
第一节 引言

面对永恒和无限的宇宙，个体的生命是渺小和悲壮的；但生

命本身也和宇宙一样浩茫无际玄妙莫测，都是一个永恒的奥秘。

古往今来，有多少圣贤大哲在孜孜以求地探索宇宙生命的真谛，

构建了一座座精神思想的大厦，构筑了他们心中超越自身追求永

恒的灵魂的家园；又有多少智者精英在追求自己完美的人生理

想，创造了他们多彩多姿的人生！虽然历史的尘埃掩没了人生求

索者的身影，但他们光辉灿烂的思想和人格，给后来者提供了宝

贵的精神财富。每一个试图探寻生命奥秘追求人生真理的人，都

将沿着先辈们的足迹，吸收他们的智慧灵光，以他们为知音同

道、良师益友，在觉悟宇宙生命大道的征途上，不断地超越自我

突破前人，矢志攀登生命境界的峰巅，一睹顶峰的壮丽奇观！

今天是科技文明日新月异飞速发展的时代，从微观世界的高

能粒子加速器和原子能的开发利用，到宏观世界的航天卫星和星

序 论



际旅行；从磁悬浮高速列车的运行，到电脑信息高速公路的开

通，本世纪以来的科学发现真是层出不穷，令人眼花缭乱，目不

暇接。这充分显示了物质世界的无限奥秘和无限潜能，显示了人

类的无穷无尽的智慧。但科技文明在给人类带来巨大的物质生活

的享受的同时，也不可避免地导致某种精神的异化；在征服自然

的同时，也导致了人类赖以生存的自然环境的破坏。许多有识之

士已经看到，人类文明的全面进步和有序发展，需要科技文明和

人文文化的协调发展，需要物质文明和精神文明的共同繁荣。我

们在认识外在自然的同时，更要认识自身的生命；我们要改变

”（环境对象）的质量，我们更要提升“能”（生命主体）的

境界。如果说科学的功能主要体现在对“所”的开发利用上，是

一种“外求”的文明，那么具有几千年历史的中国儒释道三教文

化，则是以“内求”的方法探寻生命本身的奥秘，运用自觉的修

养而达于某种超越的境界。外求的智慧已经给我们显示了物质世

界的巨大奥秘和无限可能性，而内求的智慧又何尝没有显示出生

命内在世界的无穷奥秘和无限潜能呢？只是由于我们习惯于欣赏

有形有象的物质世界的繁华而无法领略无形无象的精神境界罢

了。道教内丹学的实践表明，人类的确可以通过生命本身的自我

修炼而打开身心世界的无限奥秘与潜能，获得一个科学技术和工

业文明所不能提供的内在的生命超越境界！在科学昌明的今天来

研究古老的道教内丹学并不是出于一种思古的幽情，而是富有当

下现实意义的对生命世界奥秘的一种探寻。

道教内丹学是道教文化中的瑰宝，它以道家哲学为宇宙观，

吸收了儒释两家修炼理论的精华，总结了自古以来的修炼方术，

形成了一套以人体科学为核心的修道思想体系。内丹学家们以人



书”

体为实验室，以自身的精气神为修炼实验的对象，以意识的自我

调节为实验手段，探索出一套转化升华人的生命能量，达成人的

生命境界的提升与超越的生命自控系统方法，对于我们今天继续

探索人体生命的奥秘，提升内在生命的质量，克服盲目追求外在

物质欲望的偏颇，都具有十分重要的意义，我们也许可以把道教

内丹学称为“生命皇冠上的一颗耀眼的明珠。”

