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命门—丹田—脐系统是振腹疗法的理论基础

国生摇 戴晓晖摇 王康摇 杨靖颐摇 付国兵

揖摘要铱 摇 命门、丹田、脐通过带脉联系起来是一个整体系统。 这一系统中命门是五脏整合的中

枢,丹田为元气贮藏之所,脐为真气往来之门,带脉为上下交通之枢纽。 这个系统具有人体最重要

的生命信息,其本质是元气生发之处,五脏六腑之本,气血生化之源,十二经脉之根。 它可总督人体

诸经百脉,内连五脏六腑,外达四肢百骸,为神气通行之门户,是气机升降出入之重要枢纽。 振腹疗

法正是从这一系统入手,偕一点而通调全身,培元气、调运化、畅气机,促进人体的自我痊愈机制的

启动,而达到治疗的目的。
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摇 摇 振腹疗法有三十余年的临床运用及推广,已经得到医学

界的广泛认可。 近年来,为了更好地发展振腹疗法,从根本

上增强振腹疗法的学术影响力,传承名老中医的学术思想及

技法。 课题组在进行临床试验及推广的同时,更加注重对振

腹疗法理论基础的研究。 经过研究,课题组发现命门、丹田

和脐三者通过带脉联系起来是一个整体系统。 这个系统具

有人体最重要的生命信息,其本质是元气生发之处,五脏六

腑之本,气血生化之源,十二经脉之根。 它可总督人体诸经

百脉,内连五脏六腑,外达四肢百骸,为神气通行之门户,是
气机升降出入之重要枢纽,因之将其称之为“命门—丹田—
脐冶系统。

1摇 命门为五脏整合之中枢

命门,一词最早见于《灵枢·根结》篇中,但此处命门仅

指眼睛,虽然此后《难经·三十九难》中提到:“肾有两脏也,
其左为肾,右为命门。冶但为医家大规模论述则出现在明代,
而对于命门的具体定位及功用也出现了各种不同说法。 如

明代虞抟在《医学或问》中认为“两肾总号为命门冶;明代赵

献可在《医贯·内经十二官论》中言:“命门在人身中,对脐

附脊骨,自上数下,则为十四椎,自下数上则为七椎冶,即认

为命门位于神阙穴与命门穴之间、靠近命门穴一侧;明代孙
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一奎在《医旨绪余》中指出:“命门乃两肾中间之动气冶,即认

为两肾之间为命门。 虽然历代医家对命门、丹田的具体位置

表述不一,但对其功能的描述却大都相似,而对命门的功用

阐释的最精彩的莫过于孙一奎,他在《医旨绪余·卷上·命

门图说》中有言:“命门乃两肾中间之动气,非水非火,乃造

化之枢纽,阴阳之根蒂,即先天之太极,五行由此而生,脏腑

以继而成。冶命门为人身之太极,非水非火,而只是先天一种

动气,即后来又称为元气,其气非阴非阳,灵动不拘,别具一

番生生之活力,其动则生阳,静则生阴,阳变阴合而化生五脏

六腑,所以它是人身阴阳之根,五脏六腑化生之源。
现代医学关于生殖内分泌、神经调节与免疫学的进展和

成就,不断证实了人体自身平衡恢复与全身整合机制的存

在。 特别是近几十年来医学界对人体“下丘脑—垂体—靶

腺冶轴反馈调节形式的认识,为学者充分理解中国古代医家

有关“君相互感冶“阴阳相济冶的理论有诸多启发和印证。 早

在六十年代沈自尹等人经过临床实验就得出“肾阳虚证与

下丘脑—垂体—肾上腺皮质系统的功能紊乱是肾阳虚发病

原理中一个重要环节冶的结论;“垂体—肾上腺皮质或肝脏

灭活功能亢进,或交感—肾上腺髓质活动增强引起‘火旺爷
可能是导致阴虚的主要发病原因冶等重要结论[1] 。 此后,贾
蕴颖[2] 研究认为下丘脑—垂体及其靶腺功能紊乱造成了肾

