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摘 要 
 

本文討論中國古代內丹玄牝學說的歷史脈絡與學說內涵，作者首先整理了中

國周朝至清朝相關歷史背景以及歷代內丹家的玄牝觀。為掌握玄牝修煉關鍵術語

之意象，本文從陰陽、五行、醫學等角度，針對人體、屋舍、煉丹、地理、以及

本體與物理等五大類玄牝相關術語進行釋名，以了解內丹家使用這些別稱試圖表

達的玄牝意涵。再者，本文就孔竅、臟腑、炁脈等身體不同層次觀點討論玄牝位

置定位說，並對念頭處說與修煉層次相應之不同關說兩種玄牝無定位觀點進行闡

述。最後，作者就玄牝學說「以類相補」與「以類相求」兩大原則，以及玄牝在

內丹修練全過程中的角色進行說明。 

整體來說，中國古代玄牝學說發展呈現由具體孔竅臟腑朝無形氣脈關穴、由

定位說朝無定位說、由強調命功朝融合性功發展的三大趨勢。內丹玄牝學說的豐

富內涵與原則方法，無異為追求長生久視的仙道修煉提供的理論架構與實踐可能。

玄牝學說強調取先天之炁，返純陽之體，而開啟玄牝之門正是成仙的不二法門。 

 

 

關鍵字：內丹、玄牝、以類相補、以類相求、命功、性功、先天之炁
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The Conceptions of Xuanpin in Daoist Neidan Theory in Pre-modern China 

Yu-Ting Hsiao 

 

Abstract 

This paper discusses the conceptions of Xuanpin (玄牝) in the Daoist Neidan (內

丹 ) tradition in pre-modern China. By analyzing various interpretations and 

annotations of the ideas of Xuanpin from the Zhou to the Qing dynasties, I would also 

like to explore the key importance of Xuanpin in Daoist practice.  

Previous studies have not thoroughly had examined the doctrines of Xuanpin; 

therefore, I would like to delve into the meaning, terminology and metaphor of 

Xuanpin in Neidan tradition. Apart from Neidan literatures, I will also look into 

medical and other historical texts.  

The Daoist theories concerning the position of Xuanpin in the body and its 

practice were varied in pre-modern China. Thus, I will not only explore these theories 

to show the different points of view from many Neidan schools, but also demonstrate 

its significance in the practice of Xuanpin which provides a theoretical ground and a 

possible way to the pursuit of immortality. 

 

Keywords: Xuanpin, Neidan, Daoist practice, immortality, qi 
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第一章 前言 

  

第一節 研究動機與旨趣 

 

修道成仙是道教重要的特色，追求長生久視與仙真不死即道士修煉的終極目

標。在道教的發展過程中，除了融合了自然崇拜、神鬼信仰，豐富了其神仙世界，

更由巫術、先秦道家哲學、陰陽五行等方技術數逐步完善其成仙理論與修煉方

法。 

「玄牝」一詞最早見於老子《道德經》，從此受到道家哲學與道教內丹家與

儒家、佛家、醫家與史學家的熱烈討論，充分顯示其重要性。在道教發展的歷史

上，玄牝逐漸成為內丹修仙的關鍵，尤其在宋代以後，內丹家有關玄牝的討論明

顯增加，但歷代內丹學家對於玄牝的看法不一，這引發了筆者的興趣。因此，本

文將以古代玄牝學說為中心進行研究。 

首先，本研究由文獻分析著手，了解歷代丹家的玄牝觀及其如何成為內丹修

仙的重要理論。同時，從玄牝學說發展的歷史脈絡中，提供一項了解道教與內丹

學演變的新視野。 

其次，為了掌握歷代以來內丹學家對於玄牝之見解，本文討論玄牝的各類隱

語或別稱，以進一步了解玄牝在身體上的位置與功能，及其在修煉上的重要性與

特殊性。由於金丹大道自古惟恐妄傳，更擔心以訛傳訛或道之不傳，故如丹家所

稱「不敢筆之於書，而又不敢秘而不言」，使得內丹修煉傳承上的關鍵術語常用

隱語或別稱代替。因此，玄牝為內丹修煉之奧義，非獲口傳心授者難窺全貌。正

因玄牝在內丹修煉上獨特的重要性，使得此一玄牝學說的研究，成為了解中國內

丹學演變的觀察指標。故本文透過觀察歷代丹家對於玄牝的討論與提示，深入了

解各家玄牝學說的內涵與特點，藉以掌握中國古代內丹學的特色。 

再者，本文從修煉的角度，討論丹家對玄牝在身體位置認識上的差異，及其
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對修養功夫的影響。玄牝在修道成仙過程中扮演關鍵的角色，但歷代丹家對於玄

牝的意涵與位置卻有不同的認識，使得他們在內丹修行的指導方法上產生差異，

進而影響內丹諸流派的理論、實踐與發展。換言之，本文亦從比較的觀點，透過

玄牝的討論，探究內丹各宗派修行的異同。 

最後，筆者針對玄牝學說在內丹修煉的原則與內涵進行闡述，說明玄牝在內

丹修煉中的不可替代性，並說明各丹派對玄牝修煉方法的不同主張，且就玄牝在

內丹修煉所扮演的角色進行討論。 

 

 

第二節 研究回顧 

 

本研究聚焦於討論中國古代內丹學玄牝學說的發展，惟目前與此一主題相關

的論著卻相當有限，其中以玄牝為中心的專題討論甚少，雖曾散見於有關內丹學、

內丹人物、道德經與中醫命門等的研究中，但多僅止於兼論。前人的玄牝研究成

果，主要可分成下列各類： 

 

 

一、玄牝別名與學說內涵 

 

「玄牝」別稱眾多，有以人體的穴、關、竅、根為名者，亦有以宮、府、

房舍、室、門、戶名象之者，更有以鼎爐、壇、地、谷名喻之者。論者透過這些

象徵或隱喻，提示玄牝在修煉上方位與功能，而這些豐富的形容，充分顯示丹家

對於玄牝的重視。 

王沐《內丹養生功法指要》指出，從全真功法的修煉角度來看，玄關、玄

關一竅、玄竅、玄牝、玄牝之門實為同義詞，惟用法有時不同，而玄關一竅無體
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有用，是道教丹功在練精化炁功夫階段的四大秘竅之一。王氏認為內丹入手功夫

的其他相關論述頗多，因此只就別人不肯說的關鍵，亦即玄牝學說，做更多的闡

述。1
 

胡孚琛〈道教內丹學揭密〉提及玄關一竅有玄竅、玄牝、玄牝之門、虛無

窟子、偃月爐、西南鄉、戊己門、谷神、天地根等多種別稱，指出玄關一竅說是

丹家之秘的重要理論。該文雖概要地闡釋玄關一竅學說，以及其他七種內丹學的

原理與理論，2但對玄關一竅學說內涵的討論仍顯有限。再者，胡氏雖提到「玄

關一竅」無體有用概念，稱其一竅開後全身竅脈皆通，並得產先天藥物，但卻未

對玄關一竅各種別稱與其體用再做闡述，以深化玄牝學說的內涵。此外，胡氏亦

未能將玄牝學說放在歷史的脈絡中，說明其對內丹學發展與轉變的影響，無法彰

顯玄牝學說在內丹理論體系中的角色與價值。 

目前最能說明玄牝學說在內丹體系中角色價值者，就是陳摶提出的無極圖。

賴賢宗〈太極圖、河圖與丹道修煉〉認為玄牝之門（元牝之門）位於無極圖中最

下一圈，暗喻其為內丹逆修成仙的起點。一般認為無極圖運用易經學理，可視為

《周易參同契》以來的另一次重要的儒道學理交融，而無極圖被宋儒周敦頤改為

太極圖，則可看出儒道對話的持續性。3
 

此外，還有學者試圖透過建構內丹學的邏輯性，進一步釐清玄牝學說在內

丹學體系中的位置。例如連姚〈論內丹學體系的邏輯建構〉主張「道生一炁」，

故內丹學應以生命兆興源頭的「一炁」作為修煉與內丹體系邏輯建構之起點。由

於「一炁」恰好具備「玄牝」的陰與陽、有與無的本質，因此「一炁」就是「玄

關一竅」，而非「一炁」棲於「玄關一竅」，或是需透過「玄關一竅」作為開顯之

中介。4該文立意新穎，但在以「一炁」觀點擴充玄關一竅學說的內涵方面，仍

缺乏細部的討論。 

                                                       
1 王沐，《內丹養生功法指要》，北京：東方出版社，2011. 1 三版。 
2 胡孚琛，〈道教內丹學揭密〉，《世界宗教研究》，第 4 期(1997)，頁 87-99。 
3 賴賢宗，〈太極圖、河圖與丹道修煉〉，《丹道研究》，第 2 期(2007)，頁 45-100。 
4 連遙，〈論內丹學體系的邏輯建構〉，《吉林大學社會科學學報》，第 46 卷第 3 期(2006)，頁

129-135。 
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除了內丹學家們討論玄牝外，醫家對玄牝亦有探索。一般認為玄牝與醫家

所稱的命門有著一定的關係，例如張嘉鳳〈生化之源與立命之門──金元明醫學

中的命門試探〉提到金元時期醫家王好古受張伯端丹道啟發，認為命門即是玄牝

之門，為元氣所繫與出入門徑，而明朝醫家孫一奎則認為命門與儒之「太極」、

道之「玄牝」實為同義而異名。5此外，許敬生與耿良〈道教內丹理論對明清中

醫養生學的影響〉指出，明清時期是繼《黃帝內經》以後醫道融合的的第二次高

潮，明清醫家受理學太極學說影響，在完成「心主（火）論」到「心（火）腎（水）

並重論」的理論建構之後，開始了對人身太極的探索，進一步發展了命門學說，

例如兼修醫、道的孫一奎、李時珍，都對玄牝有深入的認識。6黃麗頻〈清代《老

子》注義理的繼承與開創〉認為清代醫家黃元御對玄牝亦頗有了解，黃元御以道

家煉丹術語的「黃婆」來說明「中」，並認為玄關、黃庭、鼎器皆為「中」之別

名，而「守中」即是「守母」，故返本還原、歸根復命全在乎此。7從上述討論來

看，顯然玄牝學說對命門理論發展有一定的影響力，惟上述研究因討論方向與重

點不同，對於玄牝與醫家的理論，未能有更多的相互發明或分析，為持續探究玄

牝學說的內涵留下空間。 

玄牝除了與傳統內丹學、醫家相關之外，也與佛家禪宗修行有著緊密的關

聯。南北朝佛教盛起後，「援佛入道」蔚為風潮外，許多丹家融通三教，亦有本

為佛僧，後入道門者，於是「玄牝」一詞除了為丹家所用外，也逐漸融入佛學的

意涵。但目前學者對於這方面的討論不多，僅賴賢宗〈太極圖、河圖與丹道修煉〉

從密宗角度，提出玄牝接近於密宗「中脈」的觀點；8王婉甄〈李道純道教思想

研究〉提到李道純在「中和」的概念下，融攝儒家「已發未發」以及禪宗「明心

                                                       
5 張嘉鳳，〈生化之源與立命之門──金元明醫學中的「命門」試探〉，《新史學》，9 卷 3 期(1998)，

頁 1-48。 
6 許敬生、耿良，〈道教內丹理論對明清中醫養生學的影響〉，《中醫藥文化》，(2006. 3)，頁 22-24。 
7 黃麗頻，《清代《老子》注義理的繼承與開創》，臺南：成功大學中國文學系博士論文(2009)，

頁 204。 
8 賴賢宗，〈太極圖、河圖與丹道修煉〉，頁 45-100。 
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見性」之觀點，開展了玄關一竅的「中派學說」。9
 

除了佛、道涉及與關注玄牝之外，學者發現玄牝也被民間宗教吸收運用。林

榮則〈「玄關一竅」──道教生命仙學向民間宗教的轉化〉發現，由於明清時期民

間宗教有「三教合一」的傾向，除了廣泛接納儒家、佛家內容外，原道教仙學核

心的「玄關一竅」亦被吸納成為重要教義，「點玄關」因此被轉化成為入教儀式，

與靈性得救觀點，例如一貫道即是。10
 

雖然儒、釋兩家觀點均豐富了玄牝學說的內涵，但卻仍有侷限。蕭進銘〈玄

牝考〉將王弼、蘇轍等不同時代文人註解《道德經》中的玄牝觀點，以及道教的

養生家與內丹家們的玄牝說進行比較，發現文人傾向從玄學與思辨方式來詮釋

《道德經》，對於玄牝字義上的闡釋較於侷限，對玄牝所指及其具體內涵亦缺乏

貼切的解釋。11賴賢宗〈太極圖、河圖與丹道修煉〉認為老子之玄牝說，係針對

修煉的實況而言，但若從哲學的形上學觀點來解讀玄牝，並不切合《道德經》第

六章之本意，不過，未來若能透過丹道與儒家、佛家的對話，進行玄牝之門的討

論，仍有其價值。12
 

 

 

二、有形的玄牝位置 

 