目前学术界对于道教内丹学的研究还刚刚开始，不象佛教、

禅宗和儒家思想那样已经成为世界性的显学，引起了各国文化精

英们的关注，但其实在儒释道三教并立互补的中国文化格局中，

道教内丹学有其重要地位。作为道教修炼方术的实践归宿和理论

完成，自宋明发展成熟起来的内丹学在整个道教中的地位，相当

于禅宗在中国佛教中的地位或理学在儒家思想中的地位。所谓

“《参同》而后，修仙必称丹道；《抱朴》以下，学士尽读丹

，历代文人学士多有参禅炼丹而出入于三教者，内丹学对

中国文化的影响潜移默化至深至巨，但因为内丹学语涉玄奥，间

有荒诞不经之词，又采用了一套外丹象数的术语，使人如入五里

雾中，分不清东南西北。在内丹学浩繁的文献中，确有一些沽名

钓誉者的粗制滥造的作品，故作玄谈而并无真知灼见；但也有真

修实证充满思想智慧灵光的丹道代表作，其文风思想独具一格，

别有仙家幽微之趣。

对道教内丹学的研究具有广阔的学术天地，可以从不同角度

运用不同的方法进行宗教学的、社会学的、文化史学的等各学科
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的研究，但作为哲学系的博士论文，本文理所当然地主要从哲学

