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摘要!将传统吐纳形成发展的脉络按历史时期梳理清晰!一是吐纳的思想源流" 主要是道#儒#医#佛以及武术的相互援引和

渗透$二是吐纳流派术式的演变过程" 吐纳术式主要出现了行气%又称服气&#龟息%又称龟咽&#食气#胎息#六字气诀#显宗禅

观#密宗修瓶气#儒者文人的呼吸静功等" 总结了各时期各流派的功法特点"

关键词!吐纳$行气$胎息$六字气诀$呼吸静功

中图分类号!&'()*( !!文献标识码!+

!! 吐纳是一种以呼吸锻炼为主的古老功法#又称

为服气$行气$炼气$调气$调息等% 现代按术式特

点#可将其分为纳气$吐气和胎息三大支派&$'

% 还

有将其划分为调息法!踵息$行气$呼吸静功"$练吸

法!食气$龟咽"$闭息法!胎息"和练呼法!六字气

诀"

&''

% 历史上吐纳的发展曾经名目纷繁$流派各

异#经历代演变发展#存留至今#仍有人修习不缀%

为了深刻的认识和继承这种古老的功法#爬梳历史$

考竟源流实为首要之务% 下文为整理研究所得梗概

与大要%

$!先秦两汉时期吐纳的发展

上古时代吐纳即已产生% 至秦汉三国之际#吐

纳全面发展#开拓了仿生吐纳及丹田呼吸理论#出现

行气派气功#胎息法及丹田呼吸法开始形成#西域的

禅观法也于此时传入中土#其数息观对后世道教丹

道派的胎息术产生深远影响%

$*$!吐纳术式的起源及发展!吐纳萌芽于人类早

期的劳动生活及保健运动之中% 从古代的传说及当

代的考古文物资料均可以反映出早期的吐纳实践活

动% (吐纳)一词见诸文献的记载#一般认为最早是

*老子+第二十九章(或稴或吹)之句#又以*庄子,

刻意+篇(吐故纳新)之说最可简括其含义&"'

% *素

问+中上古真人的(呼吸精气)$*庄子+真人之(踵

息)$*山海经+(无骨子食气,和吸风饮露的神人的

记载都反映了上古时代的吐纳功法% 据现代考古发

现#马家窑彩陶罐所塑练功人像表明距今约五千年

前已有了模仿龟类呼吸运动的龟息功% 至三代时

期#彭祖因导引行气而长寿的传说广为流传%

战国时代出现了行气派气功#考古所得战国玉

器铭文*行气玉佩铭+就详细记载了这种功法#是现

存最早的行气专篇% 它描述了深蓄$下伸的深长腹

式呼吸法% 该时期还涌现了食六气的神仙家#以赤

松$王乔的传说最有影响% 汉初的*陵阳子明经+对

其功法做了较详细的阐释% 说明其呼吸方式也以主

动深呼吸为主% 西汉食气专著*却谷食气篇+专讲

食四时之气% 反映了汉初人们已经注意到练功与季

节$气候之间的关系% 两汉三国时期仿生吐纳兴盛#

盛行龟息!又称龟咽"#并兴起闭气胎息#即强力闭

气以达到不呼不吸的状态% 东汉荀悦!公元 $(- .

'#% 年"提出(关息法)#这是一种丹田呼吸法#开后

世胎息之先河% *后汉书+载王真$郝孟节闭气(胎

息)#是关于胎息的最早记载%

公元 ' 世纪中叶佛教兴起#最初盛传数息观的

禅法% 东汉末僧人安世高所译*安般守意经+专讲

数息观#即数呼吸数#摄心在数#以对治心散乱% 通

过数息使心不散乱% 所载(息有四事)#即后世练功

家所常言的(呼吸四相)%

$*'!吐纳理论溯源!上古时代先人即已掌握了健

康长寿的秘诀---吐纳之术#包括(呼吸精气)$(食

气)$(踵息)等% 天地万物一体同根#人秉天命而

生#人之生机依赖于天地气机的升降辟阖#庄子所谓

(通天下一气耳)% 天人相通#亦借此(一气)% 这恐

怕是产生吐纳术的最早的思想根源% *吕氏春秋,

先己篇+(用其新#弃其陈)明确的表达了生命呼吸

的第一要义---吐出体内浊气#吸取外界精气% 老

子的(绵绵若存#用之不勤) 以及(专气致柔#能婴

儿乎)

&('之句表明了呼吸吐纳的真义#也是其较高

境界的写状#并成为后世胎息理论的重要依据%

*庄子+所述(心斋)被近人陈樱宁释为(庄子听息

法)

&/'