宋代以來，諸家對於玄牝位置之觀點不盡相同，爭議不斷。根據王沐《內丹

養生功法指要》的研究，古人對玄關祖竅之所在有四種看法，分別是黃庭、會陰、

活子時與陽生之處。13
 

胡孚琛〈道教內丹學揭密〉認為由於各派丹家對玄牝理解不一，因此對玄牝

                                                       
9 王婉甄，《李道純道教思想研究》，臺北：淡江大學中文學系碩士論文，1999。 
10 林榮則，〈「玄關一竅」──道教生命先學向民間宗教的轉化〉，《新世紀宗教研究》，第 6 卷第

4 期(2007)，頁 68-110。 
11 蕭進銘，〈玄牝考〉，《丹道研究》2 卷(2007)，頁 278-301。 
12 賴賢宗，〈太極圖、河圖與丹道修煉〉，頁 45-100。 
13 王沐，《內丹養生功法指要》，頁 99-100。 
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位置也衍生「有定位」與「無定位」兩種看法。該文僅概論性地說明玄牝的位置，

14未再進一步深論。此外，胡氏提到「陰蹻穴」為中脈黃道的天關，又被稱作「生

死竅」、「復命關」，但對於玄牝位置是否即「陰蹻穴」，未予說明。 

王永平〈清代劉一明的道學思想〉認為玄關一竅向有「有位說」與「無位說」

兩種看法，無論主張有位或無位，論者對於玄牝位置的主張眾說紛紜。王氏指出

「有位說」易將潛意識意境與具體器官部位混為一談，無法解釋內丹具體實踐的

修證，因此逐漸被「無位說」給取代，但問題是，「無位說」同樣也不能確切說

明玄關一竅的實質。15
 

在玄牝「有位說」方面，蕭進銘〈玄牝考〉透過文獻的考察，為玄牝位置

整理出包含鼻口說、女陰說、兩腎說、兩腎中間說、陽生說以及依修行次第而有

不同相應位置說等六種觀點。16林榮則〈「玄關一竅」──道教生命仙學向民間宗

教的轉化〉舉出玄關位於牙齒、大腸、頭頂等較少見的說法。17黃麗頻《清代《老

子》注義理的繼承與開創》採鄭環的看法，認為玄牝一竅即指黃庭，而黃庭、中

黃宮與中黃太極，都是對人體中位的祖竅稱呼。 

賴賢宗從修煉觀點提出玄牝有定位，而玄牝之門無定位的看法。賴氏〈宋常

星《道德經講義》與龍門丹道〉指出，玄牝與玄牝之門是描述神光射入寶瓶宮開

啟靈性境界的入門之處，18而他在〈太極圖、河圖與丹道修煉〉則認為玄牝應指

身體子午周天上泥丸至陰蹻的子午線，玄牝之門可依各派不同修煉法而所指不同，

主要是指子午線上被選為元神出入之門的不同關竅，其與密宗中脈的脈輪亦可有

陰蹻（海底輪）、關元（密輪）、神闕（輪脈）、絳宮膻中（心輪）、大椎（喉輪、

天突）、祖竅（眉心輪）、泥丸（頂輪）等相仿的搭配。19
 

                                                       
14 胡孚琛，〈道教內丹學揭密〉，頁 87-99。 
15 王永平，《清代劉一明的道學思想》（北京：中國社會科學院研究生院哲學系博士論文，2002），

頁 107-111。 
16 蕭進銘，〈玄牝考〉，頁 278-301。 
17 林榮則，〈「玄關一竅」──道教生命先學向民間宗教的轉化〉，頁 68-110。 
18 賴賢宗，〈宋常星《道德經講義》與龍門丹道〉，《中正大學中文學術年刊》，第 1 期(2008)，頁 

243-274。 
19 賴賢宗，〈太極圖、河圖與丹道修煉〉，頁 45-100。 
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從上述諸家的見解來看，玄牝的有形位置之所以眾說紛紜，可能與其修煉功

法有關。然而，目前的研究多著眼於各種學說之間的位置差異，偏重於理論的討

論，較少結合實際的修煉與操作過程，來了解這些玄牝位置在修養功夫上所扮演

的角色，故本文將從此一新穎的比較觀點，深入探究內丹主要宗派之間修行功夫

的異同。此外，既有的研究成果，對於各種玄牝位置學說的轉變之說明仍顯不足，

無法讓讀者從歷史脈絡進一步瞭解丹家對於玄牝的認識，本文則補白之。 

 

 

三、無形的玄牝開顯方法與經驗 

 

持玄牝無形觀點的學者，將研究重點放在玄牝開顯的方法與經驗上。所謂

玄牝開顯，在本文意指玄牝修煉過程中，透過神炁交引相合於玄牝部位，使玄牝

之門現蹤開顯，修煉者進一步所體驗到玄牝之門內虛無空窟的無邊無際，以及對

窟內先天一炁現象的特殊感受以及生理與意識上變化的全過程。 

王永平〈清代劉一明的道學思想〉從潛意識觀點來認識玄牝開顯，頗具新

意。他認為常意識與大腦額葉的活動攸關，而潛意識則是與丘腦及大腦網狀結構

的活動較有關連，故「玄關一竅」的開顯關閉，即是大腦從常意識與潛意識的切

換過程，換言之，「玄關一竅」開顯後的神仙境界，就是潛意識的意境，是丘腦

與網狀結構與宇宙背景信息（先天真一氣）調諧所出現的信息讀取與轉譯現象，

因此會出現潛意識中變化迅速的映象，並啟動身體可作為修煉材料的一系列生化

反應過程。當潛意識的身體生化反應過程結束，則可以結束練功，返回常意識。

20由於該段玄牝討論是以附錄方式列於其論文之後，限於篇幅而未能連結內丹家

的玄牝觀點與修煉功法對於常意識、潛意識間的轉換進行更多的討論，殊為可

惜。 

蕭進銘〈玄牝考〉論及玄牝開顯的經驗與其內涵啟示，認為可以透過修德、

                                                       
20 王永平，，《清代劉一明的道學思想》，頁 107-111。 
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積善的「煉己」方式與復命歸根的「守竅」途徑，來體驗玄牝開顯經驗。玄牝的

開顯經驗在適當的修煉功夫配合下，便能在「煉精化炁」階段累有初功。21該文

對於玄牝經驗的討論篇幅較少，對於玄牝經驗的意涵以及玄牝學說在修養功夫上

的指導性尚餘探討的空間。 

賴賢宗〈宋常星《道德經講義》與龍門丹道〉指出，在乾首坤腹之間修煉

踵蒂呼吸，即是玄牝的修煉方法，而玄牝之門則是北宗龍門反覆修煉回風混合、

迴光調息之處。當玄牝開顯時，會有一靈獨知的顯現之兆。22
 

霍克功《內丹解碼──李西月西派內丹學研究》提到李西月以玄關一竅的

「死」、「活」來形容玄牝開顯。李西月認為玄牝定位說所指就是「死」的玄關一

竅，而透過凝神聚氣使玄關現蹤便是「活」的玄關一竅。至於在玄牝開顯的方法

上，內丹中派以「守中」，亦即是守玄關，為內丹修煉要訣。西派有「鑽杳冥」

開關展竅的教導，相對來說，內丹東派對於開關展竅訣則未明示。23但據胡孚琛

《道學通論》引明末樸真道人《玄寥子》的說法，東派確有開關展竅訣，且較印

度瑜珈術、密宗雙修法更為上乘簡妙。24
 

李麗涼〈黃元吉的仙道超越思想──以《樂育堂語錄》為主的研究〉提到，

黃元吉認為玄關、玄竅是分指玄牝開顯前、後的狀態，其中混沌未開叫做玄關，

混沌既開叫做玄竅，二者互為一體之兩面。文中也提到玄關顯現過程會有五個意

識階段，修煉者會從「全知全覺」、逐步到進入玄關之前的「半知半覺」、並過渡

到「無知無覺」的玄關境界，而後再轉為玄竅顯現的「半知半覺」，最後進入「起

大明覺」境界。 

由於丹道是實證之學，或在「法不傳六耳」的口傳心授傳統下，或未能掌

握正確修煉方法，或修煉未得成果，丹家們只得以各式隱語為後學留下探索玄牝

之跡。從上述研究回顧來看，多數有關玄牝開顯的研究，往往無法與玄牝別稱以

                                                       
21 蕭進銘，〈玄牝考〉，頁 278-301。 
22 賴賢宗，〈宋常星《道德經講義》與龍門丹道〉，頁 243-274。 
23

 霍克功，《內丹解碼──李西月西派內丹學研究》，北京：人民出版社，2008. 11。 
24 胡孚琛，《道學通論》，北京：社會科學文獻出版社，2009. 8。 
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及各派丹道之修煉指導進行連結，同時對於玄牝開顯對於身心益處與修煉上的必

要性之說明亦明顯不足。據此，本文在前人的研究基礎上，進一步從修煉的實作

角度討論玄牝學說。 

 

 

第三節 研究方法 

 

中國古代有關玄牝的文獻自宋代之後相形豐富，至清代對玄牝的認識更臻成

熟。因此，本文將以中國古代至清代作為研究的時間斷代，透過玄牝來呈現內丹

學的發展。 

由於內丹學涉及仙道長生的關鍵修煉知識，不容淺嚐問津，因此在傳承上多

以隱喻與別名來影射，印證了傳統修行中所謂「假傳萬卷書、真傳一句話」的說

法。正由於這樣的知識系統長久以來是鑲嵌在具體的內丹訓練中，以及古代「法

不傳六耳」的嚴密規矩下，故許多內丹學關鍵的知識與修習的方法，除了真正有

真傳明師之外，外人難窺堂奧。 

為了掌握內丹學對於玄牝的理解，並解析丹家們對於玄牝的認識與體悟，本

文將以道教與內丹的典籍為主，兼及相關史料進行分析，深入詮釋玄牝之種種別

稱及其概念，試圖了解各種隱喻與命名的意涵，探索各家玄牝觀在內丹修煉功夫

方面的重要性與影響，並試圖從玄牝命名與隱喻的變化，觀察各家內丹理論與修

煉方法之異同。 

本文除了採用傳統道教與歷史文獻外，亦將輔以近代學者對於內丹學、道教

史、中醫、哲學等相關研究著作進行討論。在傳統文獻方面，由於內丹學的發展

先於道教，但其蓬勃發展卻與道教有密切的關聯，尤其部分傑出內丹家都曾隸屬

道教體系，加上道教多引道家或相關內丹修煉著作以為經典，因此道教經典保存

珍貴的丹道文獻。《正統道藏》輯錄先秦以來道家與道教重要典籍之大成，其中
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明朝的《正統道藏》在歷代彙整相關典籍基礎上擴編，是目前現存最早的版本。

同時，《正統道藏》內容除了道教經典之外，亦收錄相關丹道、醫學、養生、術

數等各類方術等重要經典，是本文主要的史料來源。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1 研究方法與架構 

 

 

第四節 章節安排 

 

茲將本文的章節安排以及所討論內容略陳如下： 

 

一、 第一章 前言部分 

 

本章第一節簡述本文的研究動機；第二節研究回顧，對既有的研究概況進行

簡單的介紹與評論；第三節研究方法，簡述本計畫所採用的史料與文獻，並輔以

近代學者對於內丹學、道教史、中醫、哲學等相關研究著作進行討論；第四節章

節安排，簡述論文主要架構與章節。 
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二、 第二章 歷代丹家的玄牝觀 

 

本章略述歷代丹家的玄牝學說，透過各家對玄牝的描述與討論，觀察各家說

法的異同，以及不同時代的變化。 

本章依時代次序，分成西漢及其以前的玄牝觀、東漢時期的玄牝觀、魏晉到

隋唐五代之間的玄牝學說發展、宋金元之間玄牝學說發展、明清時期玄牝學說發

展五小節，分別介紹各家對玄牝的看法，藉由各家學說之精要，點出歷代丹家玄

牝說的發展與演變，及其在修煉操作上的重要性。 

 

 

三、 第三章 玄牝學說相關名詞之釋義 

 

本章先就玄牝別名隱喻性進行討論，由於丹家常透過道家理論中具有重要含

意的字彙，以別名、隱喻提示玄牝在修煉上的重要性、方位與功能。第一節將整

理與討論玄牝修煉常見的相關名詞術語，依次就人體類、屋舍類、煉丹類、地理

類與本體及物理類等五大類。其次，本章將針對內丹修煉中關鍵術語之意象，從

陰陽、五行、遁甲等五術相關意涵結合身體功能的角度，對各種玄牝進行釋名，

以了解內丹家使用這些別稱試圖表達的玄牝意涵。 

 

 

四、 第四章  玄牝位置 

 

本章就玄牝的位置進行討論，以了解中國古代至清代玄牝學說的發展過程。

然而在此之前，筆者擬先討論丹家對於「玄」、「牝」二物說的看法。由於歷代丹

家對於「玄牝」、「玄牝之門」常並而談之，然而，究竟何謂「玄牝」？何謂「玄

牝之門」？各家的見解不一。因此本章首節先針對玄、牝二物進行說明。 
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其次，筆者將從歷史的發展脈絡入手，整理丹家對於玄牝位置的定位說與無