思想的角度对其进行研究。然而即便是从哲学角度进行研究，也

还有许多研究层面和研究方法的差异，从研究对象上看，是研究

一家一派还是研究内丹学的整体？如果是研究内丹学的整体，又

是在那一种意义上内丹学可以看成为一个整体？从什么角度以什

么方法来研究内丹学的整体思想？由于本文的研究和一般已有的

对内丹学的研究有完全不同的进路，我们必须先行对本文的研究

对象和研究方法作一说明，作为我们后面专题性研究的准备工

作。

由于本论文各章芳是以问题为中心所作的专题性研究，因此

在这里先对道教内丹学的一般情况作一综合性的介绍，但限于篇

幅只能作初步的简要的论述。对道教内丹学的一般情况，读者可

以参考胡孚琛“道教史上的内丹学”一文（《世界宗教蜒究》

年年第 期）和郝勤《龙虎丹道》（四川人民出版社

版）一书的相关内容。至于道教内丹学本身的主要内容，除了作

为内丹学的奠基作品张伯端的《悟真篇》外，有几部书可以作为

整个内丹学的“概论”：陈致虚撰《金丹大要》、李道纯撰《中和

集》、刘一明撰《道书十二种》和黄元吉撰《乐育堂语录》，这几

部书可以作为正统丹道学术系统撰述的代表作，也是本文研究的

主要参考书之一。

第二节　　道教内丹学概述



内丹学的概念与层级

“什么是道教内丹学”？这是我们研究道教内丹学首先要提出

的问题，在回答这一问题之前，我们先要回答“什么是内丹”？

郝勤先生说：“什么是内丹？扼要地说，就是道教徒借用烧制外

丹的经验、理论、术语等来炼养自我生命。他们以人体为丹房，

以心肾为炉鼎，以人体精、气、神为药物，意念呼吸为火候，

‘假名借象’，在人体内部‘烧丹’，以求长生不死，变形成

仙。” 这个定义突出了内、外丹的对比，内丹的概念是和外丹

直接联系在一起的，内丹就是借用一套外丹的语言来表现人体内

部修炼的原理、工夫和成果。

学、自然科学的先驱，在科学史上有重要意义，

道教史上的外丹学是古代原始的科学探索，炼丹术是近代化

由于赵匡华先生

在《国学研究》第一卷上发表的《中国炼丹术思想试析》一文全

面准确地评价了道教外丹术的思想价值，且外丹非本文主题，故

此处不详论。我想指出的是，外丹虽在科学史上有重要意义，但

道教徒研究炼丹术的初衷却不是为了发展科学，而是为了“不死

而仙”，早在秦汉时代就有方士为贪求长生不死的帝王进献“不

死之药”，而中国神仙不死之信仰亦渊源甚古，欲求肉体不死，

一个最原始的设想就是寻找到一种使身体不衰老腐烂的“不死之

药”，而“金丹”一类金石矿物以其坚固不坏而成为道教徒看中

的首选物，凭“假外物以坚自固”的信念，道教徒设想金丹的抗

页。年 版 第郝勤《龙虎丹道》，四川人民出版社



，原

蚀性、可升华性等“灵异”品质能植入人体之中，从而使人体永

存不坏而成神仙，此点葛洪《抱朴子内篇》论之甚详，这说明外

丹的烧炼乃是寻找“不死之药”的一种努力，不管外丹有多大的

科学史上的意义，但是这种把外在物质的坚固性与生命现象的永

存等量齐观混为一谈的做法无疑是不科学的，无怪乎欲凭外丹长

生不死者反多受其害而中毒早死。

然而这种寻不死之药而成仙的信念与追求，却是神仙信仰的

根本思维模式而为内丹学所继承。如果说外丹是寻不死之药于外

在的自然界或从自然界中提取、炼制，那么内丹学则是寻不死之

药于人身体之中，以人身固有的“精气神”为不死成仙之药物。

但人体内的药物也需要经过类似于外药烧炼一样的炼制过程，所

以可以把外丹烧炼的一套思维和语言模式用来和内丹修炼作类

比，这本身就是“内丹”这一概念的由来，谈内丹总是相对比于

外丹而言的。不同的是，作为一种原始的自然科学的外丹术只有

某种科学史上的意义，它随着科学的发达已经过时；而作为人体

生命科学探索的内丹学却并没有随着科学的进步而过时，相反它

以其对生命世界的深层探索而对科技文明有对治补充的作用。

由是“丹”之原意就是“丹砂”，丹砂即硫化汞（

是一种天然生成的鲜红色的矿物质，故丹又有红色之意。丹砂是

外丹烧炼中的一种重要矿物，但后来“丹”就不再限于指丹砂

的唯

①外丹客观上不但不能使人长寿反而促人中毒早死的现象，即使不是外丹衰退

的重要原因也无疑是最主要的原因之一，不过内丹的兴起则不必是外丹衰退

的结果，实际上内丹的兴起不必与外丹的衰退有直接的关系，在外丹盛行时已有内

丹的存在，而内丹兴起后仍有外丹的流行，内丹学的兴起是道教综合发展的历史必

然趋势。



所

了，而把其它种种烧炼的药物及其产物统称为丹药，包括氧化

汞、铅丹等。于是整个外丹炼制过程概称之为“炼丹”、“还丹”

了，炼制出来的成果就是“金丹”了。与此相应，内丹学则把人

体内药三宝“精、气、神”经修炼后的结晶泛称为“内丹”，“内

丹，简要地说是人体内精、气、神三者转化后的结合物”，

以内丹并没有固定的所指，它在内丹学中有各种可能的意义，我

们在后文中再说。“内丹”是泛指人体精气神修炼的成果，那么

“内丹学”就是道教中以精气神的综合修炼而成仙的内修体系的

通称，它是道教“仙学”的总称，并不一定要有“内丹”之名，

它统括各家各派的丹道修炼学说。

如果要对道教内丹学下一个较为全面的“定义”是颇为困难

的，胡孚琛先生说：“内丹学是中华民族传统文化的瑰宝，是一

种融道教宇宙观、人生哲学、人体科学为一体的理论体系和行为

” “内丹学的特点，以道教哲学的宇宙论和人体生成论、

天人感应原理和阴阳五行学说为支柱；以祖国医学的气血、经

络、穴位和腑脏学说为基础；以人体的精、气、神为修炼对象；

以太极、阴阳、三才、四象、五行、六位、七政、八卦、九宫、

十干、十二支、二十四气等符号来描述修炼过程；以意守三丹

田、通任督二脉、追求人体的和谐有序为入手工夫；以达到人和

宇宙本性的契合，同道的一体化为最高目的，内丹学是传统文化

中参天地、同日月、契造化的大道，是中国学者数千年来探究宇

社 页。第年版
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胡先生这里对内丹宙自然法则和人的生命科学的智慧结晶。”

