
内生命力的捷径

别

导引，又称“道引”。导，指导

气，引，指引动肢体，因此，导引是

肢体运动与呼吸吐纳相配合的一种健

身治病的道教方术。《抱朴子内篇

旨》中说：“或伸屈，或俯仰，或行

卧，或倚立，或踯躅，或徐步，或吟

或息，皆导引也。”这几乎是把所有

的肢体活动都看成了导引。《一切道

经音义》中也说：“凡人自摩自捏，

伸缩手足，除劳去烦，名为导引。”

不过，导引与一般的肢体活动还是有

——激发体



⋯⋯言人导引摇动，而人之精神益盛也。”

区别的，如《云笈七签》卷三十六《云鉴导引法》中就

说：“导引之道，务于祥和，仰安徐，屈伸自有节。”即

是说，导引之时，首先精神上必须祥和，身体俯仰之

时，也要不徐不疾，肢体伸曲时，也必须有节奏和节

制。

道教素重导引功夫，意图借此益寿长生。关于导引

的作用，《玄笈七签》卷三十六《玄鉴导引法》中说：

“一则以调营卫，二则以消谷水，三则排却风邪，四则

以长进血炁。　

即是说，人通过导引，可以调和体内阴阳，促进消化，

抗除外病的侵入，还可以使气血充盈，精神旺盛。

实践证明，导引术对于健身、疗病等，确实有积极

的作用。后世传行的八段锦、龙虎功、太极拳、形意

拳、八卦掌等，都与道教导引术有密切的联系。

孙思邈在《摄养枕中方》中说：

常常用两手搓脸面，可以使人面有光泽，并不生皱

纹。这样坚持做五年，可以使面色如少女一样红润。每

次搓面的数目为十四次。另外，睡觉醒来后，平心静

气，端正坐立，先交叉两手，两手按于颈项，目视南上

方，手与颈项各向相反的方向用力，使两者互相争持，

这样做三四次，可以使人气脉流畅，邪气不入，避免疾

病。此外，还应屈曲、摇动身体，伸展四肢，并不断摇

动，使关节活络，这样各做三次。



《服气精义论》则对导引的方法和意义有这样具体

的介绍：

人的肢体关节，本来就是用来运动的，人的经脉荣

卫，是必须让它通畅和顺的。闲居无事时，就应该行导

引之法，所谓“户枢不蠹”，说的就是这个道理。人的

气血精神，是与人的生命一体并用来保护生命的。人体

内的经脉，是用来让气血运行的。

气的作用是勾通津血、强健筋骨、活络关窍的；卫

气的作用是使肌肉温和、皮肤饱满、腠理肥实、呼吸开

阖自如，通过导引，就可以让它们的作用更充分地发挥

出来。而具体行导引时，应当在丑后卯前之时，天气晴

和之日。先让头发披散，用梳子周遍地梳理头发三百六

十五次。然后，让头发散披于背，或在脑后松宽地作

髻。烧上香，面朝东，正坐，双手握固，闭目静心，上

下齿相叩三百六十次。然后放松身体，先闭气，两手五

指互相交叉，向前翻掌并向前力推。一会儿之后，再向

上翻手掌并向上力推。然后放低左手，右肘向上力举，

左肘臂即放于后颈项，并用左手向下使力。然后换成用

右手。之后，两手交叉于颈后，两肘放于胸前，向后仰

头，使头与手逆向使力，作争执状。并摆肘，使身体左

右摆动。最后，把两手放于膝盖上，微吐气，使呼吸平

和。这样的动作共做三次。

行气是早期道教的一种颇为重要的修炼方术，也称
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页）

服气、食气、炼气。是一种以呼吸吐纳为主，辅以导

引、按摩的养生修炼方法。道教重视行气之法，与它对

元气、气的重视有直接的关系。道教认为，天地万物包

括人，都是由元气化生而来的。如《太平经》说：“元

