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摘 要:中医导引法作为一种重要的非药物疗法之一,特色鲜明,历史悠久,为历代医家所重视和传

承,在数千年的养生保健实践中发挥着重要作用。马王堆导引术由马王堆汉墓出土的《导引图》改编

而成,内含丰富的养生防病思想。通过从整体观、气的调节、运动观、未病先防等角度对马王堆导引术

所蕴含的养生防病思想进行解读,发现其与中医学养生思想高度契合。通过进一步梳理研究与详细

解读,以期为充分认识中医导引养生的理论特点和实践特色、更好发挥中医导引养生保健作用,以及

促进中医导引推广传播提供参考。
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Abstract:Asoneoftheimportantnon-drugtherapies,theTraditionalChineseMedicineDaoyinhasdistinctcharacteris-
ticsandalonghistory,whichhasbeenattachedimportanceandinheritedbydoctorsofalldynasties,andhasplayedan
importantroleinthepracticeofhealthcareforthousandsofyears.MawangduiDaoyintechniquewasadaptedfromthe
“DaoyinMap”unearthedfromMawangduiHantomb,anditcontainsrichthoughtsofhealthpreservationanddisease
prevention.ThroughtheinterpretationofthehealthcarethoughtofMawangduiDaoyinfromtheperspectiveoftheho-
listicview,theregulationofQi,themovementviewandthepreventionofdisease,itcanbefoundthatitishighlycon-
sistentwiththehealthcarethoughtoftraditionalChinesemedicine.Throughfurtherresearchanddetailedinterpreta-
tion,ItisexpectedtoprovidereferenceforfullyunderstandingthetheoreticalandpracticalcharacteristicsoftheTradi-
tionalChineseMedicineDaoyinhealthpreservation,betterplaytheroleoftheTraditionalChineseMedicineDaoyin
healthpreservationandpromotethespreadoftheTraditionalChineseMedicineDaoyin.
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  1973年,长沙马王堆汉墓出土了一幅绘有44个
人物动作的帛画,马王堆帛书整理小组根据帛画内
容及同时出土的文物资料等判定该图为养生导引图
谱,并命名为《导引图》[1]。《导引图》的出土是我国
古代医学和体育文献资料的一个重要发现,可为研
究我国导引、养生等的源流和发展提供重要线索[2]。
2010年国家体育总局健身气功管理中心以此图为基
础,组织编创了《健身气功·马王堆导引术》。现以
《导引图》与马王堆导引术为例,从古今两个视角对
其中蕴含的中医养生思想进行解读。

1 导引概念及其内涵

1.1 古代医家的认识
在现存文献中,导引一词最早见于《庄子·刻

意》:“吹呴呼吸,吐故纳新,熊经鸟申,为寿而已矣,
此道引之士,养形之人,彭祖寿考者之所好也。”[3]李
颐注导引为“导气令和,引体令柔”[3],《吕氏春秋·
古乐》亦记载:“昔阴康氏之始,阴多,滞伏而湛积,水
道壅塞,不行其序,民气郁阏而滞著,筋骨瑟缩不达,
故作为舞以宣导之。”[4]可见导引最初是人们为养生
或缓解肢体气血不通而创建的包括呼吸调节和肢体
运动在内的一种活动。

导引自古便因其对人体健康的调节作用受到中
医学的重视,成为中医学养生治病的重要手段之一,
并逐渐发展出了用于临床的中医导引体系。《素
问·异法方宜论》有言:“其治宜导引按蹻,故导引按
蹻者,亦从中央出也。”[5]《抱朴子·别旨》载:“导引
不在于立名象物,粉绘表形著图,但无名状也。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。”[6]《备急千金要方·调气法》言:“心
无烦,形勿极。而兼之以导引,行气不已,亦可得长

年,千岁不死。”[7]综合历代医家对导引的认识可知,
古代中医导引主要包括肢体运动和呼吸调节,并涉
及到心理状态的调整。
1.2 现代学者的观点

现代学者亦重视导引在中医学中的应用。《中
医大辞典》将导引解释为:“以主动的肢体运动为主,
并配合呼吸运动或自我推拿而进行的一种锻炼身
体、防治疾病的方法,也是古代养生方法,后为道家
承袭。”[8]《中医导引学》评价中医导引:“以中医整体
观、经络学说、气血理论及现代医学的有关理论为指
导,综合了环境、形体、呼吸、心理等多种干预手段,
为历代医家所重视和传承,在临床医学中发挥了重
要作用。”[9]《中医导引养生学》认为“导引是在中医
理论指导下,通过肢体运动、呼吸吐纳和精神调节相
结合的健身方法,具有强身健体、防病治病、调畅情
志、延年益寿的作用”[10]。综合现代学者观点,中医
导引可概括为在中医基础理论指导下,以肢体动作
为主,结合呼吸和意念调节的具有养生防病作用的
传统运动方法。