学的说明应该算是较全面的了，只是略显复杂，不够简明扼要。

我认为内丹学有以下几个重要因素和特征：

一、道教内丹学借用了外丹烧炼的一套语言，以“鼎炉”、

“药物”和“火候”为内丹学三要素，鼎炉主要是指人身及其部

位，药物指人身三宝“精、气、神”，火候指意识和呼吸的控制

和运用。

二、吸收了古代思想中的阴阳、五行、八卦等符号系统作为

内丹学理论和工夫描述的象征语言，形成了内丹学独特的一套术

语系统。

三、以老庄道家和道教哲学为内丹学的宇宙论基础，结合内

丹学本身的特点形成自己独特的一套修炼思想体系。

四、系统总结了道教史上的修炼方术和养生理说，并升华成

内丹学的修炼工夫系统。

五、以对精气神的修炼而达于“性命双修、形神俱妙、以道

合一”的神仙为根本宗旨。

六、以三教合一为旗帜，吸收融合了儒释各家养生学说的精

华。

综合上述几个主要的特征，我们试着给道教内丹学下一个相

对简明而又不失完整的定义如下：“道教内丹学借用外丹术语以

鼎炉、药物、火候为三要素，以阴阳、五行、八卦等符号系统为

象征语言，以道家哲学为理论基础，是综合和升华了道教史上的

页。第
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“精气神合一说”等各种不同的说法

（神气）（精气神）

各种修炼方术，而形成的以三教融合为特征以性命双修为宗旨的

内修成仙之道。”这里最后以“内修成仙之道”来界说内丹学，

一方面是契合于内丹学的本来意义，内丹学本即是一种修道成仙

的理论和方法；另一方面是因为内丹学是一门综合性的学科，我

们很难把它归结为某一种现成的学科，比如宗教、哲学或人体科

学等，内丹学中有宗教信仰、哲学理论、人体科学和心理学等多

方面的意义，但总归是一种“道”，而“内修”则指明“内丹”

是人体内在的修炼而成以区别于外丹取药于外，故以“内修成仙

之道”定义“道教内丹学”。

以上论内丹学之概念竟，下面述内丹学之层级。

如前所述，内丹是人体精气神修炼成果的泛称，它虽是从外

丹烧炼中借用而来，但却不一定如外丹那样是有形有质之物，内

丹也可以是无形无象的内修境界的代名词。在内丹学中，内丹的

含义不一，郝勤先生在《龙虎丹道》一书中据有关文献列举了内

丹的种种说法，如“黍米说”、“气团说”、“光团说”、“性圆说”、

，这些不同的说法也是内

丹的不同层级的反映，对内丹的不同意义的研究和对内丹学的层

级的研究可以统一起来，内丹学本身有许多“判道说”，即对内

丹学修炼的层次与种类进行判别归类，我们在这里不宜详列关于

内丹和判道的种种说法，而是要对各种说法予以高层面的整理与

诠释。在本文第 章“顺逆”中我们将对内丹学“炼精化气、炼

气化神、炼神还虚”的逆行修炼工程进行系统的诠释，以“

（神） （虚）”代表内丹学逆行修

书第 页。参看郝勤《龙虎丹道》



性功”

炼的系统工程，并指出：

的逆行修炼工程，内丹学的功相应于“⋯

法可以依其所侧重者相应地分成几个层次，形成丹道之品类

与层级。一方面“炼精化气、炼气化神、炼神还虚”可以看

成 （神气）（精气神） （神） （虚）”的历时

品丹法”相当于“修精”的层次（

性的炼功阶段，同时它又可以是修道的逻辑性的层面，“下

“中品丹法”相当于

“修气”的层次（ ，“上品丹法”相当于“修神”的层次

，而“最上一乘丹法”则相当于“还虚”的层次（

修阴阳交媾相当于“ 的层面，其旨在凝神内收，神气相

交，身心合一，可归入命功“炼精化气”的阶段，命功离不

开气的修炼（本文“阴阳”章将详论之）。待到命功纯熟，

神气已然合一，则进入“ ”的层面，可归入“炼气化神”

的阶段（本文“性命”章将详论之），此属“命功

入

的临界状态，从有为入无为，至玄关窍开，元神出现，则进

，的层面，可归入“炼神还虚”的阶段，此时则纯是

传，不在文字也”

无为性功，还虚合道。“最上一法，以虚无为炉鼎，此乃心

，“还虚”的层面最微妙也最富有哲学意

要论述

义，在本文“顺逆”章中着重在“返本还源”的层次，即主

的层面，本文各章互有含摄相互关联但又各有

侧重，以见内丹学之整体系统。

页。版，第

年《仙道正传》，徐兆仁主编《东方修道文库》，中国人民大学出版社



，这上中下“三关”与内丹学之“三

以上是本文“顺逆”章中的一段，因为在那里只是纯从义理

上对内丹学的修炼层级予以诠释，并未联系内丹的概念和内丹学

中的“判道说”详加说明，我们在这里将以这段诠释为基础，对

内丹学之层级问题作一系统的分析。

据本文以上的诠释，内丹虽有种种不同的说法，内丹学虽有

各种不同的层次，但都可以归结为“炼精”、“炼气”、“炼神”、

“炼虚”四大层面，这四大层面互相关联而又各有侧重，它既是

内丹学修炼的逻辑性层次，又是内丹学修炼工程的不同的阶段，

内丹学有所谓的“三关”之说，“炼精化气为初关，炼气化神为

中关，炼神还虚为上关”