气行道，以生万物。”《云笈七签》卷五十六《元气论》

中说：“人与物类，皆禀一元之气而得生成。”既然人是

禀气而生的，所以道教认为，人得元气则生，失元气即

死：“人有气则有神，有神则有气，神去则气绝，气亡

则神去。故无神亦死，无气亦死。”（《太平经合校》第

页）

既然气对于人的生存如此重要，道教从它的长生不

死的宗旨出发，便很自然地提出，常保身中元气，使之

不失，便可长生不死。如《太平经》说：“故人欲寿者，

乃当爱气、尊神、重精也。”（《太平经合校》第

那么，如何才能爱气，使气在人身中久久不竭呢？

道教提出了行气之法。如何行气？道士们在吸收前人经

验的基础上，创造了许多具体方法，仅《云笈七签》即

载有诸家气法数十种。尽管具体方法很多，但基本原则

却是相同的。一般说来，行气时，均要求凝神净虑，抟

气致柔。呼吸吐纳，要做到轻、缓、匀、长、深。轻，

即呼吸轻细；缓，指进出气舒缓；匀，呼吸节拍有致，

不时粗时细；长，呼吸之间间隔时间长；深，即要求使

吸入之空气渗入脏腑百脉，渗透组织深部。据称行气既



法，

久，可以达到鼻中无出入之气的最佳境界。

上面讲到，行气也称服气，其实这只是从一般的意

义上讲的，从道教经典中关于这一内容的的具体记述来

看，两者还是有区别的，行气主要是以我之心志，来驱

使气，使气为我所用。如《抱朴子内篇 释滞》中说：

“初学行炁，鼻中引炁而闭之，阴以心数至一百二十，

乃以口微吐之，及引之，皆不欲令己耳闻其炁出入之

声。常令人多出少，以鸿毛著鼻口之上，吐炁而鸿毛不

动为候也。渐习转增其心数。久久可以至千，至千则老

者更少，日还一日矣。”这里介绍的是具体的行气之法，

它要求人初学行气时，用鼻吸气然后屏息，心中默数

数，数到一百二十再吐气，然后才吸气，照前数数。吸

气或呼气时，要做到不让自己的耳朵听到气的出入之

声。这样，常使气进的多，出的少，如果把鸿毛放到你

的鼻下，而呼气时鸿毛不动，就是达到一定的境界了。

到了这一步，就可以使闭气数数的数目增加，如果能增

加到一千，就可以使你返老还童，而且一天比一天年

轻。

服气，也称吐纳、食气，主要指的是吸收天地间的

生气或日精月华，服外气以养生。《云笈七签》卷三十

六《食气法》中有关于服气法的记述：“养生之家，有

食炁之道。夫根植华长之类，蚑行蠕动之属，莫不仰

炁，以然何为能使人饱乎？⋯⋯《仙经》云：“食炁



或可以治百

从夜半至日中六时为生炁，从日中至夜半六时为死炁，

唯食生而吐死，所谓真人服六炁也。”这里，首先说明

了一切动物、植物，都是仰仗气而生存，所以人也可以

单凭食气而生存。然后介绍食气时，应注意生气和死

气，一天之中，从夜半到日中六时为生气盛行之时，从

日中到夜半六时为死气盛行之时，所以食气时，必须食

生气，而不能食死气，只有生气才是天地日月之精华。

道教认为，人通过行气，可以带来种种神效。对

此，《抱朴子内篇》有诸多记述。如在《至理》篇中说：

“服药虽是长生之本，若能兼行气者，其益甚速，若不

能得药，但行气而尽其理者，亦得数百岁。”葛洪认为

最上乘的仙术是服食金丹，但这里同时说，如果服药时

能兼行气，其效果就更好。而且，如果没有金丹大药，

但是你能尽得行气之理，也可以活上数百岁。在《释

滞》篇中，葛洪总结行气之法说：“故行炁

病，或可以入瘟疫，或可以禁蛇虎，或可以止疮血，或

可以居水中，或可以行水上，或可以辟饥渴，或可以延

年命。”