气功一词常与导引一起出现,现代文献中二者
经常混用。“气”“功”二字连用早在晋代《灵剑子》中
就已有记载,但其“气功”指修道之功夫[11]。20世纪

50年代,刘贵珍开展气功疗法,自此气功一词成为传
统养生功法的通用名而被广泛使用[11]。《气功疗法
实践》中写道:“通过姿式、呼吸、心神的调炼,来达到
培育元气的目的。这就是我们统称的‘气功’。”[12]

2000年国家体育总局颁布的《健身气功管理暂行办
法》定义健身气功为:“以自身形体活动、呼吸吐纳、
心理调节相结合为主要运动形式的民族传统体育项
目。”[13]气功作为近代才被广泛使用的新兴概念,明
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确将调身、调息、调心三调合一作为练习要点,涉及
包含导引在内的多种养生锻炼方法。

2 马王堆导引术养生观

《导引图》中绘有44个人物动作图,其中31个

图有可辨识的文字题记[1]。图中的动作大致可分为

仿生、治病、行气、壮力、按摩五类[1]。马王堆导引术
是在《导引图》中17个动作的基础上,以整体观为指
导,并结合十二经脉循行路线创编而成,其动作包括
起势、挽弓、引背、凫浴、龙登、鸟伸、引腹、鸱视、引
腰、雁飞、鹤舞、仰呼、折阴、收势。整套功法动静结
合、形意相随,融调身、调息、调心为一体,以促进人
体达到阴阳平衡的状态,与中医学养生思想高度
契合。
2.1 普遍联系的整体观

导引强调通过调身、调息、调心三调合一的整体

调节,使整个人体达到阴平阳秘的动态平衡状态。
整体观是中医学认识人体自身以及人与环境之间联

系性和统一性的学术思想[14],《素问·上古天真论》
载:“上古有真人者,提挈天地,把握阴阳。呼吸精
气,独立守神,肌肉若一。故能寿敝天地,无有终

时。”[5]导引与中医学强调的整体观念主要包括人体
自身的和谐和人与自然的和谐。
2.1.1 人体自身的和谐 引体令柔:“引体令柔”
指牵引肢体使其柔韧和谐,即导引之调身。《导引
图》中的动作涉及俯、仰、侧弯、跪、蹲等姿势,每个动
作均有头、躯干、四肢的参与,甚至目光所视的方向
也随着动作的变化有所不同,重视人整体的参与。
马王堆导引术继承并发展了《导引图》注重全身整体
运动的特点,以整体观为指导,结合经络学说的气血
运行路线和经筋牵伸运动方式,第一式到第十二式
按照经络循行顺序分别对应手太阴肺经至足厥阴肝
经十二经脉,对目视的方向及远近也有具体规定,循
经导引,内外兼顾,整体调节。

脏腑是人体的重要组成部分,五脏六腑功能上
各有所司,但又彼此影响,相互协调,共同维持人体
的生命活动和健康状态。马王堆导引术对脏腑的调
节主要有两个方面,一是通过肢体的伸展牵拉,直接
刺激脏腑气血活动来促进其功能的发挥;另一方面
是通过刺激经脉来对其相属的脏腑进行调节,间接
实现对脏腑功能的改善。

导引和经络的起源与发展均与“气感”密切相
关[15]。气感,也可称为循经感传,是指对人体穴位等

进行刺激时,人体出现的酸、胀、麻等特殊感觉,从被

刺激的穴位开始沿着经脉循行路线传导[16]。明代李

时珍有言:“内景隧道,惟返观者能照察之”[17],即练

习导引之人可通过练习过程中产生的气感反观内在
的经络循行,这对经络学说的发展和完善起到了重
要作用[14],同时通过不断厘清经络循行路径与生理
功能的关系亦促进了导引的创新与发展。《阴阳十
一脉灸经》(乙本)与《导引图》被记载在同一张绢帛
上,《导引图》与经络相关帛书同在马王堆出土,亦可
从侧面说明导引与经络学说在其构建发展过程中的
相互影响和相互促进。

神统一:马王堆导引术的练习要求精神内守、形
意合一,以意念引导经络气血的流注,与肢体运动相
配合,达到身心合一的状态[1],即中医学所强调的形
神一体,《素问·上古天真论》有言:“故能形与神俱,
而尽终其天年,度百岁乃去。”[5]导引调身、调息、调
心三要领间没有主次,但调心是关键,是修炼的主导
因素[18]。情志的不稳定会影响气机的正常运行,《素
问·举痛论》曰:“怒则气上,喜则气缓,悲则气消,恐
则气下……惊则气乱……思则气结”[5],故保持内心
恬静、有意识引导气的流动是保证人体之气正常运
行的重要因素。