定位說的認識及改變，並比較重要的丹家之看法。如同前述研究回顧所陳，玄牝

的有形位置之所以眾說紛紜，可能與其修煉功法有關，故本章第二節整理玄牝位

置定位說，從有形位置的孔竅、臟腑、炁脈等觀點出發，討論如鼻口、心、兩腎、

丹田黃庭、眉心等處玄牝位置與修煉之關聯性，以進一步了解玄牝在各派修養功

夫上所扮演的角色。第三節針對玄牝位置無定位說整理，從念頭說、修煉層次相

應之不同關說來說明玄牝學說在內丹修煉中的所扮演的角色，並試圖了解玄牝學

說對內丹修煉成敗的重要性。 

最後，筆者就上述的討論，比較鍾呂派丹家玄牝學說之轉變，並就其可能原

因進行說明。 

 

 

五、 第五章 玄牝與內丹修煉 

 

本章就玄牝在內丹修煉中所應用的原則、方法與角色進行闡述，以說明玄牝

與內丹修煉的關係。 

第一節先從玄牝學說所意涵金丹大道「以類相補」原則，探討玄牝修煉為何

被丹家視為成仙不二法門，並說明玄牝修煉的價值與旁門之非。其次。筆者於第

二節依「以類相求」原則，了解內丹家如何認識玄牝動靜之象，並以為修道手段。

並從性功與命功的角度，說明丹家在玄牝修煉方法上的不同見解。第三節，本文

將進一步說明玄牝在內丹修煉中的重要性與產藥角色，並對其他學者從潛意識角

度說明玄牝開顯的看法，及從金丹大道的兩大原則做進一步的解析，將玄牝開顯

經驗與玄牝修煉之意涵進行連結，討論玄牝開顯對於身心修煉的轉變之可能益

處。 
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六、 第六章  結論 

 

內丹學的玄牝學說是仙道修煉提供長生久視的實踐基礎與理論架構，不僅豐

富了道教不死的神仙思想內涵，甚至成為銜接儒、釋、醫、道理論的橋樑。 

透過本文對於玄牝的研究，對了解中國古代玄牝學說與內丹學發展提供新的

觀察視角，並從玄牝所隱含天人合一的身體觀與修行觀，深化吾人對於玄牝學說

的認識。最後，筆者則就本文之貢獻與限制進行說明。  
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第二章  歷代丹家的玄牝觀 

 

本章簡述歷代玄牝學說興起的背景，並藉由文獻的探討，說明丹家對玄牝

的重視。 

 

 

第一節 西漢及其以前的玄牝觀點 

 

「玄牝」一詞早在先秦時期就已出現，源於老子《道德經．成象》： 

谷神不死，是謂玄牝。玄牝之門，是謂天地根，綿綿若存，用之不勤 。25
 

老子以谷之空虛，神妙難測，恆久無垠之道象來形容玄牝，認為玄牝乃天地生化

之根源，萬物由此門出，道之用則綿綿不絕，微而若存。根據王弼的詮釋，認為

谷神「無形無影，無逆無違，處卑不動，守靜不衰」，而玄牝「欲言存邪，則不

見其形；欲言無邪，萬物以之為生」26；宋代名儒蘇轍則據老子之言主張玄牝乃

言道生衍萬物之功，谷神不死則謂道虛而無形之德。27
 

現存《道德經》上篇道經 37 篇、下篇德經 43 篇，五千字暢言修煉之旨，

以道法自然為宗，道德內養為本。所謂道德內養，即指透過修養道德、絕欲嗜趣、

為仁守節，以達到調心養性、延齡駐形、儉德避難之功。《道德經》除了在此提

示玄牝有空靈神明之象與天地造化之功外，在其他章節還提出了「守中」、「知雄

守雌」、「知黑守白」、「知榮守辱」、「以百姓之心為心」、「慈、儉、不敢為天下先」、

「為而不恃、功成不處」、「為而不爭」、「虛心實腹」等修煉指導，提示了培德養

                                                       
25 [周]李耳，《道德真經》，收入《正統道藏》（板橋：藝文印書館，1962），第 128 冊，卷上，〈成

象章第六〉，頁 1。 
26 [周]李耳撰，[魏]王弼註，《道德真經註》，收入《正統道藏》，第 138 冊，卷一，〈谷神不死章

第六〉，頁 4。 
27 [周]李耳撰，[宋]蘇轍註，《道德真經註》，收入《正統道藏》，第 138 冊，卷一，〈谷神不死章

第六〉，頁 6。 
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性與以道凝身在修煉中的特殊性與重要性，其中尤以「守中」對後世丹家的玄牝

觀影響最鉅，啟發他們特重念頭處的訓練。 

莊子與老子被合稱為老莊，《南華真經》亦常被視為《道德經》之註疏。28莊

子同樣重視止心息念的修煉，除了心齋外，《南華真經》還提出「葆光」、「不就

利、不違害、不喜求、不緣道」、「純素之道，惟神是守」等養性修心的方法。《南

華真經．人間世第四》借孔丘之言闡釋「心齋」之法： 

一若志，無聽之以耳而聽之以心，無聽之以心而聽之以氣。聽止於耳，心

止於符，氣也者，虛而待物者也。惟道集虛，虛者，心齋也。29
 

莊子認為「心齋」即透過歛神專志，返聽氣息，漸可靜心，心靜則虛，虛則合道。

《南華真經》雖未談玄牝，但「心齋」與開啟玄牝之門方法頗有雷同之處。 

先秦諸子除莊子外，韓非子亦對玄牝有所描述。《韓非子》在〈諭老〉中提

到： 

空竅者，神明之戶牖也。耳目竭於聲色，精神竭於外貌，故中無主。中無

主，則禍福雖如丘山無從識之，故曰：「不出於戶，可以知天下；不闚於

牖，可以知天道。」此言神明之不離其實也。30
 

韓非子以空竅形容玄牝，稱其為神明之門戶，居於人身之中宮，故「守中」即謂

守竅。若人不能凝神守竅，一任念頭紛飛，精神外馳聲色，則中宮無主，無法見

微知著或預知禍福，是為外道。反之，若能精神內守，抱一不離其竅，則人內通

神明，可窺人事天道。 

西漢《道德真經註．河上公章句》亦闡述了人身自有玄牝的看法： 

玄，天也，天於人為鼻；牝，地也，地於人為口。 
31

 

故「玄牝之門」為「鼻口之門，是乃通天地之元氣所從往來」。32河上公以人身

                                                       
28 [明]陸西星，《南華真經副墨》，收入《藏外道書》（成都：巴蜀書社，1994），第 2 冊，卷四，

〈序〉，頁 3。 
29 [周]莊周，《南華真經》，收入《正統道藏》，第 129 冊，卷一，〈人間世第四〉，頁 18。 
30 [周]韓非，《韓非子》，收入《正統道藏》，第 307 冊，卷之六，〈喻老第二十一〉，頁 19。 
31 [漢]河上公，《道德真經註．河上公章句》，收入《正統道藏》，第 135 冊，卷一，〈成象第六〉，

頁 4。 
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內部亦為一天地之概念，與從人身與天地元氣相接的角度指稱人身鼻口即為玄牝。

西漢劉向《列仙傳．容成公》提到「容成公者，能善補導之事，取精於玄牝」，

容成公相傳為黃帝師（一說為老子師），深諳玄牝採取人體精華救殘補缺之道，

而玄牝在此被視為人體產精之源。33不論是視玄牝為通天地之氣所從往來，或人

身的精源，西漢時期道者提出較明確的玄牝觀點。 

從整體來看，西漢時期與玄牝相關的精氣觀點已然成形，但煉製丹藥的外丹

術較內丹具影響力，故其在內丹修煉上重要性並未受到強調。前秦至西漢時期學

道者修煉方術的法門眾多，包含服氣行氣、服食餌精、導引按摩、玄素房中與道

德內養等等。從《列仙傳》中記載周人任光善餌丹，34而主柱「為邑令章君明餌

砂，三年得神砂飛雪，服之，五年能飛行」，35與赤斧能「做水澒鍊丹，與硝石

服之」36的傳說，以及秦始皇與漢武帝求仙丹的史實來看，煉丹服食之風不僅在

民間盛行，並為宮廷所重。儘管如此，在《黃帝內經》、董仲舒言天人感應之意、

《淮南子》陳陰陽易道之旨、揚雄闡太玄等學說的影響下，陰陽五行、同類相感、

人天合一的思想已成為煉丹學的重要發展思想，但此時玄牝學說在煉丹學中的發

展仍顯有限。 

 

 

第二節 東漢時期的玄牝觀點 

 

秦漢以來，方家修煉方術猶如百家爭鳴，經西漢文景「黃老之治」與武帝

「罷黜百家、獨尊儒術｣，黃老、易經、陰陽五行象數學說都獲得深化，進一步

提供了內丹學理發展的基礎。到了東漢時期，隨著儒家式微與社會的動亂，一方

                                                                                                                                                           
32 [漢]河上公，《道德真經註．河上公章句》，收入《正統道藏》，第 135 冊，卷一，〈成象第六〉，

頁 5。 
33 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈容成公〉，頁 3。 
34 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈任光〉，頁 16。 
35 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷下，〈主柱〉，頁 3。 
36 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷下，〈赤斧〉，頁 10-11。 
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面促成揉合黃老思想與神仙方術的道教興起外，另有著名丹家魏伯陽將黃老結合

易經，闡揚丹道學說，對丹學產生了深遠的影響。 

魏伯陽號雲牙子，相傳為東漢桓帝時期會稽人，其所著《周易參同契》融

合周易、黃老與丹道三家之旨，以爻卦、陰陽、五行、納甲等方式，來表明煉丹

時的陰陽變化、生發次第、運行火候，被後世丹家尊為丹經鼻祖。37
 

《周易參同契》的成書，除顯示在東漢時期內丹學系統性的理論架構已然

成形外，也樹立了煉丹術在修煉上的優越地位。《周易參同契．明辯邪正章》提

到： 

是非歷臟法，內觀有所思。履行步斗宿，六甲以日辰。陰道厭九一，

濁亂弄元胞。食氣鳴腸胃，吐正吸外邪。晝夜不臥寐，晦朔未嘗休。……

累土立壇宇，朝暮敬祭祀，……諸術甚眾多，千條有萬餘，前卻違黃

老，曲折戾九都。38
 

作者立場鮮明地斥責內視存想、步罡踏斗、房中、食氣、祝禱均僅為小術旁門，

若妄行小術，恐怕未獲其利、先蒙其害。此外，魏氏在〈自敘啓後章〉亦提及： 

引內養性，黃老自然。含德之厚，歸根返元。近在我心，不離己身。

抱一毋舍，可以長存。配以伏食，雄雌設陳，挺除武都、八石棄捐。39
 

可以看出魏伯陽在內外丹兼修的主張，強調修煉以抱一養性為主、伏食為輔。 

雖然《周易參同契》全書並未見「玄牝」一詞，但在若干篇章中提到的中

宮、黃中等術語，卻廣為後世內丹家引用，以說明玄牝之修煉。例如「青赤白黑，

各居一方，皆稟中宮，戊己之功」40，後世丹家認為人身四象中的青龍屬木、朱

雀屬火、白虎屬金、玄武屬水，分居東、南、西、北四方位，要返修合四象、攢

五行，需藉人身戊己土之凝攝力，土在五行方位居中，而玄牝亦位於人身之中位，

                                                       
37 [清]朱元育，《參同契闡幽》，收入《藏外道書》，第 6 冊，〈序〉，頁 480。 
38 [漢]魏伯陽撰，[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，〈明

辯邪正章第八〉，頁 21。 
39 [漢]魏伯陽撰，[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之下，〈自

敘啓後章第三十五〉，頁 13。 
40 [漢]魏伯陽撰，[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，〈乾

坤設位章第二〉，頁 6。 
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故以中宮暗喻玄牝。由於土居中位且色黃，故道者亦有以「黃中」意指中宮，例

如「黃中漸通理，潤澤達肌膚，初正則終修，幹立末可持，一者以掩蔽，世人莫

知之」41，此句說明玄牝修煉除了有使人身腠理漸通、肌表潤澤之功效外，玄牝

更為煉己之本，本立而道生，得一而事成。此外，「神炁滿室，莫之能留。守之

者昌，失之者亡。動靜休息，常與人俱」一句42，丹家認為可用來形容玄牝修煉

時神炁交合、變化萬千之光景，也強調在生活中應有意無意把握內守，不可須臾

離開玄牝修煉。另外，丹家亦認為「隱藏其匡郭，沉淪於洞虛，金復其故性，威

光鼎乃熺」一段，43除隱喻玄牝修煉返金復乾原理外，亦可形容玄牝修煉伴隨的

威光熾盛妙象。以上數句言簡意賅，對後世內丹玄牝修煉的起著關鍵指導。 

鍾離權號雲房先生，一說為漢時人，一說為五代人，因其為唐代呂洞賓師，

故此採前說。鍾離權師從白雲真人王玄甫，開內丹正陽一派，被尊為內丹北宗二

祖正陽真人，被民間奉為八仙之一。鍾離權在《破迷正道歌》直斥河上公「玄牝

為鼻口」的說法： 

有如呼吸想丹田，到底胎仙學未成；有如息氣為先天，至老無成也是空。 

有如口鼻為玄牝，恰似滿網去包風；有如思心為方寸，怎得歸元見祖宗。 

44
 

鍾氏認為以吐納調息、存思觀想作為成仙的手段，終屬小法，雖易見功但難以成

道，歷陳一盲引眾盲的旁門之非。在《鍾呂傳道集．論還丹》中，鍾離權提出玄

牝為兩腎的說法： 

玄牝本乎無中來，以無為有，乃父母之真氣納於純陰之地，故曰谷神不死

是謂玄牝，玄牝之門可比天地之根。玄牝，二腎也。自腎而生，五藏六府

                                                       
41 [漢]魏伯陽撰，[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，〈煉

己立基章第六〉，頁 16。 
42 [漢]魏伯陽撰，[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，〈明

