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［摘要］ 胎息作为道家修持的高深境界，其养生延年作用历来备受重视，但由于历史传承等原因所导致的

误解亦不容忽视。在系统梳理文献基础上，明确胎息的释名内涵，澄清胎息与闭气之别，并结合自身习练体
会，就胎息练就要诀及其养生保健作用予以阐析，以期将胎息这一中国传统延年养生功法合理继承，客观解

读，更好地发挥其促进国民益寿康健之作用。
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随着胎息的保健作用日益被学界和民众重视，

其相关研究也日益增多。然而由于历史传承等原
因，有关胎息的内涵众说纷纭，习练方式、方法莫
衷一是，其养生保健作用更是被形容得神秘莫测。
我们广泛查阅文献资料，结合自身多年习练体会，

对胎息相关内容做出系统的梳理和研究。

1 胎息释名

1. 1 何为胎息
胎息又称“脐呼吸” “丹田呼吸”，是一种均

匀、细微、柔缓、绵长、悠闲自得的腹式呼吸方
式，因其要求凝神于胎中，伏气于脐下，咽津于丹

田， “如婴儿在母腹中，……骨细筋柔，握固守
一” ( 《太清调气经》) 而名之为“胎息”［1］221。其
特点是呼吸绵绵密密，幽幽微微，将呼吸之风相、
喘相、气相之粗气灭绝，往来无迹，羽毛置于鼻孔
前而无丝毫浮动，气定神慧，心息相依，神气不

二。胎者，元其神; 息者，住其心，自心性也。因
此，胎息是一种心性与生命所达到无念无为的表

现，是心住息而返归本源之意喻，是心不动念，心

定神凝之境界。正如老子 《道德经》中所云: “载
营魄抱一，能不离乎? 专气致柔，能如婴儿

乎?”［2］长期正确习练具有静心凝神、吐故纳新、
畅达气血、调和脏腑的作用。
1. 2 胎息与闭气辨
受道家固有思想的影响，胎息等相关术语和一

些专有名词均有特定的含义，非师承口授心传难以

理解，甚至会误解。其中胎息之闭气说，贻害颇
深。如李贤对 《后汉书·王真传》所载 “悉能行
胎息、胎食之方”的注解为: “习闭气而吞之，名
曰胎息，习嗽舌下泉而咽之，名曰胎食”。葛洪
《抱朴子内篇·释滞》曰: “得胎息者不以口鼻嘘
吸，如在胞胎之中，则道成矣”［1］221。将吸气后的
闭气不呼同胎儿的不以口鼻呼吸作类比，并以此称

之为胎息。《幼真先生服内元气诀·行气诀第五》
曰: “闭气鼓咽，至三十六息为之小成。……闭气
数至一千二百息，谓之大成，谓之大胎息”［1］191。
将闭气时间之长短作为功夫高低的评判标准。《延
陵先生集新旧服气经·胎息口诀》曰: “久久行之，
口鼻俱无喘息，如婴儿在胎，以脐通气，故谓之胎

息矣。绵绵不间，经三十年，以绳勒颈，不令通气，
亦不喘息。喘息常在脐下，水底坐经十日、五日亦
可矣”［1］215。上述种种皆违背胎息之真正涵义。
究其胎息闭气说之源，不外受玄学误导以及对

经文的误读，实则有百害而无一利。而真正胎息与
闭气不呼之别，早在 《胎息精微论》中已明确记
载: “今之学者，或传古方，或受非道，皆闭口缩
鼻，贵其气长，而不知五脏壅闭，蓄损正气，殊非

自然之息。此烦劳形神，无所益也。道曰若抑塞鼻
口，拟习胎息，殊无此理”［1］158。
诚然胎息虽非闭气不呼，但闭气功法则是为治

疗某些特殊疾病而专门创立的以闭气为主要方式的

导引术。《嵩山太无先生气经》之闭气诀曰: “忽
有修养乖宜，偶生诸疾，宜投密室，依法布手足，

则调气烟之。有所苦之处，闭气以意想经气以攻
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之，气极即吐之。汗出通润即止，以差为度”［1］198。
《气法要妙至诀》曰: “若体似有疾，则瞑目闭息，
极闷不堪，身腹盈缩汗出，及微喘，喘定汗消为