% 诚如此#则后世兴起的呼吸静功便有了理

,'",
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论注脚% 但是老庄的这些学说因文字简要隐晦#一

直是秘而不发的#并没有受到广泛注意% 故该时期

盛行的胎息术大都强调强力闭气#与老庄思想旨趣

相去甚远%

仿生吐纳术在理论上的探索是从秦汉时期开始

的% *淮南子+$*春秋繁露+等文献记载了龟息长寿

的秘诀% 这是行气$食气等功法的重要理论依据%

*素问,举痛论+(怒则气上#喜则气缓#悲则气

消#恐则气下#惊则气乱#)与(劳则喘息#汗出)等经

文从医学方面阐明了呼吸与情志$生理状态的互相

影响关系% *难经+从医学的角度详尽地论述了体

呼吸的生理机制#阐述了人的呼吸运动与脏腑$体内

阴阳气之间的密切关系% 其开创的丹田学说#实为

后来丹田呼吸以至(胎息)的理论奠基#对后世胎息

理论的发展有着深远的影响%

'!晋唐时期吐纳的发展

两晋南北朝以逮隋唐#魏晋玄学兴起#修道养生

之风日盛#又继之以道教的勃兴与佛教的隆盛#儒$

释$道$医圆融互通#渐趋合流之势#无论修真体道还

是养生疗疾#导引吐纳皆为必需之术% 吐纳尤为各

家修炼之要术#儒家内修$道教炼养$释家坐禅$医家

疗疾#虽名有不同#法存各异#其要旨一也% 故此期

吐纳术式更呈纷繁多歧的面貌% 道教内丹派首论胎

息之旨#佛家禅法借调息以入定境#佛道两家均揭示

了吐纳之最高境界% 医家将行气与医理结合#亦具

开拓丰富之功% 历代医家不断完备六字气法#使其

广为流行%

'*$!闭气行气以及胎息的兴盛!行气又称服气#在

该时期甚为普及% 东晋学者张湛著有*养生要集+#

是晋以前气功养生法集大成之作% 书中节选行气专

著*服气经+#对闭气法的记载尤为详尽% 隋代医家

巢元方主编的医著*诸病源候论+所载行气吐纳功

式也以停闭呼吸为主体#仍系继承魏晋间流行的

(闭气胎息法)而来% 唐司马承祯之服气专著*服气

精义论+则系统地阐述了服气的基本理论和方法#

医理阐述尤详%

此期胎息开始兴盛起来% 晋许逊所著*灵剑

子+首论内丹与调息#明确地将吐纳呼吸之气分为

(外气)与(内气)两个阶段#是胎息理论的深入#后

世将内丹与胎息混为一谈亦源于此% 晋葛洪的*抱

朴子,遇览篇+著录*胎息经+一卷% 把胎息法的基

本方法和原理阐述得极为透辟% 其(神气相注)的

锻炼方法#与佛家修行所讲求的(心息相依)可谓异

曲同工% 而*抱扑子,释滞篇+首揭胎息之义#对后

世影响很大%

'*'!六字气诀的出现与隆兴!齐梁时期的道教理

论家兼医学家和气功家陶弘景 !公元 (/0 ./"0

年"#著有*养性延命录+二卷#其中*服气疗病篇+首

论(六字气)法#是关于六字气诀吐纳功法的最早记

述% 文中(吹$呼$唏$呵$嘘$稲)六种呼气方法#即

所谓(六字气诀)% 其方法为按此六字的发音口型

缓缓吐气#但不摩擦声带!即不出声"% 从文中所

述#可知此法原属一种行气吐纳方法#由于缓吸缓

呼#故又称(长息)%

此后#关于六字气诀的记载丰富起来#功法不断

发展和完备#并广泛的应用于医疗% 唐代大医孙思

邈在其医著*备急千金要方+的*调气法+一篇中记

述了六字气诀的功法及其应用% 在(心吹与呼$肺

嘘$脾唏$肝呵)四脏与六字气相配的基础上#增加

了(肾稲)#采用逐字吐气发声的方法#并主张结合

导引% 孙氏特别擅长应用六字气诀疗病#认为运用

六字气诀可以调五脏而疗百病% 指出应用六字气诀

时#在于(识其相类#善以知之)#也就是要做到辨证

论治#依脏施功% 晚出的唐代道医胡?撰*黄庭内

景五脏六腑补泻图+推翻了*养性延命录+所述六字

气与五脏的配合方式#重新整理$建立了一套新体

系#并改逐字发声吐气法为按六字语音口型吐气而

不发声的方法% 胡?的六字气法新体系基于她的气

功实践所得#以及临床治疗时的仔细观察% 从所述

六字气与脏腑配合的原理#以及六字所主治的病症

情况来看#六字声擅于泻泄气滞热郁#即多作为-种

泻法来应用#而少于补虚的应用%

'*"!天台止观坐禅之调息!佛教的发展#至隋唐之

际进入了前所未有的鼎盛时期#其中天台宗创始人

智靑!公元 /"- ./%) 年"所倡导的止观法与近现代

气功颇多切近之处#且其对后世气功的发展影响较

大% 传世的*修习止观坐禅法要+!又称*童蒙止观+

或*小止观+"一卷$*六妙法门+!又称*不定止观+"