品”形成了内丹学的整体系统。相应地我们可以把以“炼精”为

主的内丹称为“精丹”，以炼“精丹”为主的丹法是“下乘”丹

法；以“炼气”为主的内丹称为“气丹”，以炼“气丹”为主的

丹法是“中乘”丹法；以“炼神”为主的内丹称为“神丹”，以

炼“神丹”为主的丹法是“上乘”丹法；而以“炼虚”为主的内

丹则可称为“虚丹”或“金丹”了，即所谓“金丹大道”，是

“最上一乘”丹法。低层次内丹是高层次内丹的基础，而高层次

内丹则含摄低层次内丹在内，越是低层次的内丹就越有形象可

寻，越是高层次的内丹就越无形象可得，到了最上一乘金丹，则

纯是无形无象、与道为一的超越境界，所谓“大丹无象”是也。

从“性命双修”的角度看，则“精丹”和“气丹”是属于身体修

炼的“命功”范畴，可以叫做“命丹”；“神丹”和“虚丹”是属

版 页。第

年①李道纯《中和集》，见徐兆仁编《天元丹法》，中国人民大学出版社

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



实皆内丹也”

山群仙会真记》，《道藏气功要集》（上），洪丕谟编，上海书店 年

页。

页、第 页。

此处“炼精成丹”的说法可看成是“精丹”。在《修真太

于精神修炼的“性功”范畴，可以叫做“性丹”。上述诠释也有

某种文献方面的依据，如关于“精丹”，《西山群仙会真记》中有

“惟人也，以精为母，以气为主。五脏中各有精，精中生气；五

脏中各有气，气中生神。欲寿无穷长生住世，炼精成丹，养气为

神。”

，极混元图》中有“五脏之气会合而为丹，丹就自可长生不死
，

气”

《紫阳真人悟真篇注疏》中有“不知金丹一粒，即太极之一

，这些可看成是“气丹”的说法。《海琼白真人语录》中

“丹者，心也；心者，神也。阳神谓之阳丹，阴神谓之阴丹，其

的说法，则可算是“神丹”的代表了。至于《道

之说，

书十二种》中的“夫金丹，先天虚无之气凝结而成者，岂后天气

血有形之物所能凝结哉”、“金丹者，混成本性之别名”