兩知竅章第七〉，頁 18。 
43 [漢]魏伯陽撰，[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，〈金

返歸性第十〉，頁 24。 
44 [漢]鍾離權，《破迷證道歌》，收入《正統道藏》，第 51 冊，頁 3。 
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全焉。45
 

鍾氏由大道分判陰陽、繼生五行觀點，認為父母真氣純陽落於純陰之地後，因《易》

稱「天一生水」，故於人身始生坎水兩腎，而後其餘臟腑生長齊全。有形兩腎從

父母真氣化生，一如後天玄牝從先天虛無一炁中出，故鍾氏以玄、牝喻稱左右兩

腎。 

張陵(34–156)稱張道陵，創漢末五斗米道，又被尊稱張天師。相傳為其所著

《老子想爾注》提到「谷神不死」應作「欲神不死」解，且提出玄牝門為女陰孔

的觀點：  

「谷神不死，是謂玄牝｣，谷者，欲也。精結爲神，欲令神不死，當結精

自守。牝者，地也。體性安，女像之，故不掔。男欲結精，心當像地似女，

勿爲事先。「玄牝門，天地根」，牝，地也，女像之。陰孔爲門，死生之官

也，最要故名根。男荼亦名根。46
 

他認為透過老子所倡寶精裕氣的養己之道與不敢為天下先之牡道，則神可長存。

而玄牝之門之於人身，相當於女陰孔，扮演產道門戶的重要角色。 

綜上所述，東漢時期在承襲先秦以來的服氣行氣方術傳統，而西漢河上公執

鼻口為玄牝的觀點曾盛行一時，但亦出現反對的意見。除了《周易參同契》黃中、

中宮等術語深切影響後世內丹家以玄牝為中宮觀點的發展外，鍾離權則提出玄牝

兩腎說，而張陵則是將玄牝擬如女陰孔。整體來說，在東漢內丹術理論獲得提升

的同時，玄牝在內丹修煉上也開始受到方家關注。 

 

 

 

                                                       
45 [漢]鍾離權述，[唐]呂洞賓集，[唐]施肩吾傳，《鍾呂傳道集》，收入《正統道藏》，第 47 冊，《修

真十書卷之十六》，〈論朝元〉，頁 11。 
46 [漢]張陵，《老子想爾注》，收入《藏外道書》，第 21 冊，頁 1。 
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第三節 魏晉到隋唐五代之間的玄牝學說發展 

 

(一) 魏晉南北朝 

 

三國時期，曹操剿黃巾、徙五斗米道徒、聚禁方士後，北方民間道教一度式

微。魏晉玄學尚清談，隨著王弼註《道德經》獲譽與郭象闡《莊子》玄旨，道學

受到重視，老、莊、易號稱「三玄」，為名士所好。 

魏晉南北時期，不僅本土道學思想勃興，外來的佛教亦傳入中國，社會上出

現了佛、道競合的特殊背景。除了佛典融入本土儒、道思想外，道經與新興道教

門派也開始陸續出現，如上清派《黃庭內景玉經》、靈寶派《靈寶經》、北天師道、

南天師道、茅山派、閭山派等，三教教義融合的現象愈發明顯，道教一時蔚為鼎

盛。此外，以士族為主要信奉族群的神仙道教逐漸與民間道教分化，形成獨特的

族群。此派以師承左慈一派的葛洪(282—361) 為代表，其在《抱朴子》詳述九

種丹藥製法，47
 認為但得一丹便可成仙，外丹被視為成仙的主流法門，而由於

當時門閥士族生活優渥，服食外丹遂蔚為風潮。 

魏晉道派眾多，著名丹家如魏華存、許遜、陶弘景對修煉理論各有開創。東

晉上清派魏華存(251-334)在修煉功夫上並未直陳玄牝一詞，但仍有相關隱語描述，

《黃庭內景玉經．呼吸章》提到：「金室之下可不傾，延我白首返孩嬰」，48而〈玄

元章〉則云：「玄元上一魂魄鍊，一之為物叵卒見，須得至真始顧眄，至忌死氣

諸穢賤，六神合集虛中宴。結珠固精養神根，玉笈金籥常完堅，閉口屈舌食胎津，

使我遂鍊獲飛僊。」49其中「金室」、「玄元」均與玄牝修煉有關。 

東晉閭山派許遜(239—374)在修煉上亦重玄牝。《靈劍子．學問第二》提到「志

心慕道，深有希生之意，急於玄牝」，50許氏認為修道需急尋玄牝，方可入門。《靈

                                                       
47 [晉]葛洪，《抱朴子內篇》，收入《正統道藏》，第 316 冊，卷之四，〈金丹〉，頁 6。 
48 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈呼吸章第二十〉，頁 6。 
49 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈玄元章第二十七〉，頁 9。 
50 [晉]許遜《靈劍子》，收入《正統道藏》，第 119 冊，〈學問第二〉，頁 1-2。 
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劍子．服氣第三》以「子腎宮」來稱呼玄牝，並認為玄牝修煉與內丹玄珠有關： 

先存思右腎為月，白氣入氣海中，從脊右邊上至頂泥丸宮，……歷絳宮入

氣海金室，日月照兩畔。又存左腎為日，黃氣從脊左邊骨縫上植入泥丸宮， 

……歷絳宮入氣海中心，日月左右照。又存白氣為裏，黃氣為表，團圓為

珠爾，外黃內白，懸在氣海之中，黃光燦爛，圓如彈丸，黃如橘，久久行

之，光鬥日月，此為玄珠爾，玄牝子腎宮爾，珠則珠爾。……凡服氣調咽

用內氣，號曰內丹51
 

許氏介紹存思運化左、右兩腎日、月之氣，於氣海凝結成的黃光燦爛玄珠，與後

世丹家描述「金丹」雷同，許氏特名此法為「內丹」。此後「內丹」一詞常為丹

家所用，以與專事「黃白之術」的外丹修煉作為區別。 

南朝齊梁茅山派陶弘景(456—576)《養性延命錄．教誡篇第一》提到： 

食元氣者，地不能埋、天不能殺。……混元道經曰谷神不死(河上公曰：

谷，養也，能養神則不死。神為五臟之神，肝藏魂，肺藏魄，心藏神，腎

藏精，脾藏志。五藏盡傷，則五神去)，是謂玄牝(言不死之道在於玄牝。

玄，天也，天於人為鼻；牝，地也，地於人為口。)
52

 

陶氏引河上公「玄牝為鼻口」之說，來詮釋服氣之功，顯示河上公之說仍有傳人。 

隨著南朝時期佛道鼎盛，佛學日隆，援佛入道成為一種風潮，為內丹玄牝學

說注入了新的活水。例如南朝齊梁道士孟景翼(479—502)《正一論》認為玄牝乃

先天一炁： 

一之為妙，空玄絕於有景，神化贍於無窮，為萬物而無為，處一數而無數，

莫之能名，強號為一。在佛曰實相，在道曰玄牝。道之大象，即佛之法身。

53
 

孟景翼認為道生先天一炁，因先天一炁可化生萬物，玄妙神絕，無法適當描述，

                                                       
51 [晉]許遜《靈劍子》，收入《正統道藏》，第 119 冊，〈服氣第三〉，頁 3-6。 
52 [梁]陶弘景，《養性延命錄》，收入《正統道藏》，第 207 冊，卷上，〈教誡篇第一〉，頁 1。 
53 [梁] 蕭子顯撰，《南齊書》，收入《景印摛藻堂欽定四庫全書薈要》（臺北：世界書局，1985），

史部，第 17 冊，卷五十四，頁 12-13。 



22 

故以「一」名之，此即佛家所稱「實相」，丹家則稱之為「玄牝」。而佛之法身不

生不滅，如同道者所言恆久長存之道象，故玄牝除了「先天一炁」的概念外，也

逐漸融入了佛學的「實相」、「法身」之意涵。 

 

 

(二)隋唐五代 

 

隋唐一統天下，奠定了文化交流發展的厚實條件。由於隋煬帝與開唐宗室多

崇道教，唐初高道輩出，成玄英、王玄覽均尚心性陶冶，司馬承禎(647–735)亦

獲重於武則天與玄宗。至唐玄宗編纂《開元道藏》與增設玄學博士，道教理論獲

得發展。與此同時，佛學自東漢傳入中土，經南北朝的奠基，亦大盛於隋唐。 

佛、道在中唐盛行，衝擊了式微中的儒學，韓愈就曾振臂主張文以載道、排

佛反老、復興儒學。此舉雖加劇當時宗教與政治之爭，但也醞釀了下階段的三教

調合與理學發展。其中天臺宗智顗的圓頓止觀、禪宗四禪八觸都與內丹性功修煉

有相通之處；禪宗南派六祖慧能強調明心見性與生活中修行的主張，也對內丹修

煉發揮了一定影響。 

隋唐外丹達於鼎盛，朝野煉製與服食金丹之風仍盛行，但因外丹煉製與服食

的不得法，唐朝玄宗、憲宗等多位皇帝，甚至連韓愈(768–824)亦死於服丹，可

見外丹在當時影響社會層面之廣。54由於外丹煉製的不易讓修煉者逐漸改為探索

人體自身長生丹法，醞釀了內丹崛起的條件。雖然內丹術在佛道理論融合下，理

論更形寬闊完備，但尚未取得主流地位，兼修內外丹法成為當時特色，孫思邈即

為一例。 

內丹玄牝學說之建立，以呂洞賓為重要代表。呂洞賓(796–?)師承鍾離權，開

純陽一派，後人亦有將二者合稱為「鍾呂派」。鍾呂派開啟了內丹學對玄牝之重

                                                       
54 近年來有關唐代服食、道教服食等議題之相關研究，可參見廖芮茵，《唐代服食養生研究》，

臺北：學生書局，2004；黃永鋒，《道教服食技術研究》，北京：東方出版社，2008。 
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視，呂洞賓在《純陽呂真人玄牝歌》指出： 

玄牝之門號金母，先天先地藏真土，舍元抱一賴生成，一氣緜緜亘今古。

華池神水天地根，鍊之餌之命長存，自古神仙無別法，皆因玄牝立其根。 

玄牝之門人罕識，想腎存心謾勞力，神仙破盡諸旁門，往往愚迷猶自執。

借問如何是玄牝，嬰兒初生先兩腎，兩腎中間一點明，逆為丹母順成人。

一陽萌處急下手，黑中取白無中有，一時辰內管丹成，九載三年徒自守。

世人若識真玄牝，不在心兮不在腎，窮取生身受氣初，莫怪天機都泄盡。

55
 

呂洞賓認為玄牝不立、神仙無份，玄牝不再只是單純神明戶牖與取精之源之角色，

呂氏明確賦予了「玄牝」在內丹成仙修煉上的關鍵地位，玄牝學說成為道教不死

神仙思想的重要理論基礎。此外，呂洞賓對於玄牝位於兩腎中間一明點的說法，

與鍾離權之玄牝即兩腎觀不同，前者提示了玄牝並非實體臟腑之特點。 

    五代十國時期，經唐安史、黃巢之亂後，道觀與開元道藏典籍損毀甚鉅，道

教一度式微，但內丹玄牝學說卻履陳出新，在玄牝學說發展上扮演著承先啟後的

角色。 

劉操，號海蟾子，師呂洞賓，被尊為北宗四祖。劉氏在《見道歌》以函谷關

暗喻玄牝，描述其位置與開顯經驗： 

函谷關當天地中，往來日月自西東。試將寸管窺玄竅，虎踞龍盤氣象雄。

56
 

對於玄牝位置，劉操並未遵循鍾呂的兩腎看法，而是主張其位於人身天地之中位

的觀點，以虎、龍影射玄牝開顯時陰陽盤據氣騰之現象。值得注意的是，劉氏以

天體的運行和觀測來譬喻玄牝及其與身體修煉的關係。 

華山道士陳摶(872–989)號希夷先生，傳「無極圖」（圖 2），為內丹學修煉

                                                       
55 [唐]呂洞賓，《純陽呂真人玄牝歌》，收入《正統道藏》，第 358 冊，《諸真內丹集要》，卷上，

頁 3-4。 
56 [明]尹高弟，《性命圭旨》，收入《藏外道書》，第 9 冊，亨集，第二節，〈口訣安神祖竅翕聚先

天〉，頁 30。 
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的重要理論。丹家認為無極圖闡逆修成仙五階段步驟，無極圖最下方圓圈為「元