一卷及智靑所述$弟子所记的*摩诃止观+!又名*大

止观+"十卷等著作所记述的六妙法门和止观法门

是天台止观中的两大重要法门% 其六妙法门远承

*安般守意经+的数息观法#开启后世静功调息之法

门#成为后世数息法锻炼的重要凭藉% 止观法门在

*安般守意经+呼吸四相的基础上提出调息三法#还

论述了3' 种调息法#用于治疗多种病证%

"!宋元时期吐纳的兴盛

"*$!行气派气功的发展成就!宋至金元时期#医$

儒$释$道各派气功更加显示出各自的特色% 导引行

气派的兴盛使六字气诀更为普及% 专论胎息法和六

字气诀功法的著作尤其丰富#这反映出宋代行气派

气功发展的突出特点是注重胎息和六字气诀%

此期专论行气的著作尤为丰富#北宋*云笈七

签+设(诸家气法) 专载宋以前行气专著/北宋*圣

济总录+之*神仙服气+篇为服气法的专辑/南宋*道

枢+大量汇集了南宋以前有关行气的各家学说/*通

志,艺文略+著录吐纳类 )( 部#其中胎息类 "# 部%

,"",
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以上著录反映出宋代行气派气功非常注重胎息和六

字气诀%

综合各家文献的记述#可以总结出行气派气功

的发展有如下特点.一是练功时间的改革/二是仿生

理论的探索/三是出入佛老#胎息功法盛行#胎息理

论有很大改观/四是六字气诀功法的不断衍进%

其中胎息理论#由于佛家学说的渗入有很大改

观% 晋唐以来所盛行的胎息法#多强调闭息$默数次

数#其法与老庄之说$*胎息经+原旨相去较远% 至

宋元时期#佛家坐禅风行#强调通过调息而不是强力

闭息来渐渐静滤杂念以达到心息相依的定境% 其操

作要领在佛家经典有浅近详明的阐发#易于领会操

作% 这也带动了胎息理论的改进% 比如姿势由晋唐

以来普遍采用的卧势改为坐势/呼吸方式由强力闭

息改为绵柔细长的调息/进一步认识了外在的呼吸

之气与内部脏腑真气的区别#重视真气的发动/强调

屏弃杂念与神气合一等等%

此外#六字气诀功法不断发展#成就颇丰% 六字

气诀功法在*圣济总录+中已基本定型% *道枢+把

六字气与导引动作直接结合起来#与五轮八廓学说

相结合#扩充了六字气法在眼科上的应用% 李奉时

*调气法+导引动作为后世所采纳% 金元名医刘河

间按五行生克原理#在治疗上运用六字气法% *太

上玉轴六字气诀+#论述六字气法颇详#兼及养生与

治疗#被后世广为引录%

总之宋元时期的六字气诀较之隋唐时代的六字

气诀已有了很大的发展.一是注意了练功时间方位#

二是与定神$咽津$叩齿$存想及坐式行功的密切结

合% 把六字气诀引向静功的发展方向% 从此#六字

气法有两个发展方向.一是动功的发展方向% 这是

从陶弘景$逊思邈等倡导的逐字吐气发声法与导引

术的结合开始#以后发展到吐气不发声#而仍与导引

术结合进行/二是邹朴庵等倡导的静功发展方向%

"*'!文人儒者的内养功!文人儒者的修身内养也

多喜运用呼吸吐纳之术% 北宋苏东坡 !公元 $#")

一 $$#$ 年"认为(养生之方#以胎息为本)% (闭气

于胸膈)#是晋唐以来记述胎息法常用的术语#素无

明确的注解% 东坡在写给其弟苏辙的一封书信中描

述了切身体验.(既云闭气于胸膈#恐是不闭鼻中

气#只以意坚守此气于胸膈中#令出入息#似动不动#

氤氲飘渺#如香炉盖上烟#汤瓶嘴中气#自在出入#无

呼吸者#则鸿毛可以不动%)