其中“先天一气”不是在“神”之下一层次的“气”而是本体性

的概念，相当于“虚”或“道”的层次，详见“顺逆”章的分

析。“先天一气”和“本性”都是相应于“虚”一层次的概念，

故可看成是“虚丹”。

对以上诠释，我们也可以结合各家判道理论进行相应的分

析。在道教内丹学史上，有许多文献中都有“判道”之说，如

版，第 页。

页。《修真太极混元图》，《道藏气功要集》（上），第

页。按：此处仅从③《紫阳真人悟真篇注疏》，《道藏气功要集》（上），第

字面上简单解释为“气丹”，若“太极之一气”理解为先天性的本体之气，则已是

“虚丹”的范畴了。

册，第

年版，第

《海琼白真人语录》，《正统道藏》（台湾缩印本），第

刘一明：《道书十二种》，书目文献出版社



集

《钟吕传道集》中的“三成”（小成、中成、大成）“五级”（鬼

仙、人仙、地仙、神仙、天仙）之说，陈楠《修真辨惑论》中的

“三等”、“三成”之说等等，文繁不录。这里仅以李道纯《中和

试金石》中的判道说为例略加说明。

李道纯对道教流行的种种炼养术进行了系统的归类和判摄，

将它们总分为傍门九品、渐法三乘和最上一乘三级。傍门九品又

分上中下三层，上三品为傍门，中三品为外道，下三品为邪道，

总之是正统内丹学之外的各种修炼方术，因与本文关系不大可置

不论。其论渐法三乘云：

下乘者以身心为鼎炉，精气为药物，心肾为水火，五脏

为五行，肝肺为龙虎，精为真种子，以年、月、日、时为火

候，咽津灌溉为沐浴，口、耳、目为三要，肾前、脐后为玄

关，五行混合为丹成。此乃安药之法，其中作用百余条，若

能忘情，亦可养命。

中乘者，乾坤为鼎器，坎离为水火，乌兔为药物，精、

神、魂、魄、意为五行，身、心为龙虎，气为真种子，一年

寒暑为火候，法水灌溉为沐浴，内境不出、外境不入为固

济，太渊、绛宫、精房为三要，泥丸为玄关，精神混合为丹

成。此中乘养命之法，其中作用数十条，与下乘大同小异。

若行不怠，亦可长生久视。

上乘者以天地为鼎，日月为水火，阴阳为化机，铅、

汞、银、砂、土为五行，性情为龙虎，念为真种子，以心炼

念为火候，息念为养火，含光为固济，降服内魔为野战，

身、心、意为三要，天心为玄关，情来归性为丹成，和气薰

蒸为沐浴。乃上乘延生之道，其中与中乘相似，作用处不



精神性的修炼而达成炼神还虚的最高境界，是相应于“

同，亦有数十条。上士行之，始终如一，可证仙道。

此三乘之说，亦甚模糊，并无严格之哲理标准可寻，但

大致反映了上中下三品丹法各有偏重之层级，唯最可注意

者，是其下乘以“精为真种子”、中乘以“气为真种子”和

上乘以“念为真种子”之说，与本文所论之“精丹”、“气

丹”和“神丹”之说甚可比观。依本文之诠释，则下品重在

炼精筑基，中品重在炼气养命，上品重在炼神修性，如此则

丹法之层级有理路可寻也。又李道纯论最上一乘丹法云：

夫最上乘，无上至真之妙道也。以太虚为鼎，太极为

炉，清静为丹基，无为为丹母，性命为铅汞，定慧为水火，

窒欲惩忿为水火交，性情合一为金木并，洗心涤虑为沐浴，

存诚定意为固济，戒定慧为三要，中为玄关，明心为应验，

见性为凝结，三元混一为圣胎，性命打成一片为丹成，身外

有身为脱胎，打破虚空为了当。此最上一乘之道，至士可以

行之。功满德隆，直超圆顿，形神俱妙，与道合真。

此最上一乘丹法，已经超越了各种具体的修炼方法，直接以

一层

的“金丹大道”了。最上一乘丹法亦即顿超圆通之法，是上根人

径自“炼神还虚”而自然完成命功修炼的“以性兼命”的方法，

在后文“性命”一章中我们还要继续讨论这一问题，此处不再细

论之。

总　　　　 “内丹”不一定是指某种有形有象的“丹”，它是内丹

页。②同上，《天元丹法》，第

页。①李道纯《中和集》，同上，第



内丹学的历史与源流

学人体精气神修炼的成果、境界的泛称，根据内丹学中对精、

气、神、虚的不同层次的侧重点的不同，可以把内丹分成四大层

次即“精丹，，、“气丹，，、“神丹”和“虚丹（金丹）”，而相应地把

内丹学的丹法层级分成上、中、下三乘和最上一乘丹法，于是内

丹学就是包括从身体的“命功”到精神的“性功”在内的人体身

心修炼之学的总称。相应地，本文“顺逆”一章侧重于“虚”的

意义（炼神还虚），“性命”一章则侧重于“神”的意义（炼气化

神），“阴阳”一章则侧重于“精气”的意义（炼精化气），“有

无”一章则兼摄各层而综述之。各章之间互相关联而又自成系

统。

而现存最早的明确的气功学

道教内丹学兴起于隋唐而成熟于宋元时期，但内丹学的渊源

可以追溯到先秦的诸子百家和仙道方术。据张荣明《中国古代气

功与先秦哲学》一书的考证，中国古代气功渊源甚古，“根据考

古发现及文献资料，初步认为：中华气功发源于七、八千年前，

至于它的酝酿期或许更加古远。”