导引行气是道教修炼术中极为重要的组成部分，也

是道士们通常行之不懈的保身炼养方法。下面我们对道

经上所载的导引行气术择要进行介绍。



赤松子导引法

此法载于《太清导引养生经》中。书中称：经常在

早晨起来，布好席面向东方，先用两手交叉在头上，挽

头到地，五噏五息，到胀气。

再躺下，右手掩盖脑袋，左肘着地，之后，再用左

手掩盖脑袋，右肘着地，之后，呼吸五次后停止。引伸

筋骨。

再用两手据右膝，向上到腰，躺下后抬起头，呼吸

五次后停止。引伸腰。

再用左手据腰、左膝，右手极力向上引，再用右手

据腰、右膝，左手极力向上引，都是呼吸五次后停止。

引心腹。

再用左手据腰，右手极力向上引，再用右手据腰，

左手极力向上引，呼吸五次后停止。引腹中。

再用叉手在胸肋前，左右摇头，不息自极停止。引

面耳邪气不再能够侵入。

再用两手叉腰下，左右自摇，到极限后停止。通血

脉。

再用两手相叉极左右。引肩中。
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宁先生导引养生法

再用两手相叉，反在头上，左右自调。引肺肝中。

再用两手叉胸前，左右极。引除皮肤中烦气。

再用两手叉左右，抬肩。引皮肤。立，左右摇两

胫。引除脚气。

不相随，耳朵聋听不到，头眩

宁先生是黄帝时代的人。为陶正。能够积火自烧，

而随着烟上下，衣裳不烧灼。先生说，要导引行气，来

去除百病，使年不老的人，经常心念一，来还丹田。生

人的是丹，救人的是还。全就延年，丹离开尸体留下就

夭。因此导引的人，使人肢体骨节中各种邪气都去除，

正气保存。有能够精诚勤习理行之，动作言语之间，白

天黑夜试行，骨节坚强，来治愈各种毛病。如果突然得

了中风，病牢固，

晕，癫疾，欬逆上气，腰脊苦痛，都可以按图视像，在

那疾病所在的地方，导引行气，用意念排除剔去它。行

气，就可补中。导引，就可治四肢。自然之道。只要能

够勤行，和天地相守共保。

披散头发向东，握固，没有息一就通。抬起手左右

导引，手掩着两耳。使头发黑而不白。



彭祖导引法

向东坐，不息再通。用两手中指口唾之，二七相

摩，拭目，使人眼睛明亮。

向东坐，不息三通。手捻鼻的两孔，治疗鼻宿息肉

治愈。

向东坐，不息四通，琢齿无数，伏在前面，侧坐，

不息六通。治愈耳聋目眩。还坐，不息七通。治愈胸中

痛欬。

抱着两膝自企于地，不息八通。治愈胸部以上到头

耳朵眼睛咽喉鼻疾病。

拿去枕头，握固，不息，企于地，不息九通。头朝

东，使人气上下，通彻，鼻内气，越加羸弱。不能从阴

阳法，大阴雾天气不要试行。

彭祖是殷大夫。经历夏至商，达到年寿七百，经常

吃桂得道。导引法讲，导引去除百病，延年益寿的重要

手段。

总共十节，五十息。五通，二百五十息。要想做

它，常常在夜半到鸡鸣平旦做它。禁绝吃饱，沐浴。

一、都解衣被，躺下，伸腰，闭上眼睛片刻，五



息，停止。引肾气，去消渴，利阴阳。

二、挽着两足指，五息，停止。引腹中气，去除疝

瘕，利九窍。

三、仰两足指，五息，停止。引腹脊痹，偏枯，令

人耳聪。

四、两足相向，五息，停止。引心肺，去欬逆上

气。

五、踵内相向，五息，停止。除去五络之气，利肠

胃去邪气。

六、掩盖左胫，弯曲右膝向内压它，五息，停止。

引肺气，去风虚，使人眼睛明亮。

七、张开脚两足相指，五息，停止。使人不转筋。

八、仰卧，两手牵膝，放在心上，五息，停止。治

愈腰痛。

九、外转两足，十通，停止。治疗各种疲劳。

十、解开头发面朝东坐，握固，不息一通；抬起手

左右导引，用手掩盖两耳，用指掐两脉，五通。使人眼

睛明亮，头发乌黑不白治疗头风。

王子乔入神导引法，延年益寿，除百病，导引法

王子乔导引法



道。微而专之，长遂推之，伏免股

讲：枕头应当高四寸，脚距离各是五寸半，距离身体各

三寸。解衣披发，正偃卧，不要有所挂念。定意，就用

鼻慢慢纳气，用口出之，分别达到它藏的地方，完成了

再开始。要停止，先极之再止。不要强自长息，长久练

习就自然长了。气的往来，不要让耳朵听到，鼻不要知

，以省为贵。若存

若亡，为之百动。腹鸣气，有外声，脚就暖和，成功的

人，还会有什么毛病。喉咙象白银环一，十重系膺，下

去得肺。肺颜色白而光泽，前面两叶高，后面两叶低。

心系在它下面，上大下锐，大率红色象茄华未拆开，倒

悬附着在肺下。肝又系在它下面，颜色正青，象凫翁

头，六叶抱着胃，前两叶高，后面四叶低。胆系在它下

面，象绿色绨囊。脾在中央，也抱着胃，正黄象金铄。

肾象两伏鼠，挟着脊，直齐肘而居，要想其居高，它的

颜色正黑，肥肪络着它，白黑分明。胃象素囊，想着它

屈折右曲，没有污秽的毛病。肺藏魄，心藏神，肝藏

意，肾藏志，这名叫神舍。神舍修就百脉调和，邪病没

有停留的地方。小肠，长九赤，法九州。（一云九土。

小肠长二丈四尺。）诸欲导行，虚的闭上眼睛，实的张

开眼睛。因为所苦行气不用，第七息到，慢慢地往来。

行走二百步，却坐，小咽气五六，不差。再依法来引，

以治愈为有效。诸有所苦，正偃卧，披散头发，依照法

慢慢用口纳气填腹自极，息要断绝，慢慢用鼻出气数
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腹痛。从鼻纳气七十咽，就大填腹内。

