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《寿世传真》官窍导引法探析
谢文凭 余忠舜▲

摘 要 《寿世传真》的官窍导引法是一种结合形体运动、呼吸吐纳、意念为一体的锻炼方式，通

过牵引抻拉肢体，刺激局部穴位，激发脏腑经络内在机能。本文将《寿世传真》中的目功、舌功、口功、

齿功、鼻功及耳功六个导引法归纳为官窍导引，将其动作拆分细化，经研究发现其操作不仅对官窍疾

病有预防及治疗的作用，而且有利于脏腑、经络调理，能使五脏调和，气脉通畅而达到养生功效。
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《寿世传真》是徐文弼将前人养生著述与自身经

验结合所成的。该书共八卷，其中有大篇幅内容描述

导引法，包含在《合行外功诀》一篇之中，目、舌、口、鼻

及耳属官窍一类，故对其整理研究。官窍泛指器官和

孔窍，《庄子·应帝王》[1]认为“人皆有七窍，以食、听、

视、息”。官指舌、鼻、口、目、耳等五个器官，简称五

官，五官分属五脏，“鼻者，肺之官也；目者，肝之官也；

口唇者，脾之官也；舌者，心之官也；耳者，肾之官也”。

窍还包含前、后二阴两阴窍[2]，本文所讨论的窍是指阳

窍。又因齿在口中，故将齿功也纳入官窍导引。官窍

导引法具有协调五脏，进而激发人体全身机能的作

用，单个练习能针对相应脏腑进行调理，充分体现了

中医的整体观与辨证论治的特点。又因其简便易学，

适用范围广，故对其防治疾病及养生的原理进行深入

探析。

1 目功

原文[3]记载：“一每睡醒且勿开目，用两大指背相

合擦热，揩目十四次，仍闭住，暗轮转眼珠，左右七次，

紧闭少时，忽大睁开。

一用两大指背曲骨重按两眉旁小穴，三九二十七

遍；又以手摩两目颧上，及旋转耳，行三十遍；又以手

逆承额，从两眉中间始，以入脑后发际中，二十七遍，

仍须咽津无数（治耳目，能清明）。

一用手按目之近鼻两眦（即眼角），闭气按之，气

通即止（常行之，能洞观）。一跪坐，以两手据地，回头

用力视后面五次，谓之虎视（除胸臆风邪）。”

1. 1 练习要领 每日睡醒勿睁眼，用擦热的双手指

背揩目14次，仍闭目，眼珠分别向左右转动各7次，稍

闭目后用力睁大双眼。用大指指骨桡侧缘用力按压

眉头（即攒竹穴），9遍为 1轮，按 3轮共 27遍；又以手

掌摩转于眼周，随即绕耳按摩，做30遍；再按压额前，

从两眉中间按至脑后发际线处，行 27遍。行功时以

舌抵上腭，口内如生津液，按照漱咽操作要领咽下。

闭气，轻柔按压两眼角，气通即可停止。跪坐姿势应

以两手撑地，回头目视后方，左右各 5次，此法称为

“虎视”。

1. 2 原理探析 《灵枢·脉度》[4]云：“肝气通于目，肝

和则目能辨五色矣。”肝经支脉止于目内眦，摩目转睛

可激活肝经，加速眼周血液循环，又能使阳气完全行

于阴外，以达醒心又醒眼之功，可清肝明目、去内障外

翳、去风火。最后用力睁眼与八段锦“怒目”相似，对

肝经加强刺激。目为肝之窍，长期练习能疏泄肝气，

提升肝脏正气，有助于疏导人的情绪[5]。此动作适合

晨起卧床练习，长期坚持能保炼神光，预防、治疗或缓

解目疾。

第二节功法可分三步。①点按眉头（即攒竹穴），

此穴具有良好的调气作用，可行气、降气，亦能疏泄膀

胱经之气进而调理全身脏腑气机，使经络通畅，气血

调和[6]。②足三阳经均起于眼及眼周，循经刺激眼周

穴位，可调畅三阳经脉气血，气血行则“目受血而能

视”，既增加眼睛神采，又预防眼疾。肾开窍于耳，绕

耳按摩能刺激肾脏，滋水涵木以养肝濡目。③“以手

逆承额，从两眉中间始，以入脑后发际中”一系列动作

刺激督脉上穴位，如印堂穴，能清利头目。《素问·骨空

论》[7]曰：“督脉者……与太阳起于目内眦……其少腹

直上者……上系两目之下中央。”说明督脉与眼有直
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接联系，又因督脉与肝经会于巅，刺激督脉的同时还