文献《行气玉铭》约在公元前四百年左右，可见此时已有气功功

法的流行。到先秦诸子时代气功已成为各家修身养生的一种普遍

性方法，对各家思想的形成具有重要的影响。古代典籍中处处有

气功修炼方面的记载和论述，当然那时用的不是“气功”的名

字，而是用吐纳、导引、食气、胎息等等名词，但其实质与今天

页。年版，第张荣明《中国古代气功与先秦哲学》，上海人民出版社



等论述很明显是一种气

所称之“气功”为一类。最著名的如《黄帝内经》中的“恬淡虚

无，真气从之。精神内守，病安从来”和“提挈天地，把握阴

阳，呼吸精气，独立守神，肌肉若一”

功修炼的描述，《黄帝内经》不仅是中医学的宝典，也是古代气

功学的宝典，里面记载了诸如“移精变气”、“闭气咽津”、“积精

全神”等气功功法。再如《楚辞》、《淮南子》、《管子》、《吕氏春

秋》等文献中都有关于气功功法与修炼境界的描述，兹不一一列

举。据近人考证，先秦方仙道以行气、服食、房中三大家为主，

而流行有各种修炼方术，总之中国气功内养术源远流长，对中国

古代思想影响巨大。历史悠久的人体气功修炼传统，是酝酿道教

内丹学的远源和历史文化背景。

当然与内丹学联系最为密切的，还是以老庄为代表的先秦道

家学说，尤其是老子的《道德经》，被各家内丹学一致推崇为丹

经鼻祖，其“道生一，一生二，二生三，三生万物”的宇宙论和

“致虚守静，返本归根”的修道宗旨皆直接为内丹学所继承，成

为内丹学的理论基础和思想渊源。事实上老庄学说中多有修道之

玄言，道家与道教本就不可分，“道家哲学早被融合进道教内丹

学之中，又安可舍老庄而论道教？！” 此点在后文“顺逆”章中

还将论述，此处仅限于概述内丹学之源流，无法详细讨论内丹学

与老庄道家思想之关联。在先秦时代，一方面有老庄等道家思想

成为内丹学的理论先驱，一方面有各种修炼方术成为内丹学的实

践探索的源泉，从先秦到汉代正式的道教产生以前可以称为道教

页。傅维康等《黄帝内经导读》，巴蜀书社

胡孚琛《道教史上的内丹学》，同前，第

年版，第

页。



，在隋唐

第二

。内丹学的酝酿准备时期

自东汉道教诞生之后，道教内丹功法即开始逐渐形成。如前

所论，“内丹”只是一个人体修炼成果的代名词，而作为人体修

炼术的气功的历史源远流长，作为炼丹术的外丹烧炼亦历史悠

久，至少到葛洪的《抱朴子》已成系统，故气功修炼方法与外丹

炼制语言的结合也自然有久远的历史，葛洪本人就是既炼外丹又

炼内修气功的综合性的大家，早期道教以炼外丹为成仙之要，而

以内炼为辅助，故以外丹烧炼过程比附内炼功夫乃顺理成章之

事，只不过其时尚无“内丹”之名罢了，因早期内丹皆与外丹不

分家，其时内丹学并未成独立的显学，故“内丹术”之形成乃在

隋唐之际“内丹”概念出现之前，许多学者津津乐道于“内丹”

概念形成时期之考证，若仅以此为据推定内丹学的形成史，则远

远不够。在南北朝时期应有初级的内丹术的流行，而内丹学的形

成当与《周易参同契》有关。被誉为“万古丹经王”的《周易参

同契》在东汉已经产生，《参同契》原本是外丹经典

时期内丹学借用《参同契》的丹道理论形成内丹学，并以内丹学

观点解释《参同契》，乃使《参同契》成为各派内丹学所共推之

根本经典，与张伯端《悟真篇》齐名，但该书除论述外丹理论

外，也讲内炼功法，词句古雅，奥秘难通，遂使学者们众说纷

纭，而有认为其为内丹学经典者。但只要正确分别内丹与内炼方

①按：我的博士后研究报告《道教内丹学溯源》有“内丹与修道”、“内丹与方

术”两章，对此有详尽的论述。因本书重在内丹学理论的研究，此处只是略述内丹

学之源流，而博士后研究报告则是对内丹学源流的专门研究。

内丹与外丹按：我的博士后研究报告《道教内丹学溯源》第三章

节：“《周易参同契》与内丹学的形成”，对此有深入的论述。