十。所虚的来补，所实的来泻。闭口温暖气，咽之三十

遍。等到腹中转动鸣响就中止。往来二百步，不治愈，

再做。病在喉中胸中的人，枕高七寸。病在心下的人，

枕高四寸。病在脐下的人，拿去枕头。用口出气，鼻纳

气的人，名叫补。闭口温炁咽的名叫泻。闭气治疗各种

毛病的方法，要想引头病的，仰头；要想引腰脚病的，

仰足十指；要想引胸中病的，挽足十指。引臂病的，要

想除去腹中寒热各种不快。如果中寒身体发热，闭气张

腹。要想息的，慢慢用鼻息。完了，再做，到治愈为

止。

一、平坐，生腰脚，两臂用手作履据地。口慢慢吐

气，用鼻纳之。除去胸中肺中痛。咽气要温暖，闭上眼

睛。

二、端坐，生腰，用鼻纳气闭之，从前往后摇头各

三十。除去头虚，空耗。转地，闭目摇动。

三、左胁侧卧，用口吐气，用鼻纳气。除去心下积

聚，不便。

四、端坐，生腰。慢慢地用鼻纳炁，用右手持鼻，

去除目昏，眼泪象要流出来，去掉鼻中息肉。耳聋也除

去。伤寒头痛，洗洗，都应该以汗出来为限度。

五、正偃卧，用口慢慢地出气，用鼻纳气。除去裹

急。吃饱后小咽，咽气数十使之温和。如果气寒的人，

使人干咂



。举起右手，仰着手掌，用左手

六、右胁侧卧，用鼻纳气，用口小吐气数十。两手

相互磨擦生热，来按摩腹，使气下，出去。除去胁部皮

肤痛。七息停止。

七、端坐，生腰。直上伸展两臂，仰两手掌，用鼻

纳气闭之，自极七息，名叫蜀王台。去除胁下积聚。

八、覆卧，拿去枕头，立两足，用鼻纳气四四的时

候，再用鼻出之，极，让微气进入鼻中。不要让鼻知

觉。除去身中热背痛。

九、端坐，生腰。举起左手，仰其手掌，却右手，

除去两臂背痛结气。

十、端坐，两手相互交叉，抱膝，闭气，鼓腹二七

或者三七，气满就吐，等到气都通畅。试行十年，老年

有少年的容貌。

十一、端坐，生腰。左右倾侧，闭上眼睛，用鼻纳

气。去除头风。自极七息，停止。

十二、如果腹中满，饮食饱了，坐，生腰，用鼻纳

气数十，以便起作用，不便，再做。有寒气，腹中不

安，也试行。

十三、端坐，使两手象张弓满射。可以治疗四肢烦

闷，背急。每天或者有时做它好。

十四、端坐，生腰

支承左胁，用鼻纳气，自极七息。除去胃寒进食不改

变，就治愈。



下痛，瘀痹病。

十五、端坐，生腰。举起左手，仰着手掌，用右手

承着右胁，用鼻纳气，自极七息。除去瘀血结气等。

十六、两手却据，仰起头，自用鼻纳气，因而咽之

数十。除去热身中伤死肌肉等。

十七、正偃卧，端正伸展足臂，用鼻纳气，自极，

七息，摇足三十停止。除去胸足中寒，周身痹厥，逆

嗽。

不随。

十八、偃卧，弯曲膝盖，让两膝头朝向内，相对，

用手翻转两足，生腰，用鼻纳气，自极七息。除去痹疼

热痛，两

十九、感觉身体昏沉不通畅，就导引。两手抱着

头，宛转上下，名叫开胁。

二十、踞，伸右脚，两手抱左膝头，生腰，用鼻纳

气，自极七息，除去难屈身拜起，

中

二十一、踞，伸左足，两手抱着右膝，生腰，用鼻

纳气，自极七息。展左足著外。除去难屈伸拜起，

疼。除去风目晦耳朵聋。

二十二、正偃卧，直两足，两手捻胞所在，使火红

象油囊裹丹。除去阴下湿，小便杂颓，小腹重，不便，

腹中热。只要口出气，鼻纳气，数十，不需要小咽气。

即使是腹中不热的人，七息完成，温气咽之十所。

背痛。

二十三、踞，两手抱着两膝头，用鼻纳气，自极七

息。除去腰痹，