精阴阳的失衡,命门的功能其实质就是下丘脑—垂体及其靶

腺的功能。 随着对肾研究深入,命门可能也会具有神经及免

疫功能,最终形成—个神经—内分泌—免疫调节网络。 命门

是五脏整合的生殖调节中枢,激发状态下对脏腑具有高度的

整合作用。 奇经八脉是命门开放整合五脏的通道。 命门内

寄元阴、元阳,为生命之原,相火之主,具有阴阳相济的特性,
因而有别于五脏、十二经脉,反映出太极层次下生命活动的

内在规律和调节机制[3] 。 振腹疗法从神阙穴入手,利用松

振法持续、深透的特点,振阴而达阳,鼓动元气的生发,通过

调整命门而达到对五脏整合的作用。

2摇 丹田为元气贮藏之所

丹田最初为道教修炼内丹中用的术语,丹田是内丹家藉

以锻炼人体精、气、神以成“丹冶的处所[4] ,并有广义、狭义之

分。 广义丹田分为上丹田、中丹田和下丹田。 上丹田称为

“泥丸冶,即两眉间印堂穴处;中丹田叫做“绛宫冶,在胸部两

乳之间的膻中穴处;下丹田在脐或脐下小腹部方圆四寸的范

围内,狭义丹田也就是指下丹田。 《金鼎大要》中说:“内鼎

者,即下丹田,在脐之下,脐后肾前。 ……是神器归藏之府,
方圆四寸。冶在此描述的“下丹田冶也就是平常所说的狭义丹

田,其具体位置并不局限在一个点,任脉中阴交、气海、石门、
关元四个穴位,其别称都为“丹田冶,由此可知丹田实是一个

区域,即上文所言“方圆四寸冶之所。 其功用如《类经》云:
“天一元气化生于此冶,指此处是元气升降、开合的地方,同
时此处也是男子藏精,女子养胎的地方。 气功家也多以下丹

田为锻炼、汇聚、储存真气的主要部位,并认为意守丹田,是
保养丹田元气的重要方法,可以培补元气,调节阴阳,交通心

肾,使真气充实畅通八脉,恢复先天之生理机能,促进人的健

康长寿。 故知人的元气藏于丹田,借三焦之道,周流全身,以
推动五脏六腑的功能活动,人体的强弱,生死存亡,全赖丹田

元气之盛衰,道家有“无火能使百体皆温,无水能使脏腑皆

润,关系全身性命,此中一线不绝,则生命不亡冶的说法,此
处是指丹田元气的功用,实则也是命门的功用。

现代研究中,有学者通过丹田区埋线对雌性去卵巢大鼠

延缓衰老的作用研究发现丹田区穴位埋线对雌性去卵巢大

鼠的下丘脑—垂体—性腺轴有调节作用,能提高雌性去卵巢

大鼠的的低雌激素 E2 水平,降低雌性大鼠去卵巢后升高的

血卵泡刺激素、黄体生成素水平[5] 。 振腹疗法通过对丹田

的适当刺激,抓住元气的生发、输布两大环节,调理元气的生

发运行,并在治疗上以振腹系统手法为体,以辨证取穴施术

为用,体用之间互相促进,以一法而统诸法,从而恢复脏腑功

能,体现了中医学重元气、重胃气、重气化的整体思想。

3摇 脐为真气往来之门

神阙穴位居脐中,又有“脐中冶 “气舍冶 “下丹田冶 “命
蒂冶 “环谷冶 “生门冶等名称,神阙意指神气通行之门户。 在

先天为胎儿与母体相连的性命纽带。 在后天,真元之气则聚

于脐下,为生命的根本。 《厘正按摩要术》对脐的重要性做

出高度的评价:“人体之有脐,犹天之有北辰也,故名曰天

枢,又曰神阙,是神气之穴,保生之根冶,“脐通五脏,真气往

来之门也,故曰神阙冶。
3. 1摇 五脏六腑之本,十二经脉之根

神阙穴位居中下焦之间,其上有脾胃肝胆,下有肾膀胱

女子胞,通过解剖关系、经络联系或三焦与五脏六腑相通。
《厘正按摩要术》提到:“脐通五脏,真气往来之门也,故曰神

阙。冶元气藏于脐下,是五脏六腑之本,十二经之根本,通过

三焦这个别使连通五脏六腑、四肢百骸。 故王宏翰在《医学

原始》中认为:“脐者,肾间动气也,气通百脉,布五脏六腑,
内走脏腑经络,使百脉和畅,毛窍通达,上至泥丸,下至涌

泉。冶由此可知,五脏六腑之本,十二经脉之根就位于脐下。
《幼科心书》言:“脐者,神阙之穴,近系三阴。冶足太阴脾

经上络于脐,足厥阴肝经入脐中,足少阴肾经与冲脉挟脐上

行。 三阴与任脉交会于关元、中极;阴维与任脉交会于天突、
廉泉;冲脉与任脉交会于会阴[6] ;《奇经八脉考》提到:“任脉

会足少阳于阴交,会手太阳、少阳、足阳明于中脘,会手足阳

明、督脉于承浆。冶可以这样理解,脐可通过任脉与诸阴经相

联系,通过督脉与诸阳经相联系;再通过带脉横行腰腹之间,
能“约束诸经冶,足部的阴阳经脉都受带脉的约束。 又由于

带脉出自督脉,行于腰腹,腰腹部是冲、任、督三脉脉气所发

之处,故脐可通过带脉与足三阴经、足三阳经以及冲、督相

联系。
3. 2摇 脐为神气出入之门户

《灵枢·本神》:“两精相搏谓之神,随神往来谓之魂,并
精而出入者谓之魄,心有所忆谓之意,意之所存谓之志。冶人
体的生命活动以五脏为中心,神分藏于五脏,即《灵枢·本
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脏》所言:“五脏者,所以藏精神血气魂魄者也。冶脐又名 “神
阙冶, “神冶,指神气;“阙冶,指门楼,牌楼。 神阙是指神气通

