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传统导引术的理论与方法与近代多学科的理论佐证与构想 
段玉复 

(锦州师范高等专科学校  体育学院辽宁省锦州市  121000) 

摘要：通过对传统导引术的发展历史跟现状分析，结合现代物理学的电磁学和生理解剖学新兴筋膜系统和交感神经的可控制性设想等相关

学科理论阐述导引术的科学性，并对导引术的包含的范围加以归纳总结，在此基础上把导引术的锻炼与康复的方法进一步的系统化、理论

化。进一步揭开导引术的神秘面纱,让传统导引术在养生和医学康复领域发挥更大的作用。 
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导引术发展历史与价值 

1 我国导引术有 5000 多年的悠久历史，中华传统导引术常指

呼吸配合活动四肢关节结合意念的运动。但结合导引术的发展历史

我们把导引术定义的包含范围进一步扩大。我国古代的导引术的理

论与著作丰富多彩,按照其内容从以下几个线索加以概括分析导引

术的形成与发展。 

1.1 导引养生的基础理论主要的诸多著作说明我国古代导引术

已经形成完整的理论体系。 

《黄帝内经－血气形志篇》:“形苦志乐，病生于筋，治之以熨

引。”说明导引术在古中医学的重要地位，道德经“玄牝之门，是

谓天地根。绵绵若存，用之不勤。”等这些思想理论也成为后来道

家内丹修炼的灵魂。《庄子·养生篇》也有很多的关于养生方法的

论述 呴“吹 呼吸，吐故纳新，熊经鸟申，为寿而已矣。”与汉代马

王堆的导引图相印证，与马王堆同期出土的汉代《引书》可以说是

我国古代的关于导引术的经典系统教科书，南北朝梁陶弘景撰《养

性延命录》也从理论到内容上对导引养生方法加以论述，但其部分

内容与道教的神学部分混为一体，我们要去伪存真地加以分析。 

1.2 导引术在传统的医疗、养生体系中占有重要比例。我国古

代许多著名的医学养生著作都记载有关利用导引术来治疗疾病的

具体方法。 

主要著作有《引书》有文字解说和名称的导引姿势三十七个，

总计有导引术式六十五个，其中仿生术式而言就有十六种，我们常

说华佗的发明的五禽戏实际上他在前人的导引术基础上常用的五

种导引锻炼法。《养性延命录》引用的大量的前人医学和道家著作，

把导引、按摩合成一篇加以论述，其中引用的《导引经》《内解》

《服气经》《黄庭经》中都有导引的具体方法。隋巢元方《诸病源

候论》有 38 卷的 156 候详载养生方和养生方导引法，相关意念类

导引合计全部实有 214 条。这本书标志着医学气功导引术应用已进

入成熟的阶段。书中论述不同症候的辩症使用导引法是现代运动医

疗处方的先河。而《伤寒论》《金匮要略》只在每论末尾写上“其

汤、熨、针、石，别有正方，补养宣导，今附于后。”只略微带过。

《奇经八脉考》为后来的气功锻炼方法提供了经络理论依据。 

1.3 宗教形成和发展过程中为导引术的继承与发展作出的重要

贡献，宗教有其自身的神学系统有完整的体系和修炼方法，修炼过

程中讲究性与命的修炼方法。 

我国的道教形成以来出现了很多神仙家与医家进行内丹的修

炼，修炼的过程中让体内的真气按照一定的循行途径和顺序进行

大、小周天的运行。传统印度佛教的打坐冥想、瑜伽术和六字真言

等诵经、包括佛教的手印也是导引术的重要组成部分，后期本土佛

教形成过程中又流传出易筋经和洗髓经丰富了导引养生术的内容。 