通。凡至十通，病乃差”［1］254。虽胎息养生术与闭
气功法皆为祛病之法，但实不可相混。

2 胎息之习练要诀及宜忌

2. 1 胎息之习练要诀
胎息之习练非一蹴而成，当需潜心宁神、长时

熏修。《中华道藏·诸真圣胎神用诀》收录了海蟾
真人、玄葫真人、黄帝、抱朴子、鬼谷子、何仙
姑、中央黄老君等 29 位真人的胎息诀，虽各有侧
重，各有特点，但不乏相通之处。其精髓总不离
《高上玉皇胎息经》 ( 又名 《胎息经》) 中所云:
“胎从伏气中结，气从有胎中息。气入身来谓之
生，神去离形谓之死。知神气可以长生，固守虚无
以养神气”; 《胎息铭》云: “三十六咽，一咽为
先。吐唯细细，纳唯绵绵。坐卧亦尔，行立坦然。
戒于喧杂，忌以腥羶”。此两段经文明示后人，胎
息之习练当伏其气于脐下，意守其神于身内，恬淡

虚无，摒弃贪、嗔、痴等一切杂念，神不离身，气
亦不散，神气合一，神行气行，心定神宁，不动不

摇，心不动则气微动而无感知，故继之以不出不

入，自然常住，非气停出入，心息尽定。
我们依据前人记载，结合自身体悟，将上述胎

息之练就要诀疏作如下阐释及概括。
每于清晨，仰卧于床，放松敛神，使心如枯

木，空身若委衣，内视反听，万虑皆遣，进入胎息

练功态。两脚十趾和脚跟相对，脚心虚空; 双手大
拇指对大拇指、小拇指对小拇指接印，左手在下右
手在上，置于脐上; 舌抵上腭，叩齿三十六次，绕

舌三十六通，津液分三口咽至脐下，咽津时配合鼓

腹; 然后吸气收腹，腹直肌收缩，横膈肌上顶，胸

腔充盈; 继之，提肛缩肾，双脚十趾屈曲内勾稍用

力互抵，臀大肌收紧; 同时屏住呼气，腹部下沉鼓

腹，腹直肌松弛，横膈肌下沉后，再收腹提臀、提
肛缩肾，令腹部上下翻转，名曰丹田潜转。如此反
复丹田潜转八次以上，再呼气咽津。
2. 2 胎息之习练宜忌
胎息的习练因个人体悟不同而有很大的差别。

但基本方法诚如 《十六锭金》所载，曰 “一吸便
提，息息归脐; 一提便咽，水火相见”。此 16 字
为胎息功最基础、最核心的功法。其中，“吸”即
吸气; “提”即提肛缩肾，脚趾抓地; 无论吸气和 /

或呼气都要归于脐下; 咽，亦指吞津于脐下丹田。
其顺序为 “吸-提-呼-咽”，即先吸气，继之提肛缩
肾，然后呼气，待气呼尽后咽津。习练过程中应注
意静、动之别，腹式呼吸顺、逆之异。
2. 2. 1 胎息习练之宜 1 ) 习练环境需要舒适安
静，空气清新，湿度适宜，门窗紧闭。严禁噪声嘈
杂、阴暗潮湿、过于冰冷或者闷热、空气秽浊的场
所，此即“戒于喧杂”。2) 习练姿势应宽衣解带，
可仰卧于床，脚略垫高，腘窝下略垫起，枕高二寸

余，与肩背平，令全身放松。床铺软硬适度，高矮
适中，被褥应适寒温。此为 “衾被适寒温，令冬
稍暖尤佳，枕高二寸余，令与背平”。亦可坐姿、
站姿，但力求“神息相依，守其清净自然曰勿忘，
顺其清净自然曰勿助”。3 ) 习练时间虽可依个人
习惯而定，但总须饭后至少 1 小时之后，且习练结
束半小时后方可进食。疲劳倦怠、乏力、昏昏欲
睡、心烦意乱均不宜习练。经云: “每至半夜后生
气时，或五更睡之初觉，先吹出腹中浊恶之气。若
要细而言之，但天气调和，腹中空则为之”［1］189，
便是如此。以我们个人体会，清晨起床前习练最
佳，练毕神清气爽、脑清目明为上。4 ) 习练顺序
先叩齿 36 次后，活动脚趾、踝、膝、指、腕等诸
关节，令周身柔顺通畅; 继之，沿齿内外、顺逆时
针绕舌 36 圈，待口腔津液充盈后，分 3 口下咽至
脐下。咽津时注意配合下腹部的鼓腹，此即 “三
十六咽，一咽为先”。
2. 2. 2 胎息习练之忌 前所述 《十六锭金》虽仅
16 字，但如若缺乏深入理解与体悟，极易误入歧
途。首先，要正确理解“吸”“呼”“息”。《十六
锭金》中虽只提及“吸”而未言“呼”，但古之一
吸一呼为一息，故 “呼”已寓于 “息”之中。其
次，就练功调息顺序而言，此 16 字很容易令人误
认为吸气后提肛缩肾，后再咽津，后再呼气，但若