（玄）牝之門｣，暗喻元牝之門為修煉入手之根基。虛圈則表示元牝之門，並無

具體形體。因先天之神光真炁相交而現，元牝之門現蹤，則玄牝修煉知其竅門。 

其次，在元牝之門上方的虛圈為「煉精化氣、煉氣化神」步驟。丹家稱精

氣神為人之三寶，認為「神即性，天所賦也。氣，未生之初祖氣也。精，先天一

點元陽也。此三品上藥。」57此步驟的要旨，在精化人身的物質能量，層層漸進，

將較粗質混陰的後天精氣，煉化為更為精微的陽性物質能量，將精氣神三藥精華

聚鼎（一說為三花聚頂，即聚於上丹田）採煉合藥，除修補道體外，亦為後續修

煉儲備資財。 

第三步驟為五氣朝元，五氣指五臟之木、火、土、金、水之五行精氣，將

調動培煉，歸攢合一，還於本元。此圖五行外之最下方之小虛圈與五行相連，即

隱含有五行之氣歸元於此之意。 

第四步驟為取坎填離，左半圓二陽夾一陰，象離；右半圓二陰夾一陽，象

坎。丹家認為先天乾坤交媾，乾之中爻交於坤，而成後天坎卦，坤之中爻交於乾，

而成後天離卦。故此兩卦中爻均為先天之物，透過丹法將坎之中爻還填於離之中

爻，離卦便能返回先天乾卦，此稱「取坎填離」，為後天凡體返為先天純陽體之

關鍵。 

最後步驟為煉神還虛，復歸無極。虛為道之體，還虛之旨在於合道。取法

自然，行思與道契合，復歸無極，古稱得道。 

 

 

 

 

 

                                                       
57 [金]丘處機，《丘祖秘傳大丹直指》，陳攖寧審定，收入《仙學指南》（北京：中醫古籍出版社，

1998），〈二論玄竅〉，頁 222-223。 
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圖 2 陳摶無極圖 

資料來源：改繪自賴賢宗，〈太極圖、河圖與丹道修煉〉，《丹道研究》，第 2 期(2007)，頁 49。 

 

綜觀上述，雖然各家對於玄牝在人體中的所在見解不一，但自唐朝以降玄

牝的重要性較過去提高，躍昇為內丹修煉之根基。從陳摶無極圖來看，玄牝學說

發展至五代十國時期，已確立為人體逆修工程中的重要一環。 

 

 

第四節 宋金元之間玄牝學說發展 

 

自中唐以來，三教合一趨勢越發明顯。宋初禪學頗為盛行，不僅宋代許多

丹家均融通兼修佛禪，而儒家理學亦援佛道入儒，倡言心性與太極學說。例如理

學北宋五子道派周敦頤(1017–1073)在陳摶無極圖基礎上作《太極圖說》、數派邵

雍(1011–1077)發明陳摶《先天圖》、氣派張載(1020–1077)提出太虛即氣的氣化論

觀點、理派二程強調 「天命之性」和「氣質之性」的觀點。南宋朱熹融合三教

義理建構新儒學，集兩宋理學之大成，其承二程理學「性即是理」論點與陸九淵
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(1139–1193)「心即是理」的象山心學在南宋時期各領風騷。白玉蟾《修道真言》

云：「今之文人，只因理障，難以入道，不知道即孔孟之道。濂溪堯夫非此乎，

不可專作道家看。要知儒與道是合一的，周邵二子，何嘗出家修行耶?」，58宋代

三教合流的思想異彩，提供了深化內丹玄牝修煉的理論基礎。 

值得注意的是，內丹玄牝學說除了與南宋理學有所交融外，亦對元代醫學

產生了影響，例如王好古(1200-1264)就受丹道啟發，認為命門即是玄牝之門，為

元氣所繫與出入門徑。59
 

宋代以後內丹學理論臻於成熟，內丹學逐漸成為仙學長生的主流。鍾呂丹

派在內丹學傳承上遍枝散葉，尤其劉海蟾傳北宋張伯端(984-1082)開內丹南宗、

以及鍾呂傳王重陽(1112–1170)創全真一派的影響最大，而玄牝學說開展主要以南

宗丹家討論較多。 

 

(一)北宋 

 

張伯端(984–1082)，又稱紫陽真人，著有《悟真篇》，被視為繼魏伯陽《周

易參同契》的另一本丹經巨擘。張伯端主張三教同歸，修煉上對玄牝十分重視，

《悟真篇》提到： 

要得谷神長不死，須憑玄牝立根基。真精既返黃金室，一顆靈光永不離。 

玄牝之門世罕知，休將口鼻妄施為。饒君吐納經千載，爭得金鳥搦兔兒。

60
 

張氏認為玄牝在谷神不死與凝精結丹的修煉中扮演關鍵角色，至於玄牝之所指，

他有獨到的見解，《金丹四百字》云： 

要須知夫身中一竅，名曰玄牝。此竅者，非心非腎，非口鼻也，非脾胃也，

                                                       
58 [宋]白玉蟾，《修道真言》，收入《正統道藏》，第 48 冊，卷八，《修真十書》，頁 4。 
59 [元]王好古，《醫壘元戎》，收入《景印文淵閣四庫全書》（臺北：臺灣商務印書館，1986），子

部醫家類，第 745 冊，卷 10：10，頁 3-4。 
60 [宋]張伯端，《悟真篇》，收入《正統道藏》，第 48 冊，卷二十八，《修真十書》，頁 6-7。 
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非穀道也，非膀胱也，非丹田也，非泥丸也。61
 

對於玄牝位置，張氏不僅不認同鍾呂的兩腎觀點與河上公的「鼻口」觀，同時還

直斥當時其他對玄牝位置的錯誤觀點。他指出玄牝為身中一竅的看法，開啟了宋

代內丹學對於「玄牝」的深究與探討。 

石泰(1022–1158)號杏林，又稱翠玄子，師承張伯端，後世尊為南宗二祖。其

《還源篇》曰： 

一竅名玄牝，中藏氣與神，有誰知此竅，更莫外尋真。62
 

石泰延續且補充了張伯端的觀點，認為玄牝內藏氣與神，若能據此修煉，便不須

外求仙真。 

薛道光(1078–1191)號紫賢，初為僧，後入道，人稱毘陵禪師，師石泰，被尊

為南宗三祖。薛氏在玄牝學說上亦有見地，他在《還丹復命篇》提到： 

玄真玄，牝真牝，玄牝都來共一竅，不在口鼻並心腎。63
 

他認為玄、牝分為二物，真玄、真牝合則一竅。至於對此身中一竅，薛氏觀點承

襲張伯端，強調勿以口鼻、心腎為玄牝。 

北宋除內丹南宗在玄牝學說上頗有開展，內丹北宗王喆對於玄牝亦頗重視。

王喆(1112–1170) 號重陽子，故又常稱王重陽。據聞其師承鍾呂，被尊為北宗五

祖。王重陽註《五篇靈文･採藥章》提到： 

坤宮屬地為陰，應人後天有終之形。乾宮屬天為陽，應人先天無始之神。

乾宮乃虛無玄關一竅是也，實為造化之源。自無而有謂之造，自有而無謂

之化。64
 

王重陽認為乾宮乃玄關一竅，為人身受炁之初，且有造化萬物之功。此外王氏仿

魏伯陽以易經卦象解釋丹法，《五篇靈文･得藥章》云： 

鄞鄂已成，玄牝已立，金花已現，三陽已備之時。月圓滿於甲方，應乾之

                                                       
61 [宋]張伯端，《金丹四百字》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之五，

頁 3。 
62 [宋]石泰，《還源篇》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之二，頁 6。 
63 [宋]薛道光，《還丹復命篇》，收入《正統道藏》，第 270 冊，頁 10。 
64 [宋]王重陽，《五篇靈文註》，收入《藏外道書》，第 25 冊，〈採藥章第三〉，頁 9。 
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象，恐其金逢望運，正是日月重明之際，再得藥之候，二候得藥也。65
 

在王重陽丹法中，玄牝不僅為三陽出現之兆，也是二候得藥的指標。 

從上述可見北宋南北宗丹家觀點對於玄牝的認識更為深入而多元，對於玄

牝非實體臟腑，而為陰陽神氣交融而現的理解更有把握。同時，他們更在隋唐認

為玄牝是生發造化之源的本質上，結合易理，以豐富丹法理論。從王重陽所傳丹

法看，當時內丹已有相當明確的步驟與指標，而玄牝不僅是生精採取之所，更是

陽生之兆，具有修煉指標的重要意涵。 

 

(二)金代 

 

北宋末年至金代初期，王重陽傳北七真，以三教合一之旨創全真教。北七

真雖師出同門，但對北宗丹法各有領悟，對於玄牝的重視遂各有不同。七真之中

較常被提到玄牝的當屬馬鈺、王處一、劉處玄與丘處機四位。 

馬鈺(1122–1183)號丹陽子，為七真之首，成道最速亦最早，曾為全真掌教

並創丹陽一脈。一般認為丹陽丹法以清淨為宗，對於玄牝他亦深有體悟： 

老子金丹釋氏珠，圓明無欠亦無餘。死戶生門宗此竅，此竅猶能納太虛。66
 

馬氏不僅以釋解道，並以竅言玄牝，認為其為生死之門戶，並提示竅內另有天地、

可納宇宙太虛。 

王處一(1142–1207)號玉陽子，傳嵛山一脈。王氏對玄牝闡述較多，在《雲

光集》多處透過以玄關指稱玄牝修煉並說明重要性，包括「圓融性命不為難，孽

盡光生道往還，定息綿綿通正理，安神默默鎖玄關」67、「認取此良因，空飛日

月輪，玄關通造化，寶藏積珠珍。混沌潛真火，昆侖出至神，一時超世外，萬劫

景長春｣68、「玄關牢鎖閉，金嬰玉奼，仙詔追攀。掛六天如意，復采芝蘭」等。

                                                       
65 [宋]王重陽，《五篇靈文註》，收入《藏外道書》，第 25 冊，〈得藥章第四〉，頁 13。 
66 [明]尹高弟，《性命圭旨》，第 9 冊，亨集，第二節，〈口訣安神祖竅翕聚先天〉，頁 29。 
67 [金]王處一，《雲光集》，收入《正統道藏》，第 287 冊，卷一，〈泗州任哥問性命事大〉，頁 18。 
68 [金]王處一，《雲光集》，收入《正統道藏》，第 287 冊，卷三，〈徐法師索〉，頁 4。 
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69王處一認為玄牝內藏寶，透過安守玄牝、息養性光，便能性命雙修、感通造化。 

劉處玄(1147–1203)號長生子，傳隨山一脈，《仙樂集》云： 

癸戶雲封運卦爻，剔開靈竅虎龍交。卯上行來真見酉，崑高，金翁輪線釣

瓊鼇。道德清通明法海，萬光澄現九天高。造化自然神運轉，難包，古今

達者列仙曹。70
 

劉氏丹法認為玄牝修煉有命功、性功為兩段，而玄牝為命功之重要關鍵。劉氏以

癸戶靈竅喻玄牝，首句認為玄牝平時如雲封而未知其所，運化玄功使龍虎神炁交

會，可致玄牝開顯。次句說明玄牝的命功修煉，其中卯為東、酉為西、上行至子

位、線釣垂午位，提示了玄牝位於人身四正之中。此外，劉氏尚以「金翁輪」譬

喻離宮元神，「瓊鱉」暗指坎府之真鉛，「線釣」妙言玄牝修煉須以離宮神光照入

坎府引攝真鉛之意。末句則強調道德性功在玄牝修煉的重要性，認為只有道德清

通，才能名列仙真。 

丘處機(1148–1227)號長春子，傳龍門一脈，為北七真中對玄牝闡述最詳者。

他在《丘祖秘傳大丹直指･論三寶三要》主張玄關一竅即為鼎爐，為修煉三要之

一： 

人身有三寶三要。……三要者，一曰鼎爐，然名雖多，而玄關一竅，實鼎

爐也。二曰藥物，名亦異多，而先天一炁實藥物也。三曰火候，然火候名

亦甚多，而元神妙用實火候也。71
 

丘處機未採鍾離權或呂洞賓的玄牝觀，而是提出玄牝類似於中脈的觀點： 

人之命門為玄，腎堂為牝，此處立基，謬之千里矣。不知玄牝乃天地之根，

在西南坤地，臍後腎前，而又非臍下一寸三分，亦非兩腎間之空竅。此乃

真竅，能得而知。上通泥丸，下通尾閭，中通心腎，中空內直，不可形求，

不可意取，先天真種，實藏于此。通天地，通神聖，得則生矣，失則死矣，

                                                       
69 [金]王處一，《雲光集》，收入《正統道藏》，第 287 冊，卷四，〈贈萊陽縣宰劉顯武〉，頁 3 
70 [金]劉處玄，《仙樂集》，收入《正統道藏》，第 284 冊，卷四，〈定風波〉，頁 17-18。 
71 [金]丘處機，《丘祖秘傳大丹直指》，陳攖寧審定，收入《仙學指南》，〈七論三寶三要〉，頁 227。 
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真人之息以踵者，此也。此天仙下手處，舍此，而下酆都九幽者也。72
 