1.4 传统武术尤其是内家功夫是导引术的继承和发展，道教和

佛教在修炼导引术的同时又形成了内家拳与器械，如武当派张三丰

创建的太极拳剑，少林派的一指禅等，后期形意拳八卦掌也属内家

拳范畴，这些功夫都讲究丹田的发力是导引术功法在技击中延伸发

展。 

2 传统文化理论体系对导引术理解和现代科学技术对导引术

再认识与设想 

传统文化源远流长，人们为了生存不断地在与自然相抗争，对

抗疾病与衰老是个永恒的话题。随着人们对自然界规律不断认识形

成了很多现代科技都无法印证的理论体系。十八世纪以来科技飞速

发展哲学、物理学、生理生化学、解剖学、胚胎学为导引术提供了

相应的理论依据与设想。仍然还有很多锻炼方法和理论没有被科学

实验所证实，但有些理论可以使用逻辑学加以分析推测，人体是个

复杂的生物体需要几十门学科的共同研究才能揭示人体的奥秘。 

2.1 气、血、津液概念的再认识 

血在人体内的存在形式有三种，分别是内脏器官储存的血液，

血液的含量和质量反映一个人的内脏健康程度，心脑血管中运行的

血液，它的运行速度跟通畅程度反映人体气机升降的动力，还有毛

细血管中的血液通畅程度和它与组织器官的交换的能力反映出一

个人的活力。 

其次的津液也就是中医学常说的阴液的储存量与运行通畅程

度反映出人体内保持组织器官的水液环境能有效地保持细胞的代

谢。 

还有一个重要的概念是气，气在中国的传统文化中占有重要的

地位，常规把气解释为精微体，是一种物质能量体，这样的说法容

易把人们带入对气的认知误区。精、气、神三个概念不能简单地理

解为物质，它反映的是一种状态是一种能量的趋势，气的运行实际

上理解为在筋膜和平滑肌作用下的能量运行状态。这种运行状态给

人的感觉就像气的流动，所以我们应该把气理解为能量的趋势状

态。 

正确理解这三个概念是学习传统中医学和练习导引术关键。 

2.2 气机、经络与丹田的理论 

导引术是导引气血的运行，常规分动功与静功，动功的运行轨

迹是沿着经络的走向，“静”功的运行轨迹是随着意念沿着大小周

天路线运行，实际上“静”功的静其实是动的。我们可以推测通过

长期训练下丘脑和引导交感神经引起浅筋膜与平滑肌运动，我们常

说的副交感神经对平滑肌的不可控性有可能是错误的。 

2.3 导引术利用五音、五色、五味入五脏腑的方法进行内脏气

血的导引，有些按摩和点穴根据全息学原理使用，这些方法可以用

现代科学波与振动原理与脑中枢神经传导区推测理解。人体可以描

述为一个简谐腔，一方面人体与自然界的各种能场相互共振协调，

另一方面人体的各个组织与器官也有一定的振动频率，并相互影响

达到共振的频率，如果彼此振动相互抵消就会产生疾病。这些原理

在导引术中主要应用在六字诀、六字真言的诵读，还有一些音乐、

熏香、按摩、拍打等导引手段也使人体的五脏六腑达到一个和谐共

振的状态下工作。 

2.4 导引术讲究练习的时间跟地点依据古人的天人合一理论，

练习中遵循子午流注的气血运行规律来练习。这些原理被现代科学

的电磁场理论印证，我们知道人体是一个电磁体受星球的磁场影响
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的很大，通过导引术练习使人与自然和谐从而达到天、地、人协调

统一。 

2.5 导引术的丹田和内丹修炼还有瑜伽的脉轮理论与新兴的人

体筋膜解剖学印证，人体内循环与传导系统就是一整张网，“网”