&0'此诠释出于实践#不

同凡响#直发前人未发之秘% 东坡并于*养生说+

中#描写了他尊佛$老而创行的调息静功% 南宋著名

爱国诗人陆游!公元 $$'/ .$'$# 年"对于行气法已

达到较高境界#其修炼龟息和踵息的深刻体验反映

在大量诗篇之中%

南宋时期的大儒朱熹!公元 $$"# 一 $'## 年"在

治学上提倡静处以明理#用静坐法以养生#为了提高

和加强静坐的效果#朱子还作有*调息箴+一首#认

为调息亦是养心之法% 朱子之后#继承其学术的儒

学大师真德秀!公元 $$)--$'"/ 年"#世称西山先

生#认为(运气之术#甚近养生之道%)于是采诸家运

气养生之要#编为*卫生歌+一篇% 歌中所载的气功

功法#主要是保健功$吐纳法和六字气诀% 西山先生

将诸法有机地结合起来#不失为简便易行的气功养

生方法%

"*"!密宗修气!藏传佛教密宗注重修气#这种类似

闭气的更为复杂的呼吸锻炼亦别具一格% 前期密宗

!约在唐代"已有关于调气的方法#其后期!约于宋

元时期"则主张修习生理#注重修气% 一是风瑜伽

和炼五气/二是修瓶气#即一种特殊呼吸法-(九接

风)!又称宝瓶气$壶式气"% 包括(引息$满息!或作

住息"$均息!或作消息"$射息)四种方法% 它是一

种意识的想像与呼吸结合起来的复杂锻炼方法% 实

际是密宗开顶门的预备功夫%

(!明清时期吐纳的成熟发展

(*$!诸家对调息理论的建树!明清时期儒$释$道$

医各派呈水乳交融之势% 各家所论沟通互见已为常

态% 对于吐纳调息的宗旨有了比较统一的认识%

医家以命门水火$心肾相交阐发调息真义% 如

明代医家万全提出息有(呼吸之息)$(流动之息)$

(止息之息)而皆统于肾#命门为息之根本#心为息

之主% 调真息也即胎息为其宗旨% 明代杰出医家张

景岳则系统阐发了丹田命门理论#同时记载了*蒋

氏调气篇+$*苏氏养生诀+$*李真人长生十六字诀+

三类功法#皆属于吐纳$练气功法% 清龚廷贤认为呼

吸静功在于使呼吸(常在心肾之间)% 清薛生白引

用易学先天$后天之说#认为 (气有先天$后天之

别)#呼吸往来之气为后天之气/先天之气则(无形

无象#生天生地#生人生物%)利用调息以达湛然虚

静$返本还元之(道)的先天境界%

明清学者论养气亦揭调息要旨% 认为调息为养

气之门径#而养气又在于养心#并将其视为涵养道德

的手段% 明王文禄著*胎息经疏略+#阐述了(固守

虚无)$(无念以为常)的胎息真义% 明陈继儒首论

气与生命的关系$发力与气机的关系% 治疗则(凡

热病#宜吐故纳新#口出鼻入以凉之% 冷病#宜存气

闭息用意生火以温之%)明袁了凡著*摄生三要+较

为系统地总结了关于气的理论% 论气虽有先天$后

天之别#(其实一物而已)% 养气入门方法#(须从调

息起手)% 描述了体呼吸与脐呼吸的状态% 晚清学

者俞曲园认为孟子所谓(吾善养我浩然之气) 即乃

养生之大旨并且(养气仍在养心而已)% 明代儒者

王阳明把静坐看作是治学门径和涵养道德的手段#

用这种反求内心的修养方法#以达到所谓(万物一
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体)的境界% 王阳明弟子王龙溪#著有*调息法+一