行的门户,神之所舍其中也,是先天之气的出入之所,而藏后

天元气于此,正为先后天神气交汇出入之通道所在。 对人的

后天性命至关重要。
有研究者通过艾灸对阳虚体质围绝经期综合征患者干

预的临床研究发现,艾灸神阙穴能够有效的缓解阳虚体质围

绝经期综合征患者临床症状,明显提高血清中 E2 的含量,并
降低 FSH 水平,表明艾灸调养可能通过影响下丘脑—垂

体—性腺轴,改善围绝经期患者的临床症状[7] 。 此外还有

人通过观察艾灸神阙穴治疗排卵障碍性不孕者研究发现脏

腑经脉之病取神阙穴可起到通脉调脏腑、培元固本之功[8] 。
运用振腹疗法施术于神阙穴附近区域,震动脐下之动气,以
达到培补元气,调运中焦,畅通脾胃枢纽,斡旋气机,促进原

气经由三焦布达周身,使五脏气机通畅,升降出入有序的

作用。

4摇 带脉为上下交通枢纽

带脉是奇经八脉之一,是全身唯一的一条横行经脉,横
于腰际,位于上下之枢纽地带,与多条经脉相联系,有很重要

的作用。 带脉的循行如《难经·二十八难》指出:“带脉者,
起于季胁,回身一周。冶元代滑伯仁著《十四经发挥》言:“其
脉气所发,在季胁下一寸八分,正名带脉。冶李时珍的《奇经

八脉考》曰:“带脉者,起于季胁足厥阴之章门穴,同足少阳

循带脉穴,围身一周,如束带然,又与足少阳会于五枢、维
道冶。 唐容川言“带脉虽系于腰肾,然其脉绕中焦膜网一周,
故又属脾土冶 ,“带脉出于肾中,以周行脾位,由先天交于后

天脾者也冶。 可谓一语道破带脉与脾肾之关系。 脾肾强健

则带脉壮,诸经得以约束;反之带脉功能正常,又有固摄脾肾

精微之功,使之不致外泄。 从带脉循行路线之特殊性来考

虑,带脉乃源于先天而本于后天。 带脉起于季胁,季胁为少

阳所主部位,同时章门穴又是足厥阴、足少阳二经之会穴,所
以带脉与肝胆亦相关。 在正常的生理状态下,肝胆的疏泄功

能有助于脾肾精气对带脉的灌注,同时带脉对诸经的约束作

用,又可使气机的升降不致失常,固升中气,提携脏器,同时

又使肝胆的疏泄不致太过。 带脉循行过程可连及肝、胆、脾、
胃、肾、肠及女子胞等多个脏器[9] 。

振腹疗法操作中,通带脉的手法运用单掌在带脉位置的

推拉起到通调带脉的作用,从而起到总督人体诸经百脉,内
连五脏六腑,外达四肢百骸的作用;同时,由于带脉的循行路

线,前束神阙,后连命门,故通带脉可加强命门与脐的联系,
使之成为一体。

5摇 振腹疗法与命门-丹田-脐系统

综上,可以发现通过现代研究发现命门、丹田和脐都对

丘脑—垂体—性腺轴有调节作用。 丹田、命门不是一个实质

的器官,就其功能而言显然两者为一物,但从道家炼丹方面

讲为“丹田冶,从中医角度讲就是“命门冶。 细分来看,丹田偏

重强调位置概念,位居脐下肾前,乃神器归藏之府,方圆四

寸;命门偏重强调功能概念(非水非火,乃造化之枢纽,阴阳

之根蒂)。 对命门、丹田的认识,历代各家虽然表述不一,但
对其位置的认识也均集中在命门穴与神阙穴之间的区域,只
是历代医家思考角度不同而已。 由于中医藏象学说本身也

是从系统角度来看待脏腑的,所以不必过于拘泥具体位置上

的异同,而可以把命门、丹田、脐这块区域作为一个整体来

看,这个整体涵盖了肾、精室、胞宫等脏腑。 同时,在这个区

域里还有一条重要的奇经———带脉,一条约束着纵行诸经脉

之气的经脉,此脉绕身一周,前束神阙,后连命门,囊括丹田、
胞宫、膀胱等于内,不但约束诸纵行经脉,更重要的是为固护

着元气生发之所,保护先天之本源,这也就不难理解人身唯

一横行经脉为何要绕于腰腹下焦之处。 所以通过带脉的这

种约束作用,把脐、丹田、命门连为一个统一的整体。
课题组认为可以把这个整体命名为“丹田—命门—脐

系统冶。 这个系统为人体生命之本源、生命之枢机,调控着

元气的生发与储存,掌控着人体生、长、壮、老、已的生命全过

程。 这一系统就是振腹疗法的基础,就其根本而言,这一系

统的本质就是元气的生发之处,五脏六腑之本、气血生化之

源,十二经脉之根。 可总督人体诸经百脉,内连五脏六腑,外
达四肢百骸,为神气通行之门户,是人体气机升降出入的重

要枢纽。 振腹疗法在操作上以神阙为中心,振于脐部,而内

达于丹田,利用人的先天元气活力,振阴达阳、鼓动元气的升

发、输布与归藏,同时配合通带脉、通调任督二脉、背俞腹募

等手法,以达到偕一点而通调全身,促进人体的自我痊愈机

制启动的目的[10] 。
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