能激活肝经，可养肝血、疏肝气，从而治疗耳目疾病。

最后配合漱咽，取其清肝明目之效，漱咽一动作在舌

功具体描述。

第三节以呼吸配合点按睛明，闭气不息是运用外

呼吸之气催动体内真气运行[8]，在脏腑图点穴按摩法

中以“气通为度”[9]，与针灸的“得气”相似。加之点按

睛明可将经络之气引导至穴位，又因其属阳经，故可

导邪外出。整套动作使得膀胱经经气畅通，经气达眼

周以濡养眼周而明目洞观，点按此穴还能增加眼周血

流量，改善血循环，长期按摩对目疾有一定的防治

作用。

第四节称为“虎视”，此动作主要是通过牵拉颈部

肌肉，促进头颈部血液循环，刺激颈部分布的三阳经

及任、督脉经气循行。此法不仅能治疗眼疾，还能除

去脾脏积聚、风邪、毒气[10]。

2 舌功

原文[3]记载：“一舌抵上腭，津液自生，再搅满口，

鼓漱三十六次，作三口吞之，要汩汩有声在喉（谓之漱

咽，灌溉五脏。可常行之）。”

2. 1 练习要领 舌抵上腭，津液自生，再以舌在口中

搅动，待津液满口，鼓漱 36次，分 3次咽下，使其发出

汩汩的声音。

2. 2 原理探析 导引重在调心，而舌为心之窍，舌功

可激发心气功能，从而推动血液运行，营养全身，既调

心又调全身。舌功分为三步，即搭鹊桥、搅舌和漱咽。

“搭鹊桥”可上承督脉之龈交穴，下接任脉之承浆穴，

对沟通任、督二脉之气血的运行及形成周天运转起到

极大的作用[11]，还能调和五脏六腑。舌的四个部分分

候不同脏腑，健运舌体可使邪火不生，五脏平安，气调

血畅，有利于祛病强身[12]。徐文弼提出，漱咽能灌溉

五脏，加之承浆穴可生津，以滋润、濡养脏腑组织官

窍。现代研究[13]证明，唾液含丰富的蛋白酶、脂类、糖

类等有机成分和钙、磷等无机成分及具有抗衰老活性

成分的腮腺素，常年漱咽不仅能有效补充人体所需的

营养物质，还能美容养颜抗衰。正如《福寿丹书》[14]所

说：“津即咽下，在心化血，在肝明目，在脾养神，在肺

助气，在肾生精。”

3 口功

原文[3]记载：“一凡行功时必闭口。一口中焦干，

口苦舌涩，咽下无津，或吞唾喉痛，不能进食，乃热也，

宜大张口，呵气十数次，鸣天鼓九次，以舌搅口内，咽

津，复呵，复咽，候口中清水生，即热退脏凉。又或口

中津液冷淡无味，心中汪汪，乃冷也，宜吹气温之，候

口有味，即冷退脏暖。一每早，口中微微呵出浊气，随

以鼻吸清气咽之。一凡睡时，宜闭口，使真元不出，邪

气不入。”

3. 1 练习要领 行功开始时闭口。若口干、口苦、舌

干涩，或吞咽时无津，或吞津时喉痛、进食困难，此为

热证，宜做读“呵”字口型吐气，鸣天鼓做 9次，搅舌，

津液布满口中再分多次咽下，再次呵气，复咽，等到口

中清水生，则能使热退脏凉；若觉口中津液冷淡无味，

心中有寒意，此为寒证，此时宜吸气后做读“吹”字口

型吐气以温之，待口中有味，即冷退脏暖，每字诀做 6
次，每日1~2次。每日晨起，使浊气从口中慢慢呵出，

再鼻吸自然界之清气并将其咽下。每晚入睡前，宜闭

口，使真元不出于外，邪气不入于内。

3. 2 原理探析 《庄子·刻意》[1]曰：“吹呵呼吸，吐故

纳新。”“呵、吹”通过与肺协调行呼吸吐纳，能疏通经

络、调和气血，协调脏腑功能。发声的共振还能疏通

脾胃经络，增强脾胃的内压力和蠕动力，还能健脾和

胃，消食导滞[15]。口功“呵”“吹”两字诀针对一寒一热

病症，“呵”属心能调心，又能刺激肺金，金生水，肾水

克制心火，使水火既济，心火不旺[16]。“吹”主肾，肾为

寒水之经，“吹”能去寒[17]，滋肾水以温补肾脏。一呵

一吹相互配合，功能补肾水，使心火与肾水相济，从而

起到协调心肾功能及调理脾胃的作用，期间配合鸣天

鼓及咽津，在心能化血，在肾能生精。

肺主气司呼吸，因晨起肺的机能未被完全激发，

故应先将体内浊气慢慢呼出再吸清气，并将其咽下，

通过肺的宣降功能将清气输送布散全身。夜晚属阴，

易感邪气，人在睡着时阳守内，阴在外，此时抗邪能力

较弱，应闭口以防邪气入内。

4 齿功

原文[3]记载：“一叩齿三十六遍，以集身神。一凡

小便时，闭口紧咬牙齿。（除齿痛）”