篇#援引佛家呼吸四相之说#指出调息与数息不同#

出入佛老#(范围三教之宗)%

(*'!六字气诀的发展特点!明清时期六字气诀的

发展呈现两种趋势.一是结合导引的动功开始流行#

以托名冷谦的*修龄要旨+为代表/二是静功功法的

充实丰富#以*寿世青编+为代表% 六字气诀动功的

记载#可见于胡文焕*类修要诀+$龚居中*红炉点

雪+$高濂*遵生八笺+#周履靖*夷门广牍+$托名冷

谦的*修龄要旨+$傅仁宇*审视瑶函+$罗洪先*万寿

仙书+$徐文弼*寿世传真+等% 各书所录大同小异#

主治详明#并配合简易的导引动作% 六字诀中胆嘻

改成三焦嘻#这是继承李奉时的说法而来% *类修

要诀+认为六字气加上导引动作有(引经)的作用%

*寿世青编+则记载了静功六字诀#发展了静功方

法% 行功前有充分的入静诱导#载有颇具特色的

(转目法)% 在入静状态中行六字气法%

(*"!禅定调息的总结!明袁了凡撰集的*静坐要

诀+以天台遗旨为核心#全面继承和总结了天台宗

禅定的修习方法#是明代气功史上一部珍贵的静坐

专著#对近代静坐法的兴盛有重要的影响% 该书于

*调息篇+介绍了六妙门$十六特胜及通明观等修习

方法% 所谓十六特胜即从调息入手#逐渐修证四禅#

以至最高境界% 所谓通明观#谓学者从初安心#即观

息色心三事#亦即今所谓身$息$心三者% 进一步阐

发了调息$调身$调心的关联和意义#关于调息$调

身$调心的认识仍是当代气功学所应吸收和借鉴的%

(*(!武术气功的练气与养气!中华武术是在直接

继承导引术式的基础上发展而来% 导引行气是其基

本功夫% 明清时期武术气功注重练气与养气% 清末

尊我斋主人所集*少林拳术秘诀+之*气功阐微+篇#

指出(气功之说有二.一养气#二练气)% (练气与养

气#虽同出于一气之源)#养气重点在于调神内养#

而练气重点则在于调息练形% 论述了(呼吸之术)

的要领和禁忌% 后世轻功就直接发轫于此&-'

%

/!近现代吐纳的研究

/*$!呼吸静坐法的兴起!近代呼吸静功兴起#掀起

静坐热潮% 蒋维乔的*因是子静坐法+#运用当时从

欧洲传入的生理学知识论述了人体呼吸对血液循环

的影响% 借鉴道家方法#提出自然呼吸!腹式呼吸"

和正呼吸!逆呼吸"两种呼吸形式#并专门论述了练

功反应!静坐时腹内之震动"% *因是子静坐法续

编+则系统地发挥了佛家数息观法#对于诱导入静

和调息锻炼具有很大的指导意义% 蒋氏著作对于呼

吸静坐大有普及之功%

此期较为流行的还有丁福保的*静坐法精义+%

该书宗于佛家的坐禅$旁及儒家思想$兼涉道家观

点#详论静坐之方法#辨别静坐调息与深呼吸法的不

同% 主张静坐时万无兼行深呼吸%

明治末年#日本掀起静坐热潮% 冈田氏一派主

张逆式腹式呼吸#练功时要求无思无虑/藤田氏则主

张自然腹式呼吸#练功时始终(以一念代万念)% 其

著作先后传至华夏#对我国当时的静坐气功有一定

影响% *因是子静坐法+中的(正呼吸法)即兼采了

冈田之说%

/*'!武术的呼吸法!中华武术历来重视练气和养

气#在武术气功的领域#呼吸吐纳术不可或缺% 这方

面的著述有禅空的*少林呼吸法+!共和印刷局铅印

本"#-名*劳动者之金丹+#属少林武术中的气功%

其具体做法分为呼吸和手式二个内容% 呼吸采用自

然深呼吸/手式包括四节% 由此可以看出#正确掌握

呼吸吐纳的方法是少林武功的核心和关键%

在武术气功的影响下#深呼吸法和站桩法在卫

生界和武术界普遍受到重视% 如王怀棋在*少林拳

术秘诀,气功阐微+所载呼吸法的启发下#创编了

怀棋氏呼吸操练八法作为保健强身的常用方法#载

于所著的*实验深呼吸练习法+ !$%'" 年刊"一书

中%

/*"!科学实验的研究成果!/# .0# 年代中#人们

对气功的生理学机理进行了多方面的探讨从而开辟

了实验气功学% $%/- 年上海第一医学院生理教研

组证明了一呼一吸对全身神经系统的不同影响#实

验结果表明动物在一定条件下#呼气时中枢的兴奋

可以扩散到全身的副交感神经系统#吸气时则兴奋

扩散到交感神经系统#这就强有力地证明了气功疗

法中锻炼呼吸的重要意义%

通过上述历史的研究#我们无疑对吐纳有了更

深刻的认识% 比如#古人强调无论采用何种呼吸方

式或导引动作#最终都是为达到(神气相注)或(心

息相依)的一种手段#这就明确了调息与调身$调心

的主次关系% 也明确了胎息在吐纳术中的重要地

位#是各种调息方法的最高境界% 此外#现代一般认

为吐纳是古老的养生术#无非可以祛疾$健身$强力#

但历史告诉我们它是道家体真悟道$儒家涵养道德$

释家参证定境的必修法门#表明了身心不二的定律#

从而为我们指明了如何达到身心和谐的健康之路%
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