基于动作与十二经脉相结合的特点,马王堆导
引术练习时要求根据气感以意念引导气血流经特定
穴位,雁飞一式更是将视线与意念结合,要求在转头
下视手掌时,意念从天池穴经曲泽穴至中冲穴[1],以
此带动气血流注,循经走穴,定向疏通,形意相随。
此外部分动作中涉及到拢气、托气等,均需结合意念
来细细体会。一段完整的练习结束后,气血随意念
沿经脉在人体内流转一周,气血通畅、心境平和,实
现形神共调。
2.1.2 天人合一 象思维的应用也是导引的一大
特点。《导引图》中有一类仿生类动作,包括沐猴讙
饮炅中、鹞背、鹤(唳)、龙登、俛蹶、猿呼、堂狼、熊经、
龟恨(咽)、(鸟)信(伸)、鹯等,马王堆导引术亦对其
有继承和发展,即凫浴、龙登、鸟伸、鸱视、雁飞、鹤舞
等[1]。此仿生类动作所模仿的大多都是具有长寿、
强壮等美好寓意的动物,如龟、鹤、龙、虎等,体现了
人们期待通过对此类动物的模仿,获得一些优于人
类的特征和能力的思想[19]。人们将自然界动物形象
融于动作中,体现了对人与自然相合的追求。且《导
引图》中“以杖通阴阳”一式,为一人双手持杖作折腰
转体状,杖一头触地,一头向天,天属阳、地属阴,有
天人合一之意[20]。

象思维是天人合一思想的重要体现,取象比类
是实现天人合一的重要方法,《周易·系辞下》曰:
“仰则观象于天,俯则观法于地,观鸟兽之文,与地之
宜,近取诸身,远取诸物,于是始作八卦,以通神明之
德,以类万物之情。”[21]中医学认为人与自然同源共
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生,人应顺应自然,天人合一,《素问·上古天真论》
言:“淳德全道,和于阴阳。调于四时,去世离俗。积
精全神,游行天地之间,视听八达之外。此盖益其寿
命而强者也。”[5]

2.2 “导气令和”之养生观
“导气令和”主要是强调通过调整呼吸,吸清呼

浊,从而使全身气机流畅和谐。《庄子》强调导引要
“吹呴呼吸,吐故纳新”[3],成元英疏:“吹冷呼而吐
故,呴暖吸而纳新。”[3]《导引图》中仰呼、沐猴讙饮炅
中、龙息、胎息、燕息等动作均与呼吸和行气有关[1]。
《却谷食气篇》中有对调息方法的记载:“为首重,足
轻、体轸则呴吹之,视利止。食气者为呴吹,则以始
卧与始兴。凡呴中息(吸)而吹。”[19]该篇与《导引图》
出现在同一张绢帛上,或可说明《导引图》中的动作
已融入了对呼吸的调节。马王堆导引术明确提出要
调节呼吸以配合肢体活动,对呼吸的总体要求为细、
匀、深、长,总体规律为起吸落呼、开吸合呼,以形导
气、以意引气,从而保证人体的舒适自然状态,增强
横膈肌力量,刺激五脏六腑,调畅气血[1]。且其起势
调息、收势归元都旨在通过调气来正身形、顺气息、
凝心神[22]。

气是构成和维持人体生命活动的基本物质,气
的运动是人体生命活动的动力,《素问·六微旨大
论》载:“非出入,则无以生长壮老已;非升降,则无以
生长化收藏。”[5]《素问·生气通天论》曰:“故圣人传
精神,服天气而通神明。”[5]在中医学中,人体吸入的
自然界的清气可与水谷精气结合生成宗气积聚于胸
中,而宗气一可向上走息道推动肺的呼吸,二可贯注
心脉推动血液运行,三可向下蓄积于丹田资助先天
之气,是人体生命活动的重要动力[14]。故气的正常
运动对维持人体正常生命活动起着重要作用。

导引与中医学都注重通过调节呼吸来调畅人体
气机,导气令和,融人体之气与自然之气为一体,达
到形神统一、天人合一的状态。
2.3 动静结合的运动观

2.3.1 恒动养体 气是构成宇宙万物的本原,故
气运动不息的特性也赋予整个物质世界恒动不止的
特点[23]。导引之“导气”与“引体”将气的运动与肢体
的活动结合起来,再配合意念的引导,从而达到内外
合一、形神相参的动态平衡。《导引图》中的44个动
作姿势各异、灵活多变,视觉上便很直观地传达了运
动养生的思想,且从其可辨识的动作标题中不难发
现,标题中多含有动词或形容某种运动状态的词汇,
如引聋、引项、仰呼、龙登等。全身运动、内外合一更
是马王堆导引术的健身理念之一[1],其每一式都由
多个动作组成,从躯干到四肢末端,使肢体得到充分