丘氏所提真竅內虛而直的觀點即為踵息之路徑，是仙修證的入門關鍵。玄牝真竅

的位置與密宗中脈有相似之處，二者皆為貫穿人身的氣脈，且不具實體。自丘處

機受詔為元世祖說道後，銜命宗管天下道教，並免道人繇役稅賦，使當時北方道

教以龍門為宗，北宗丹法在北方廣為流傳。 

金代丹派南宗在玄牝學說上亦有開展，其中重要的推手之一是陳楠(?–1213)，

陳氏號翠虛，又號陳泥丸，為南宗四祖。他在《翠虛吟》將玄牝譬喻為成仙之藥： 

玄關一竅少人知，此是刀圭甚奇絕。……餌此刀圭壯顏色，任從滄海變桑

田，我道壺中未一年。73
 

陳楠《陰符髓》又提出玄牝為心之兩竅的觀點： 

但人心中有二竅，左曰玄，右曰牝，下入氣海，上通泥丸，此真相通玉戶，

金關夾脊相湊，過三關而朝北極，陽穴動而養真。74
 

陳楠認為玄牝、玉戶、金關為三要，玄牝直貫泥丸、氣海，並可銜接修煉三要。 

金代丹家對於玄牝觀念與位置所在多所發明，從他們將其結合丹法修證之

陳述，可見內丹已有細緻系統化的修煉步驟與方法，尤其是對於玄牝在串聯修煉

的人身重要部位與穴位上的樞紐角色有了深刻的體悟。 

 

(三)南宋 

 

南宋白玉蟾(1194–1229)字紫青、號海瓊子，又號武夷散人，為南宗五祖。

白氏在《玄關顯秘論》指出玄牝為歸根復命之關竅，修煉形神之初基： 

若要鍊氣凝神，須識歸根復命。所以道：「歸根自有歸根竅，復命還尋復命

關」。且如這箇關竅，若人知得真實處，則歸根復命何難也。75
 

                                                       
72 [金]丘處機，《丘祖秘傳大丹直指》，陳攖寧審定，收入《仙學指南》，〈二論玄竅〉，頁 222-223。 
73 [金]陳楠，《翠虛吟》，收入《藏外道書》，第 10 冊，頁 8。 
74 [金]陳楠，《陰符髓》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之三，頁 7。 
75 [宋]白玉蟾，《玄關顯秘論》，收入《正統道藏》，第 358 冊，《群仙要語纂集》，頁 9。 
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白氏駁斥玄牝為鼻口的說法：「以鼻口為玄牝，則玄牝之門又將何以名之？」76。

在《修仙辨惑論》中，他提出「以念頭動處」為玄牝的觀點，認為「但能凝然靜

定，念中無念，工夫純粹，打成一片，終日默默，如雞抱卵，則神歸氣復，自然

見玄關一竅」77。他視天谷泥丸為玄宮、神室，應官絳谷為氣府、牝府，而玄牝

則意指二者之交感： 

聖人則天地之要，知變化之源，神守於元宮，氣騰於牝府，神氣交感，自

然成真，與道為一，而入於不死不生，故曰谷神不死，是謂玄牝也。聖人

運用於玄牝之內，造化於惚恍之中，當其玄牝之氣入乎其根，閉極則失於

急，任之則失於蕩，欲其綿綿續續，勿令間斷耳。78
 

南宋翁葆光號無名子，師劉永年，為張伯端之再傳弟子。翁氏的玄牝觀點

與白玉蟾相仿，他在《紫陽真人悟真篇註疏》提出：「玄牝為二物，豈可以一穴

言之」的看法，視玄為陽，牝為陰，「若無此二物，安能有萬物乎？」。79此外，

翁葆光認為鍾離權的玄牝兩腎說並非誤陳，而是用以喻陰陽從先天真一之炁同出

而化生兩物： 

蓋不知兩腎者，亦借人身兩腎相對而生，以譬其妙。兩者同出而異名，若

能交合，則其中一點黍珠一時可得，此真玄牝之門也。80
 

從上述南宋丹家對玄牝的指陳，可窺見在玄牝學說的發展上，著重於玄牝

修煉方法的深入說明以及玄牝理論的整合。同時，丹家對於玄牝相關術語的討論

與定義也更為明確。 

 

 

                                                       
76 [宋]白玉蟾，《谷神不死論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之四，

頁 6。 
77 [宋]白玉蟾，《修仙辨惑論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之四，

頁 4。 
78 [宋]白玉蟾，《谷神不死論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之四，

頁 5-6。 
79 [宋]翁葆光，《紫陽真人悟真篇註疏》，收入《正統道藏》，第 23 冊，卷之五，頁 21。 
80 [宋]翁葆光，《紫陽真人悟真篇註疏》，收入《正統道藏》，第 23 冊，卷之五，頁 22。 
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(四)元代 

 

蕭廷芝號紫虛了真子，81其著作《金丹大成集》從返修觀點，以問答方式說

明神氣精與玄牝之間的關聯： 

問曰：何謂玄牝？答曰：在上曰玄，在下曰牝。玄關一竅，左曰玄，右曰

牝。……問三花聚頂，答曰：神氣精混而為一也，玄關一竅乃神氣精之穴

也。82
 

蕭氏認為玄、牝有上、下之意，亦可分指玄關一竅之左、右。玄關一竅為混合神

氣精之穴處，若要三花聚頂，則先須於玄牝處進行神氣精的合藥過程。 

李道純為北宋末年元初人，生卒年不詳，號瑩蟾子，為丹道中派代表人物。

李氏不只兼修南北丹法，其《道德會元》曾對玄牝進行註解： 

谷神不死(虛靈不昧)，是謂玄牝(牝，婢忍切，一陰一陽)。玄牝之門(一闔

一辟)，是謂天地根(生天生地)。綿綿若存(無休無息)，用之不勤(應用不窮)。

83
 

因李道純融通儒、釋、道三教，並強調玄牝即「中」字，故以中派得名。李氏《中

和集》稱： 

此中字，玄關明矣。所謂中者，非中外之中，亦非四維上下之中，不是在

中之中。釋云：「不見善，不思惡，正於恁麼時，那箇是自己本來面目｣，

此禪家之中也；儒曰：「喜怒哀樂未發謂之中」，此儒家之中也；道曰：「念

頭不起處謂之中」，此道家之中也。此乃三教所用之中也。84
 

李氏玄牝中說的「念頭不起處」與白玉蟾「念頭動處」觀點近似，他曾以線、傀

儡比喻玄關、人身之關係，線動則傀儡動如同玄關動則一身動。李氏也針對念頭

「動處」與玄牝關係提出進一步說明： 

                                                       
81 蕭廷芝生卒年不詳，一般認為為元代人，一說為南宋人。 
82 [元]蕭廷芝，《金丹大成集》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，卷之十，

頁 5。 
83 [元]李道純，《道德會元》，收入《正統道藏》，第 143 冊，卷上，〈右六章〉，頁 4。 
84 [元]李道純《中和集》，收入《正統道藏》，第 45 冊，卷三，〈問答語錄〉，頁 17。 
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陰者，靜也；陽者，動也。靜極生動，只這個動處，便是玄關也。公但向

二六時中，舉心動念處著工夫，久久玄關自然見也。85
 

由此看來，李道純與白玉蟾觀點看似矛盾，但實無二致。 

陳致虛(1290–?)號上陽子，師緣督子趙友欽(1271–1335)，為元代另一位丹家

代表人物。他在《金丹大要》提出「至陽至陰之原，即無窮無測之門，玄牝是也」

與86「天地以陰陽為橐籥，人身以玄牝為橐籥」87之說法。橐龠為古代冶煉鼓風

之器具，故陳氏以玄牝為人身橐龠，乃是暗喻玄牝為陰陽兩氣出入之所，故陳氏

又有「體天地，望日月，二氣吸歸玄牝穴」88之見。 

另一位元代著名丹家陳沖素號虛白子，故又常稱陳虛白。其《規中指南．識

爐鼎》提到： 

夫玄牝其白如綿，其連如環，縱廣一寸二分，包一身之精粹。89
 

該章並以上下相連兩環圈闡釋玄牝（圖 3），上圈喻乾宮，下圈表坎府，真人則

指離宮元神。「真人潛深淵」意指以元神神光潛照坎府深淵，透過神炁交感，坎

府真炁隨而上浮，與神光交媾悠游於兩圈相交之處，此處位兩圈之中，用以暗喻

玄牝。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 陳虛白鼎爐圖 

資料來源：陳虛白，《規中指南･內丹三要》，《正統道藏》，43 冊，卷上，〈識鼎爐第三〉，頁 1。 

                                                       
85 [元]李道純《中和集》，收入《正統道藏》，第 45 冊，卷三，〈問答語錄〉，頁 17。 
86 [元]陳致虛，《金丹大要》，收入《正統道藏》，第 267 冊，卷五，〈採取妙用章〉，頁 11。 
87 [元]陳致虛，《金丹大要》，收入《正統道藏》，第 267 冊，卷十一，〈與一陽子潘太初〉，頁 6。 
88 [元]陳致虛，《金丹大要》，收入《正統道藏》，第 267 冊《金丹大要》，卷九，〈判惑歌〉，頁 3。 
89 [元]陳虛白，《規中指南》，收入《正統道藏》，第 43 冊，卷上，〈識爐鼎第三〉，頁 1。 



34 

此外，陳氏〈內丹三要〉又說： 

內丹之要有三，曰玄牝、藥物、火候。90
 

陳虛白所繪玄牝圖為杓口朝右、杓柄朝上的北斗七星圖（圖 4）。斗柄之上為臺

光，杓口兩側寫著「玄關一竅真端的，妙在師真一句傳」，並附詩曰： 

混沌生前混沌圓，箇中消息不容傳。擘開竅內竅中竅，踏破天中天外天。

斗柄逆旋方有象，臺光返照始成仙。一朝撈得潭心月，覷破胡僧面壁禪。

91
 

陳氏以竅中竅、天外天來比喻玄牝，說明其為訣竅中之訣竅、妙竅，竅內別有洞

天。透過斗柄逆旋，靈臺神光返照坎宮潭心攝取月真精，可成就仙道。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 陳虛白玄牝圖 

資料來源：陳虛白，《規中指南》，《正統道藏》，43 冊，卷下，〈內丹三要〉，頁 1。 

 

根據上述，元代玄牝學說最大的特色在於南北宗派的合流與「中說」之豐富

化，玄牝在人身天地之中位、上下貫穿中脈概念外，亦包含意識層面上的不思善

惡、不動情緒、不動念頭之守中狀態。 

                                                       
90 [元]陳虛白，《規中指南》，收入《正統道藏》，第 43 冊，卷下，〈內丹三要〉，頁 1。 
91 [元]陳虛白，《規中指南》，收入《正統道藏》，第 43 冊，卷下，〈內丹三要〉，頁 1。 
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第五節 明清時期玄牝學說發展 

 

明代三教合一的思潮頗為主流，包含明初程朱理學以及中葉以後以王陽明

為代表的陸王心學都有這樣的思想特色，如王陽明就自言因求諸老釋而有貴州龍

場悟道。隨著明代末葉西學傳入，讓明清三教思想與發展受到挑戰與衝擊。 

經元代戰亂，明初佛道經典散佚，佛道理論上的發展受到侷限。明太祖朱

元璋雖然出身佛僧，亦重道教，但基於對宗教亂象與起義的忌憚，仿唐宋以「度

牒」整頓管理佛道，無形中限制了佛道在明代之發展。後雖歷明成祖續編《道藏》、

尊武當、興道觀，復有英宗更編《正統道藏》，道風一度興盛，但相較唐宋，盛

況仍不如前。清初宮廷崇奉喇嘛教，道教則支持全真、正一教以利統治，尤以全

真龍門丹派人才輩出。整體來說，明清佛道有逐漸朝民間宗教轉化之趨勢。 

明清時期，玄牝學說除了為民間宗教引用外，亦促成醫家命門學說的發展。

明清醫家在理學太極學說基礎上探索人身太極，明代孫一奎、李時珍與清代黃元

御都引丹家說法，認為醫家命門即內丹玄牝，進一步豐富了玄牝學說的內涵。 

 

(一)明代 

 

明代丹家有關內丹玄牝學說的闡述，以張君實（三丰）、陸西星與伍守陽為

代表。 

張君實(1247–?) 號三丰，又號張邋遢，《張三丰全集．玄關一竅歌》云： 

玄關一竅通真訣，乾坤闢破蓬壺闊。黃庭有個元翁客，抱琴待守天邊月。

二水清兮三水濁，金花開時兌頭缺。峨眉山上紫霞飛，霞飛化了紅爐雪。

龍吟逼，虎嘯迫，靈龜吸盡金烏血。騎龍掛劍醉歸家，運轉三關朝北闕。

92
 

                                                       
92 [明]張三丰，《張三丰先生全集》，收入《藏外道書》，第 5 冊，玄要篇上，〈玄關一竅歌〉，頁 9。 
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歌中巧妙點出玄牝修煉的方法，除了靜守黃庭外，張氏對於坎戶水源清濁亦相當

