepare for practice: Learn basic breathing and meditation techniques

• 下节课程：丹道修炼的基础功法与入门指南

• Next lesson: Foundation practices and beginner's guide to Daoist alchemy
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