，两手两脚跟相向，也是

二十四、覆卧，向旁边看两踵，生腰，用鼻纳气，

自极七息。除去脚中弦痛、转筋、脚酸疼。

（二十五段原来阙失）

二十六、偃卧，展两

寒。鼻纳气，自极七息。除去死肌不仁，足

二十七、偃卧，两手两左膀两足脚跟，用鼻纳气，

自极七息。除去胃中食象呕吐。

二十八、踞，生腰，用两手引两脚跟，用鼻纳气，

自极七息，布满两膝头。除去痹咂逆。

二十九、偃卧，展开两脚两手，仰足指，用鼻纳

气，自极七息。除去腹中弦急切痛。

三十、偃卧，左足脚跟拘右足拇指，用鼻纳气，自

极七息。除去厥疾。人脚错踵，不拘拇指。依照文章试

用。

三十一、偃卧，用右足脚跟拘左足拇指，用鼻纳

气，自极七息。除去周身痹。

三十二、病在左，端坐，生腰。向右看眼睛，用鼻

慢慢纳气，极而吐之，数十一止所，闭上眼睛，目上

人。

三十三、病在心下，如果积聚，端坐，生腰，面对

太阳仰头，慢慢地用鼻纳气，随之咽气。三十所停止，

开着眼睛做。

用鼻三十四、病在右，端坐，生腰，向右看眼睛，



导引按摩法

慢慢地纳气而咽气，数十，停止。

《导引经》讲：清晨还没有起床，啄齿二七。闭上

眼睛握固，漱满唾，三咽气，气闭而不息，自极。极就

慢慢地出气，满三停止。就起来，象狼一样踞象鸱一样

四顾，左右摇曳，不息自极，重复三次。就起来下床，

握固不息，顿踵三还，上一手，下一手，也不息自极三

次。又叉手在项上，左右自了戾，不息再三次。又伸开

两足，还要叉手前却，自极复三。都应当早夜做它。能

够数最好。平时用两掌相互磨擦使发热，熨眼睛三遍。

接着又用指按眼睛四眥，使人眼睛明亮。依照经讲，拘

魂门，制魄户，名叫握固，与魂魄安门户。这种固精明

目，留年还魄的方法，如果能够终日握之，邪气百毒不

能够侵入。（握固法，弯曲大拇指于四小指下把着它，

养成习惯不停止。即使睡眠中也不再张开。）一种说法

讲，使人不遭受魔怪鬼魅。

内解讲，一叫精，二叫唾，三叫泪，四叫涕，五叫

汗，六叫溺，都是损伤人的原因。只不过是损害有轻重

罢了，人能够整天不流涕吐唾，即使有，漱满咽之。象



上前却，尽力作势

上前却，按右

口含枣核咽之，使人爱气生津液，这是关键。（讲取津

液，不是咽核。）

经常每天啄齿三十六通，能够达到三百更好。使人

牙齿坚固不痛。然后用舌漱满口中津液咽之，三遍停

止。接着摩指少阳使之发热来熨眼睛，满二七为止，使

人眼睛明亮。每天刚起来，用两手掩着两耳，极上下

热，按之二七为止，使人耳朵不聋。接着又啄牙齿，漱

玉泉三咽，缩鼻闭气，右手从头上引左耳二七，再用左

手从头上引右耳二七为止，使人延年不聋。接着又引两

鬓头发举起其中约七分之一，则总取发，两手向上，极

势抬上七分之一，使人血气通，头不白。又有一法，摩

手使之发热来摩面，从上到下，去除邪气，使人面上有

光彩。还有一法，摩手使之发热后摩身体，从上到下，

名叫干浴，使人战胜风寒、时气热、头痛，各种毛病都

除去。晚上要卧时，经常用两手揩摩身体，名叫干浴，

避风邪。

，尽力

峻坐，用左手托着头，仰右手向上尽势托起，用身

和手振动三次，右手托头振动也三次，除去人的睡闷。

平时太阳没有出来之前，面朝南峻坐，两手托

作势振动三次，使人面有光泽产生。早上起来没有梳洗

之前，峻坐，用左手握右手，在左

三次。又用右手握左手，在右按左

也三次。接着又两手向前尽力作势推三次。又叉两手朝