講究，因凡有後天思慮則精炁不純，以此濁源煉丹將成幻丹。張氏丹法在玄牝開

顯後，尚須注意四象和合與運轉三關等修煉步驟。張君實亦曾仿張伯端在〈一求

玄關〉以虛無窟來形容玄關： 

一求玄關要路頭，非心非腎最深幽，膀胱穀道各勞索，脾胃泥丸莫漫搜。 

神氣根基常恍惚，虛無窟裡細探求，原來只是靈明處，養就還丹跨鶴遊。

93
 

張氏又在〈道言淺近說〉開宗明義則說明玄關為氣穴： 

修煉不知玄關，無論其他。只此便如入暗室一般，從何下手。玄關者，氣

穴也。氣穴者，神入氣中，如在深穴之中也。神氣相戀，則玄關之體已立。

94
 

張君實認為玄關是修煉下手處，而修煉之法則是凝神入氣，使神氣相依，而凝神

調息之訣竅為「平」： 

凝神調息，只要心平氣和。……心不起波之為平、心執其中之為平。平即

在此中也，心在此中，乃不起波，此中即丹經之玄關一竅也。95
 

心不起波則念頭不生，心執其中則不落善惡兩端，由此可知張氏所謂「平」與白

玉蟾、李道純之「中」字有異曲同工之妙。 

陸西星(1520–1606)號潛虛子，又號方壺外史。傳為呂洞賓所度，創內丹東

派。陸氏在《方壺外史．老子道德經玄覽》對玄牝提出註解： 

玄牝者，吾人之靈竅，命之所由以立者也。玄牝雖有陰陽之分，其實則未

始判而為二。蓋此虛無之竅乃吾人體具未分之太極也。……一者既立，兩

                                                       
93 [明]張三丰，《張三丰先生全集》，收入《藏外道書》，第 5 冊，玄要篇上，〈金丹詩三十六首･

一求玄關〉，頁 16。 
94 [明]張三丰，《張三丰先生全集》，收入《藏外道書》，第 5 冊，續畢集八，〈道言淺近說〉，頁

22。 
95 [明]張三丰，《張三丰先生全集》，收入《藏外道書》，第 5 冊，續畢集八，〈道言淺近說〉，頁

32。 
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者遂行，於是始有玄牝之門焉。門者，神之所由以出入者也。96
 

陸氏在《方壺外史．悟真篇》又補充道： 

神炁於此而歸根，日月於此而合璧。……然是玄牝也，分而言之則有門戶，

故曰玄牝之門。其在造化是為生人、生物之根。蓋玄牝自是玄牝，而玄牝

之門則鍾離公所謂「生我之門、死我之戶」。97
 

陸西星指出玄牝既是人的靈竅，人體具未分之太極，也是造化的根本與生死的門

戶，其觀點與當代醫家頗為近似。 

伍守陽(1574–?)號沖虛子，師曹還陽，為明嘉靖期間全真龍門派八代傳人。

其雖未直言玄牝，但對關竅、黃庭亦有說明。《仙佛合宗語錄》云： 

凡採下之炁，必向上至於天頂之上。取上之炁，必下至於地腹之中，斯有

歸著於用乾坤也。故云歸根自有歸根竅，復命焉無復命關，是此云乾坤即

所謂關竅。……欲逆之而回，故必由之以向上，能向上則離習炁而得真炁

矣，佛經云：「以海水灌太子頂。」98
 

伍氏提出上下採炁須以乾坤為歸根竅、復命關之觀點，尤其要下採真炁，必由下

上至乾頂以引出真炁。此外，伍氏尚引張紫陽與王重陽之語來描述黃庭： 

張紫陽云黃庭為鼎，氣穴為爐。黃庭正在氣穴之上。王重陽真人云臍中丹

田內有黃庭宮，古云一點落黃庭，即此處方真。99
 

可以看出伍氏丹法亦認同黃庭位於中丹田之內觀點，並以黃庭為鼎作為玄牝修煉

合藥之所。 

根據上述，內丹玄牝學說在明代發展較為沉寂，多僅闡釋前賢說法，較無創

新發明之觀點。 

 

 

                                                       
96 [明]陸西星，《方壺外史》，收入《藏外道書》，第 5 冊，卷二，〈老子道德經玄覽〉，頁 9。 
97 [明]陸西星，《方壺外史》，收入《藏外道書》，第 5 冊，卷二，〈悟真篇〉，頁 16。 
98 [明]伍沖虛，《仙佛合宗語錄》，收入《藏外道書》，第 5 冊，畢集一，頁 79。 
99 [明]伍沖虛，《仙佛合宗語錄》，收入《藏外道書》，第 5 冊，畢集一，頁 81。  



38 

(二)清代 

 

清代內丹學家有關玄牝上的討論，以宋常星、劉一明、柳華陽、李西月、黃

元吉與趙避塵諸家為代表。 

宋常星號龍淵子，生卒年不詳，為順治六年(1649)探花，輩屬全真龍門七代，

他在《太上道德經講義》以無極、太極來說明玄、牝之義： 

玄即是無極，太玄生炁之本。……牝即是太極有名萬物之母。……在天地，

通陰陽之升降，在人身，合神炁之虛靈，天地闔闢之機，惟在於此。人心

闔闢之妙，亦未嘗不在於此也，故是謂玄牝。100
 

宋氏視玄牝具神炁交合、人心開闔之妙，玄牝開時恍兮惚兮，識神潛而元神主事，

故人心闔，此也呼應白玉蟾的玄牝「念頭動處說」。 

劉一明(1734–1821)號悟元子，又號素樸散人，亦出於龍門派。他在《悟真直

指》提到玄牝即為情性： 

聖胎者，谷神也；谷神者，即玄牝交而合一之神。陽玄即虎情，陰牝即龍

性。性情合而聖胎結，元牝立而谷神生，到此地位，有為事畢，無為事彰，

不必再為造作，聽其自然。101
 

劉氏認為玄陽主動、牝陰主靜，玄牝交即情性合，陰陽合一可結聖胎谷神，此為

有為法。聖胎結後須無為法自然，溫養哺乳，胎熟可脫殼而出、仙位有份，故言

不死。劉氏對玄牝常以元牝、元關混稱，在《修真後辨．元關一竅》他形象化地

描述玄牝： 

此竅樣如蓬壺，外小而內大，深不可測，非圓非方，黑白相符，幽明相通，

其門高五丈，闊四尺，有門兩扇，一開一闔，左有青龍蟠，右有白虎臥，

上有朱雀飛，下有烏龜伏；恍兮惚兮，杳兮冥兮，其中有真人居焉，名曰

谷神，號曰長生壽者。日食黍米粥，夜飲鴻蒙酒，有時唱清平，有時緊閉

                                                       
100 [清]宋常星，《太上道德經講義》，收入《藏外道書》，第 1 冊，畢集一，〈成象章第六〉，頁 11。 
101 [清]劉一明，《悟真直指》，收入《藏外道書》，第 8 冊，卷一，〈其五〉，頁 12。 
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口，一呼則竅門開，一吸則竅門閉。102
 

劉一明認為提到先天真一之氣存乎元關一竅，玄牝之門時而開啟、時而關閉。有

意尋玄牝則著相，無意守玄牝則著空。103
 

柳華陽(1735–?)師伍沖虛與壺雲，與伍沖虛丹法被合稱為伍柳派，他在《金

仙證論》說明玄關一竅的無形與動靜之象： 

然竅本無形，自無而生有，則謂之元關，中宮，天心，其稱名固不一也。

夫虛無之窟內，含天然真宰，則謂之君火，真火，真性，元神，亦是無形。

靜則集氤氳而棲真養息，宰生生化化之原；動則引精華而向外發散，每活

子時二候之許，其竅旋發旋無，故曰元關。104
 

柳氏認為元關會在活子時開關現蹤，時而出現，瞬又消失，開關如玄。關時靜如

太極無蹤、內養真息；開時動則精華藥生，陰陽生化，氣象萬千。 

李西月(1806–1856)號涵虛子，又號圓嶠外史、長乙山人，傳內丹西派。李氏

對玄關一竅有明確說明，《道竅談．玄關一竅》云： 

玄關一竅，自虛無中生，不居於五臟六腑，肢體間無論也。今以其名而言，

此關為玄妙機關，故曰玄關；此竅為萬法歸一之地，有獨無對，故曰一竅。

一言以備之曰：中是也。105
 

李西月對於一竅的解釋亦同李道純玄牝「中說」，而萬法修煉一門同出，均以此

竅為入門之基，故為以「一」名此竅，頗有新意。李西月〈玄關再說〉又對初見

玄關明滅不定現象說明如下： 

玄關者，神氣交媾之靈光。初見玄關，明滅無定。初入玄關，惝惚無憑。

以其神氣乍合，未能固結也。到得交抱純熟，死心不離，始識玄關之中，

人我皆忘，鬼神莫測（離此不能躲無常），渾渾純純，兀兀騰騰。此中玄

                                                       
102 [清]劉一明，《修真後辨》，收入《藏外道書》，第 8 冊，卷下，〈元關一竅〉，頁 26。 
103 [清]劉一明，《修真後辨》，收入《藏外道書》，第 8 冊，卷下，〈先天真一之氣〉，頁 4。 
104 [清]柳華陽，《金仙證論》，收入《藏外道書》，第 5 冊，卷下，〈圖說第十〉，頁 62。 
105 [清]李西月，《道竅談》，收入《藏外道書》，第 26 冊，〈玄關一竅第二十章〉，頁 19。 
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妙，變化萬端，不可名狀。106
 

李氏認為乃因神氣初合未定，故時現時滅，呼應了柳華陽「其竅旋發旋無」之說。

至於恍兮惚兮、陰陽變化萬千的太極境界，須至玄關開敞、探索虛窟方能體會。 

黃元吉自稱元吉黃裳，道光咸豐時期曾於西蜀講學，融貫三教，被尊為清代

中派宗師。他對玄牝著墨甚深，在《道德經註釋》以理學的理氣概念來說明谷神

與玄牝關係： 

何以謂之玄?玄為天也。何以謂之牝?牝即地也。天地合而玄牝出，玄牝出

而闔闢成，其間一上一下，一往一來，旋循於虛無窟子，即玄牝之門也。……

要之谷神者，太極之理，玄牝者，陰陽之氣。其在先天，理氣原是合；其

在後天，理氣不可並言。107
 

在《樂育堂語錄》對玄關有段鮮明的比喻： 

如人當悶寂之時，忽有人呼其名，猛然一應，即玄關矣。一應之後，陰陽

判為兩儀，又非玄關也。玄關者，太極將兩分兩儀之時也，……其在靜極

而動、動極而靜之間乎。所謂動靜無端，玄關亦無端。108
 

本段以動靜之間觀點為白玉蟾玄牝「念頭動處說」下了註腳，黃氏認為玄牝是指

下意識的回應，是不思不想的當下才能出現，是一種無極狀態。當回神起念，先

天無極化為後天太極，此時陰陽已判，就不是玄關了。因此，玄牝修煉要善於掌

握無極不動之未分狀態。黃氏也提示胎息是玄牝現蹤的必要前奏： 

須從口鼻之氣微微收斂，歛而至于氣息若無，然後玄牝門開，元息見焉。

109
 

當氣脈充滿時，會出現脈止息停的胎息現象，胎息可能觸發了意識狀態與氣機的

改變。在神氣充分融合之際，玄牝也完成了開顯的過程。黃氏認為玄關不只一端，

《樂育堂語錄》提出了精生之玄關、氣動之玄關的說法： 

                                                       
106 [清]李西月，《道竅談》，收入《藏外道書》，第 26 冊， 同上，〈玄關再說第二十一章〉，頁 19。 
107 [清]黃元吉，《道德經註釋》，收入《藏外道書》，第 22 冊，頁 9。 
108 [清]黃元吉，《樂育堂語錄》，收入《藏外道書》，第 25 冊，卷一，頁 6。 
109 [清]黃元吉，《樂育堂語錄》，收入《藏外道書》，第 25 冊，卷一，頁 15。 
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若論玄關，不止一端。如鍊精化氣之時，則有精生之玄關。鍊氣化神之時，