活动。
《素问·六微旨大论》云:“物之生从于化,物之

极由乎变。变化之相薄,成败之所由也。”[5]《备急千
金要方·道林性》亦云:“养性之道,常欲小劳,但莫
大疲及强所不能堪耳。县流水不腐,户枢不蠹,以其
运动故也。”[7]中医与导引均强调动态养生,均认为
人体是运动变化的,适当的运动可保持人体气血的
活力,发挥养生防病的作用。
2.3.2 动静相兼 “导气令和”除了有调和呼吸的
内涵外,也指心境的平和[24]。马王堆导引术起势便
要求练习者松静站立,保持内心平静;收式则通过三
环抱气,起到引气归元、静心养神的作用;在整个功
法练习过程中更要集中精神,以意领气,精神内守贯
穿始终[1],即《养性延命录·序》所言:“若能游心虚
静,息虑无为,服元气于子后,时导引于闲室,摄养无
亏,兼饵良药,则百年耆寿,是常分也。”[25]且在中医
学中调心可助养生防病,《素问·上古天真论》言:
“恬淡虚无,真气从之,精神内守,病安从来。”[5]

《抱朴子·别旨》曰:“皆当闭气,节其气冲以通
也。亦不待立息数,待气似极,则先以鼻少引入,然
口吐出也。”[6]练习导引时适当屏气一则可充分牵拉
肢体,二则可保证呼吸深度,坚韧身体,畅通气血。
《导引图》中的引膝痛、引脾痛、龟恨等姿势均为闭息
态[20],马王堆导引术亦常在吸气末、肢体充分牵引的
节点处予以短暂停顿并保持屏气。但在实际练习过
程中,应根据个人情况的不同进行调整,以呼吸自然
顺畅、与动作节奏协调为准。

综上,外在的肢体和呼吸运动为动,短暂屏气和
内心的虚静状态为静,动静结合,共同促进人体的和
谐状态,即“动静相召,上下相临,阴阳相错,而变由
生也”[5]。
2.4 未病先防的养生观

《金匮要略·脏腑经络先后病脉证》言:“四肢才
觉重 滞,即 导 引、吐 纳、针 灸、膏 摩,勿 令 九 窍 闭
塞”[26],《抱朴子·别旨》载:“夫导引疗末患之患,通
不和之气”[6],均表明导引具有未病先防的作用。
《导引图》中有一类壮力类动作:踢脚、挽弓、折阴、俛
蹶、堂狼,以杖通阴阳、龟恨、捩肩[1],表现了古人期
望通过运动增强体质、充足正气,从而避免疾病的思
想。马王堆导引术前冠以“健身气功”,且书中每一
式动作后都附有其相应的功理作用,可见在其创编
之初便将强身健体思想纳入了编排要求之中[1]。现
代研究也表明,马王堆导引术在改善人体体质[27]、心
理健康状态[28]、心血管功能和免疫机能[29]等方面有
良好效果,再次证明了马王堆导引术在增强人体正
气、预防疾病方面的功能。
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3 结语

马王堆导引术在中医整体观的指导下,结合经
络学说,以人体之气为中介,通过调身、调息、调心三
调合一,引导人体气血运行,促进人体达到阴平阳秘
的动态平衡状态,集中体现了中医导引养生思想。
但要注意习练时不应将理论生搬硬套,宜量力而行,
在练习的过程中不断探索适合自己的最佳状态。

马王堆导引术既继承了前人养生之精华,也体
现了为服务当代民众健康所做的有益工作。尤其随
着医学发展,卫生领域疾病关口逐渐前移,非药物疗
法得到更多重视和应用。中医导引作为非药物疗法
的重要手段之一,在养生康复、辅助疾病治疗等方面
的作用得到逐渐发挥。国家体育总局健身气功管理
中心自2001年成立以来,已先后创编并推广了包括
马王堆导引术在内的易筋经、五禽戏、八段锦等多套
健身气功,这些功法经现代科学研究均证明可对人
的健康状况起到改善作用。与时间结合的二十四节
气中医导引养生法体现了顺应自然、天人合一的整
体养生思想,并于2021年入选第五批国家级非物质
文化遗产代表性项目名录。对马王堆导引术中蕴含
的中医养生理论进行进一步研究,或可对传承中医
养生精华、推动导引与中医结合、探究中医导引改善
人体生命活动的机制等有所助益,从而更好服务于
大众健康。
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