4. 1 练习要领 叩齿36遍，以集神气；但凡小便时，

宜闭口紧咬牙齿。

4. 2 原理探析 齿与五脏六腑有密切联系，其一，

“肾主骨，齿为骨之余”，叩齿能够益肾固本；其二，齿

与阳明经关系密切，阳明经多气多血，行齿功有利于

疏通阳明经，健运脾胃，气血充和，使牙髓化生有源，

齿牙坚固[18]。历代养生家对牙齿的养护十分重视，有
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“清晨叩齿三百下”“齿宜常叩”之说。小便时紧咬牙

齿能固摄肾气，固精牢齿[19]。叩齿常结合漱咽，长期

练习既能使牙齿坚固，预防牙疼、龋齿；又能起到滋补

肾精、调理脾胃、却病延年的作用。

5 鼻功

原文[3]记载：“一两手大指背擦热，揩鼻上三十六

次（能润肺）。一视鼻端白，数出入息。

一每晚覆身卧，暂去枕，从脖湾反竖，两足向上，

以鼻吸纳清气四回，气出极力，后另微气再入鼻中收

纳（能除身热、背痛）。”

5. 1 练习要领 两大拇指擦热揩鼻 36次，此法能润

肺；目视鼻端，意念集中于山根，默数出入呼吸。每晚

俯卧于床上，去枕，颈部向上抬起，两腿上举，以鼻呼

吸，做4次深长的呼吸，呼气时用力，吸气时轻柔。

5. 2 原理探析 《素问·五脏别论》[7]曰：“五气入鼻，

藏于心肺。”鼻对调节全身气血及调理心肺功能具有

重要作用，加之多条经络循经于鼻，摩擦鼻部能调节

经气，激发与之相属络脏腑的机能，以协调五脏，又因

肺开窍于鼻，故摩擦鼻部能清肺润肺，肺气清，则气血

流通。目视鼻端一动作又称“锁鼻术”，朱子所说的

“鼻端观白”是指将意念守在鼻子上，此法能使心火不

再上炎而能降下与肾水相合[20]。

第二节动作是全身性的舒展运动，可调动全身肌

肉组织及经络，与瑜伽体式中的蝗虫式相似。腰背部

肌肉收缩，使脊柱区血液供应增强，肾又居于腰，肾脏

也接受刺激，再随身体回落，血液迅速回流到腰部，营

养脊柱神经，肾得以滋养，其功能增强，从而缓解腰骶

部疼痛，对消化系统、泌尿系统也很有益，可缓解肠胃

问题和月经不调[21]。

6 耳功

原文[3]记载：“一耳宜按抑左右多数。谓以两手按

两耳轮，一上一下摩擦之（所谓营治城郭，使人听彻）。

一平坐，伸一足，屈一足，横伸两手，直竖两掌，向前若

推门状，扭头项左右顾，各七次（除耳鸣）。”

6. 1 练习要领 两掌按揉两耳数次，然后揉搓两耳

廓。平坐放松，一腿伸直，一腿弯曲，两臂向前伸展，

掌心向前若推门姿势，扭头向后看，左右各7次。

6. 2 原理探析 肾开窍于耳，《灵枢·脉度》[4]曰：“肾

气通于耳，肾和则耳能闻五音矣，则听力聪敏。”揉搓

耳部能滋养肾脏从而濡养耳，能适当提高听力，缓解

耳疾。耳部还与多个脏腑经络存在着密切的生理联

系，分布着丰富的血管、神经及近百个耳穴。揉搓法

具备调和气血，疏通经络的作用，按摩耳部能调和脏

腑气血，疏通循行经络，达到理气活血的目的。

腿部屈伸可刺激足太阴脾经，耳疾可从脾论治。

腿部的屈伸运动能调理脾经气血，脾之络脉入于耳，

使耳得以濡养，从而治疗耳鸣、耳聋等耳疾。手部抻

拉刺激手三阴经，可畅通心肺之气。《杂病源流犀烛·

卷二十三》[22]曰：“然肾开窍于耳，所以聪听，实因水生

于金，盖肺主气，一身之气贯于耳，故能为听。”肺气充

能濡养耳，且肺与肾金水相生，肾水生则濡养耳，除此

之外，手部抻拉可加强气血运行，提高心肺功能[18]。
通过手足的抻拉调理十二经络气血，加之扭项可使人

气脉流通，缓解肩颈不适。人的血脉经络以畅通和顺

为佳，故应长期对其行导引之法。

7 结论

《寿世传真》的官窍导引法操作简便，实用性及适

用性强。在大健康时代背景下，一种不受时间、地点

限制又具备良好养生功效的中医导引法亟需被大众

熟知。《寿世传真》导引法不仅适用于普通民众练习，

还具有较广泛的养生作用，其导引法以中医整体观为

核心，其中官窍导引法与官窍、脏腑养生关系密切。

通过牵引抻拉肢体，刺激局部穴位，激发内在脏腑机

能，而使五脏调和，气脉通畅，而达到治病防病养生之

效，为大健康背景下的中医官窍导引养生提供了理论

指导及技术支持，对防治疾病有着重要的意义，值得

进一步挖掘。
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