有几个集中的受力点那就是丹田，丹田与丹田之间又相互连接的。

如佛家的手印和一指禅功夫就是整张网关键受力点牵一发而动全

身的道理，丹田学训练方法后期被武术技击家所发扬光大，在现代

的竞技体育中广泛的应用。 

2.6 呼吸与意念的运用的方法实际上就是不同神经系统的相互

转换从而使不同的肌肉系统运动，也就是内脏平滑肌与外部骨骼肌

以及深浅筋膜运动的转换。这两个运动系统分别受大，小脑神经中

枢和下丘脑所控制，这两个控制系统此消彼长相互影响又相互抑

制。目前这个理论还有待于科技的发展进一步证实。 

2.7 心理暗示导引法是古代导引法一个组成部分，古人利用神

学在古哲学的帮助下进行医疗和一些精神类的康复，如祝由术，还

有一些五花八门的巫术，这里我们要大刀阔斧地对一些内容进行摒

弃来研究导引术心理疗法的理论过程。 

2.8 研究导引术中的传导媒介体与路径方向，也就是人体的气

血循环理论。 

人体血液循环系统分肺循环跟体循环，中医的气血、经络循环，

中医的子午流注是十二个经络的每天的循环流注，中医除十二经之

外还有奇经八脉的循环系统。中医基础理论中还有人体上下、阴阳

和表里的升降循环理论。 

道家的内丹学其实就是任督二脉和十二经的循环系统称为大

小周天的循环，道家的内丹学还有三个丹田的小循环，随着科技的

发展这些气血的循环被越来越多的人所接受，也是导引术的静功部

分常用的锻炼方法。 

2.9 现代科技的迅速发展为解密传统文化提供了理论依据，传

统文化是人类几千年来经验的总结，单一的任何学科都无法揭示传

统文化的科学性存在。胚胎学通过受精卵的分裂到胎儿的出生，一

直到性成熟期结束把很多器官相互联系的原理解释清楚。物理学的

量子力学，电磁学、机械波学把人与自然的联系关系做一初探，解

剖学把筋膜作为一个器官来研究人体生物化学跟生物力学提供了

物质基础，把神经传导跟体液的电离传导和波的传导共振叠加分析

更加准确的人体气机的循环，生理学重新对下丘脑的功能和植物性

神经再认识。反过来传统文化知识也为现代科学技术的研究指明了

方向。 

3 我们在研究导引术的渊源与发展历程，对导引术的原理有个

深入的认识基础上掌握导引术的正确使用方法。根据导引术的使用

目的划分导引术种类，建立不同种类的导引术动作要领。 

3.1 根据导引术的使用目的分类，可分为三种形式。三种形式

相互补充，可以组合成很多的形式。太极拳它包含多种导引术锻炼

的形式是比较好的锻炼项目。 

3.1.1、通过肢体动作来调整人体肢体和内脏的血液分布。这种

导引术形式应用比较广泛包括健身气功类的五禽戏、易筋经、八段

锦，马王堆导引术，大舞，内家拳功夫等，目前国际流行的筋膜训

练法也属于肢体导引术范围。 

3.1.2 通过意念、呼吸控制影响人体各器官能量物质的微循环和

免疫类激素的分泌和输导。这种形式主要包括六字诀、佛家的洗髓

经、瑜伽和内劲一指禅等。这种形式配合肢体导引的开始跟结束部

分会加强导引术的锻炼效果。 

3.1.3 调整人体津液的循环与分泌道家的内丹功、辟谷和佛家的

打坐、彭祖睡功、真言的诵读和手印等。 

导引术的种类繁多有共性还有个性，我们常说中华气功导引术

的概念不准确，严格意义上讲气功只是导引术的一个方面，气功可

以称为导引气功练习法，气功主要运行气血在调理人体津液和有关

免疫力精微体方面别有他方，二者的概念和外延是不一样的，导引

术可以全面提高人体的精、气、神，导引术包含健身气功。 

3.1.4 按导引的主要运动形式又可以分为仿生导引、呼吸导引、

发声导引、 意念导引、动作导引、器械导引和多导引组合的综合

导引等。按导引术的应用可分为医疗导引和养生导引、技击类导引，

按照人体姿势分类又可分为卧姿、坐姿、跪姿、站姿导引法等。 

3.2 导引术的练习方法。 

古人对行气方法的论述有很多比如《行气玉佩铭》是早期的导

引术练习法文献。《引书》和《诸病源候论》也对导引术练习方法

做了很详尽的介绍，但道教内丹修炼的文献隐晦难懂，造成人们对

导引术文献的理解也不相同， 

3.2.1 导引术的场地与练习时间段选择 

练习的时间和地点要根据导引者自身的身体状况选择相应的

时间段。时间段的不同人体受星体的能场的影响不同，人体的五脏

六腑每天的活动的兴奋点也不一样，还要考虑周边的环境的空气负

氧离子饱和度、湿润度，日照的强度，地表的湿润度和硬度，以及

周边环境的五音、五色、五味对练习者感官的影响。通过自然界与

人体的能量补损达到人体各器官系统和谐统一的工作状态。 

3.2.2 导引术的基本功练习 

导引术的基本功练习主要包括以下几个方面关节的活动范围

练习。深筋膜与肌肉的柔韧性练习，筋膜力学中枢区域也就是丹田

的强度练习，意念的专注度练习，呼吸的深度与频率练习。 

3.2.3 导引术练习前的准备部分 

练习前要有个舒适的练习场地和设施，练习者衣着要宽松得

体，进行拍打按摩使身体温度适当升高，然后调意、调身、调息活

动四肢关节使筋归槽、骨归位使导引气血的路线尽可能顺畅，动作

放松舒缓使神气内收、呼吸均匀。 

3.2.4 导引气血的动作顺序 

首先明确发力的核心位置，向外引气后向发力中心聚气内收，

再向导引气血的方向发力缓慢地伸出，途径的关节要随气行走的方

向改变位置，当气血到达指定位置后定住不动，也就是常说的桩功，

让气血缓慢地集聚起来，然后放松吸气内收到发力中心，再一次吸

气聚气，呼气发力导引，次数一般是七跟七的倍数。最后放松回到

准备部分的动作位置，调整呼吸让气血再次遍布周身。 

我们研究传统文化感叹古人的伟大思想，充分利用传统文化的

资源宝库指导我们对现代科技的研究方向，不断揭示传统文化的奥

秘，去伪存真摒弃传统文化去其糟粕取其精华，完善古代导引术内

容和理论使之更加科学地为人类健康服务。 
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