按此法则会致外气与内气无法相应，外气阻碍元气

的萌动与滋润，虽伏气而无法结胎。正如 《幼真
先生服内元气诀》之“咽气诀”所载: “世人咽外
气以为内气，不能分别，何以谬哉! 吐纳之士，宜

审而为之，无或错误耳。夫人皆禀天地之元气而生
身，身中自分元气而理，每因咽及吐纳，则内气与

外气相应，自然气海中气随吐而上，直至喉中，但

喉吐极之际，则辄闭口连鼓而咽之，令郁然有声汩

汩，……如此则内气与外气相顾，皎然而别也。以
意送之，以手摩之，令速入气海。”其三，对于咽
津，结合 “一闭口，三连咽，止。干咽，号曰云
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行; 一湿口咽，取口中津咽，谓之雨施”［1］190。可
以看出，咽津时不必拘泥于津满才咽，干咽也是必

要的。无论何种咽津，其目的终为内气与外气相
应、相顾而结胎。由此可见，《十六锭金》所言之
练功顺序当为 “吸-提-呼-咽”，而呼尽后再咽是关
键。
另外，还需要特别提及的是，吸入的外气虽

满，但仍可随鼓荡及丹田潜转而由周身溢出，亦可

有少许外气由鼻溢出，但由鼻溢出之外气微乎其

微，此时若将羽毛置于鼻孔前而无丝毫涌动者为上

乘，但绝非全无呼气。初学者，由于上下尚未通
畅，鼓荡和丹田潜转或许无法进行，或仅作一、二
次便气喘吁吁，不可勉强，应循序渐进，不可躐进

等; 亦可在习练之初，以双手辅助腹部上提内收和 /
或下沉鼓荡，假以时日即可随意而施。

3 胎息之现代养生保健意义

由于各种原因，胎息在传承过程中被人为地玄

学化、神秘化，导致世人对其误解颇深。而实际
上，正确的、长期的习练胎息功法具有极高的养生
保健价值，值得深入挖掘和探讨。我们仅就自身习
练体会总结一二。
首先，胎息的习练有助于节制七情，畅达情

志。道家文献中常将婴儿象征和比拟 “道”，因婴
儿未离母体前具有古朴、初始、恬静、阴柔、柔
弱、宽容、无忧无虑等本质特征，此亦为 “道”
之根本。而胎息是道家“复归于婴儿”而 “复道”
的主要体现形式，是修炼的重要内容，亦是追求天

人相应、身心合一的境界。因此，胎息对于现今社
会道德价值观念是很好的净化和回归的过程。长期

习练可有助于稳定情绪，使五志有节有度，进而使

气机畅达，脏腑和调，达到练性养生之目的。
其二，胎息所强调的静心凝神为前提的均匀和

缓绵长的腹式呼吸方式，有利于肺气的肃降、肝气
的调达，可更好地调动肺主气、朝百脉和肝主疏
泄、藏血的功能，而使气血和畅，周流于周身而滋
养脏腑、四肢、百骸。此时再配合凝神咽津，以使
心火下煦肾水，肾水上滋心火，心肾相交，水火既

济，继而起到滋养五腑、和调六腑的作用。
其三，胎息在习练过程中，要配合腹部的上提

内收和下沉鼓荡，如若习练日久，还可达到丹田潜

转。通过腹部的上下浮动和丹田的潜转，不仅起到
调达脾胃肝胆之气机，和畅气血的作用，而且通过

腹部的开合鼓荡，可维护正常的胃肠道运动节律，

促进肠蠕动，进而调节肠道菌群，改善体内微生态

平衡，以提高机体的健康水平。

4 结语

胎息作为中国传统延年养生功法，其所追求的

神气相注、内外统一、阴阳和合的意境，所起到的
宁心静气、吐故纳新、行气活血、调和脏腑等作
用，也正是中医学养生保健所追求的目标。就当今
社会而言，胎息更是值得客观解读、充分继承、科
学研究的内容。
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