則有氣動之玄關。此等處，亦不可不明。何謂精生之玄關?如下手打坐，

即便凝神調息。到得恍惚之間，神以凝了，息已調了，斯時一點真精即藏

於陰蹻之處，我從混沌一覺急忙攝取陰蹻之氣，歸於中黃正位，與離中久

積陰精鍛鍊為一。110
 

此外，黃氏還提出了心腎各有玄關以及人身處事無處非玄關的創新說法。 

趙避塵(1960–1942)號千峰老人，師了空法師等多位老師，承伍柳法脈，傳

千峰先天一派。《性命法訣明指．第一法訣安神祖竅》云： 

天下地上安祖竅，日西月東聚先天。玄關之後谷神前，正中有個空不

空。……玄牝妙兮不可言，細入微塵大包天，人若能知此妙竅，萬年不壞

一金仙。……昔我師了空曰：「金機飛電，虛室生白，圓圓陀陀玄關生。」

有玄關者為不空，而人之生死，全賴此虛無神氣，以之為主宰。111
 

意指在玄關開顯後，在進入靈炤覺明意識前，為真性主宰。此時會體驗到丹家所

謂身體天地正中「虛無窟子」內藏祖氣真息，故而不空。趙氏又提出「內藥之榮

光，即為玄關」觀點112，依其光色有紅光「血玄關」及白光「正玄關」兩種。113。 

從上述討論發現，清代各派丹家輩出，對於玄牝學說闡說也更為細緻。除

了對玄牝念頭起處說、玄牝生發時間、胎息等玄牝開顯兆象都做了更深入討論。

此外，他們還提出了心腎玄關、正玄關以及無處不玄關等新觀點，讓玄牝學說的

發展達至頂峰。 

 

 

                                                       
110 [清]黃元吉，《樂育堂語錄》，收入《藏外道書》，第 25 冊，卷四，頁 3。 
111 [清]趙避塵，《性命法訣明指》，收入《藏外道書》，第 26 冊，卷一，〈第一法訣．安神祖竅〉，

頁 1-4。 
112 [清]趙避塵，《性命法訣明指》，收入《藏外道書》，第 26 冊，卷六，〈第六口訣〉，頁 1 
113 [清]趙避塵，《性命法訣明指》，收入《藏外道書》，第 26 冊，卷六，〈第七口訣翕聚祖氣〉， 

   頁 6。 
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第六節 小結 

 

玄牝一詞始於前秦，到了西漢時期，玄牝雖尚未成為內丹修煉中的要角，但

其精氣說與鼻口說已然成形。東漢時期，玄牝鼻口說觀點盛行一時，隨著玄牝中

宮說、兩腎說與女陰說的陸續出現，可見玄牝在修煉上開始獲得重視，丹家觀點

也較為分歧。時至魏晉，玄牝融入了佛家實相的本體觀點，闡述了其與玄牝的先

天意涵。真正將玄牝提升到內丹成仙的關鍵地位則始於唐代呂洞賓，呂氏亦提出

玄牝為兩腎明點的觀點。至五代十國時期，無極圖已將玄牝納為人體逆修丹法中

的下手初功，可以看出內丹丹法已有系統化的學理架構。 

宋金元時期，內丹學逐漸成為仙學長生的主流，此階段在三教合一的文化

潮流下，不僅丹家引佛道易理豐富玄牝學說，而儒者亦援佛道開創了宋明理學一

脈。宋、金、元南宗丹家在玄牝理論陸續提出了玄牝一竅說、心之兩竅說、念頭

起處說，並圍繞上述觀點進行提示性的說明，而北宗丹派對玄牝在修煉功程上的

指標掌握則已相當明確，並進一步提出了玄牝的中脈說觀點。內丹中派丹家也提

出了玄牝為念頭不起處、人身橐龠之看法。此階段豐富的內丹玄牝學說，亦帶動

了元明清醫家命門學說的發展。 

明清時期，三教雖不若兩宋鼎盛，玄牝學說經明代的沉寂守成後，復於清代

大放異彩，多派丹家均強調玄牝在丹法中的重要性，對於玄牝與丹法之描述也更

為詳盡，此外丹家亦提出心腎玄關、正玄關以及無處不玄關等創見，至此玄牝學

說發展可謂在清代臻至成熟。 

值得注意的是，歷代各家對玄牝在身體中的位置與功能、地位見解不一，

有鼻口說、兩腎說、兩腎中一明點說、子腎說、陰孔說、玄關一竅說、身中一竅

說、心之兩竅說、天地門戶說、天地之根說、生死之戶說、未分太極說、無極（萬

物之母）說等，這些多元紛異的觀點，一方面顯現歷代內丹玄牝觀豐富的內涵；

另一方面也展現丹家各有學說與修煉體驗，下章將先針對歷代丹家與玄牝相關的
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名詞先做釋義，再次及諸家對玄牝所在的看法。 

表 1 歷代丹家玄牝觀點整理 
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圖 5 玄牝學說發展圖 
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第三章  玄牝學說相關名詞之釋義 

 

內丹傳承向來嚴格，強調師徒之間口傳心授，故其傳授往往採一對一的內丹

形式，不僅要求師父慎選徒弟，更著重「法不傳六耳、道不傳非人」自古道不輕

泄，而性命雙修真訣難遇，明師更是難求。另一方面，歷代丹家恐道之失傳或欲

撥亂反正，故又多著述丹法，但唯恐道之妄傳，遂多以隱喻術語來譬喻影射，形

成丹書的重要特色。 

玄牝是內丹修仙的關鍵，故歷代丹家試圖以各式意象來解說玄牝在修煉丹法

上的角色、方位與重要性，他們使用的相關隱語眾多，有以人體的穴、關、竅、

根為名者；亦有以房舍類的宮、府、室、門等名象之者；更有以煉丹之鼎、爐、

壇、釜等名稱之者；還有以地形類的地、谷、池、路等名喻之者，又有從本體觀

點以及物理特性等形容之者。 

由於各派丹法不同，丹家對相關隱語遂有不同見解或混而用之的情況。以下

茲將玄牝修煉常見相關名詞術語分類說明如下： 

 

 

第一節 人體類 

 

由於道家內丹強調藉由修煉開發人體功能與智慧，在「順則生人，逆成仙」

的哲學概念下，透過煉精化氣、煉氣化神、煉神還虛、煉虛合道等步驟，讓身體

變化素質，心性提升境界。因此，在玄牝修煉相關名詞中常見以人體類的名稱來

加以指示，包括穴、關、竅與根蒂四類。 
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(一)穴名 

 

有關玄牝的修煉，丹書常見炁穴、神炁穴、龍虎穴、虛無穴、神爐

丹穴等名稱。穴者，一般聯想到醫家或武術穴道，為人身經絡之要衢、

具調理氣血、補瀉元氣之功效。歷代醫家對於人身穴位的觀點不一，《黃

帝內經．氣穴論篇》，提到人身「氣穴三百六十五，以應一歲」，114武術

家則善用氣血流注之時辰尋經取穴，給予相應穴位擊打，以達到點穴、

解穴之奇效。內丹家在丹法上使用穴位與醫家、武術家不盡相同，除部

分有同名異指之情況，有些穴位則是源自內丹家在內觀體驗中所發現，

人身在內功修煉態下或是隨時辰與天象相應，才會開啟的神祕穴位。因

此上述炁穴、神炁穴、虛無穴等名稱，均暗示這些穴位是真炁生成亦或

為氣旋之處，不似百會、湧泉等實質可觸穴位，故玄牝虛無不可尋，須

待時候之，或進入修煉狀態，才能感覺得到，或內觀而得見。關於龍虎

穴之名，可分別由五行之青龍與白虎為理解之起點。青龍屬木，木可生

火為南方朱雀，而丹家因朱砂色紅，離宮在五土中屬砂，砂之精為汞，

亦稱流珠。因離象日，汞又稱日烏、真火；火為木所生，故汞又稱木液、

龍之弦炁。其他如白雪、姹女、玉芝、性功之「性」等，均指同一物。

西方白虎屬金，金可生北方水為玄武，丹家因鉛色黑，坎府在五土中屬

鉛，故鉛之精為真鉛，因坎象月，真鉛又被稱為玉兔、真水，而水為金

所生，因此真鉛又稱做水中金、虎之弦炁。其他如金華、黃芽、刀圭等，

均以象真鉛之精芒，其在人身為命。由上述分析可知龍虎穴、神爐丹穴

兩名，應暗喻該穴位為水火之精交媾之地，具備煉丹的特殊功能。 

 

 

                                                       
114 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 235 冊，卷之三十二，〈素問補註釋文．氣穴

論篇〉，頁 5。有關周秦漢時期經脈之學的源流與研究，參見李建民，《死生之域──周秦漢

脈學之源流》，臺北：中央研究院歷史語言研究所，2000。 
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表 2 鉛汞相關術語整理 

 

(二)關名 

 

內丹家談到玄牝修煉時，亦常提及「生死關」、「復命關」、「玄關」、

「元關」等名稱。關者，經絡氣血之重要關隘，醫家所論之人身穴位亦

有以關字為名者，如內關、陽關、關元等，均扮演重要角色。「生死關」

喻涵玄牝修煉攸關生死大事，得之則生，失之則亡。「復命關」則多了

動態重生之意涵，「復命」一詞出自於《道德經．歸根》：「致虛極，守

靜篤，萬物並作，吾以觀復。夫物芸芸，各復歸其根，歸根曰靜，是謂

復命，復命曰常。」115此段描述當人入靜致虛，可觀察到內息回歸生發

之根的現象。透過回歸靜態休止，萬物得以蓄積回復下階段的生發動量，

此動靜相間的常道被稱之為「復命」，故「復命關」蘊涵著藉由玄牝修

煉可復歸命根，重啟生機之意。 

「關」字除了上述意涵外，尚有開關閉合之意。從醫家的穴位觀點

而言，子午流注學說認為人體部分穴位依不同時辰會有相應穴位的開闔、

關閉，內丹家則主張人體有「前三田、後三關」，其中背部尾閭關、夾

脊關、玉枕關均是氣脈中的重要關卡。一般人在勞傷炁損下，氣脈穴位

與後三關會呈現緊縮窒礙感。隨著內修提升，人在真炁充足後，將會衝

                                                       
115 [周]李耳撰、[漢]河上公註，《道德真經註．河上公章句》，收入《正統道藏》，第 135 冊，卷

一，〈歸根第十六〉，頁 12。 

五土 五色 五行 人身 日月 水火 弦炁 別稱 

汞 紅 木液 性之 

元神 

日烏 真火 龍之

弦炁 

玉芝  白雪  姹女 

鉛 黑 水中

金 

命之 

真炁 

玉兔 真水 虎之

弦炁 

黃芽  金華  刀圭 
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開體內不通暢的炁關，一身炁機豁然暢快，每通一關在身體上起著都有

相應的變化，此又稱之為「通關」。因此「玄關」與「元關」隱含有該

穴位平時關閉，炁足而開的玄妙關穴之意，抑或暗示其為元氣生發之穴

位。 

 

(三)竅名 

 

玄牝相關術語中，以竅為名者最多，例如「玄竅」、「玄關一竅」、「元

關竅」、「靈明竅」、「竅中竅」、「有無竅」、「有無妙竅」、「歸根竅」、「龜

蛇竅」、「性命竅」等。竅者，孔竅也。醫家有眼、耳、鼻、口七竅之說，

若含前後二竅，則人身有九竅。此外津竅、汗竅亦屬竅的範疇。從《黃

帝內經．脈度》「五臟不合，則七竅不通也」116的觀點來看，竅不只與

體外相接，並與臟腑相連，因此，傳統中國醫學主張腎開竅於耳；肝開

竅於目；心開竅於舌；脾開竅於口；肺開竅於鼻。據此，上述與竅字相

關名稱，應具有連通內外之意涵。 

「竅」除了指孔竅之意外，尚有訣竅、開竅之意。丹法中常見「閉

為關，開為竅｣的說法，意即當體內功能尚未被開發前，相關穴位或是

功能呈現為關閉狀態。一旦掌握訣竅，功能遂可隨意啟動關閉，稱之為

「開竅」。 

「靈明竅」是稱當開竅後，意識會由恍兮惚兮狀態轉變為意識靈明

的特殊現象。至於玄牝為「竅中竅」之意，由於丹家提出丹田為竅之見，

故玄牝為竅中之竅乃在暗喻丹田真正要結成內丹，此竅是關鍵。 

至於「有無竅」、「有無妙竅」、「歸根竅」諸說，由於丹家提到玄牝

初開顯時會出現旋有旋無、難以名狀的現象，而此現象肇因於神炁相合

                                                       
116 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 235 冊，卷之八，〈素問靈樞集註．脈度第十

七〉，頁 4。 
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未全，此炁穴現蹤曰有、炁穴匿蹤稱無，故又以「有無穴」名之。 

至若龜蛇者，因其同為甲類，而龜屬陽，蛇屬陰，而性、命亦由一

炁所出，分屬陰陽。故丹家以龜蛇、性命稱此竅，用以暗喻此竅由同類

之陰陽所共合成，與金丹大道同類可感、同類方合之深意。此外，龜蛇

為北方玄武之象，北方屬水，天一生水，因此龜蛇似又暗喻玄牝為天地

之始、天地之根。 

 

(四)根、蒂名 

 

提及玄牝修煉，丹書亦常使用「混沌之根」、「天地根」、「呼吸之根」、

「太極之蒂」等名稱來形容。根者，根基、根本也。蒂者，為果實連枝

處。例如醫家以命根形容生殖繁衍之源，而以命蒂稱人之臍帶，其中命

蒂嬰兒為呱呱落地前，母子相連之根。因此，太極之蒂、混沌之根、天

地之根均暗示玄牝與無極先天以及天地造化之源有關。 

另外，丹家認為胎息與玄牝出現有密切關係，當人入靜至一定程度，

會出現息停脈住的情況。這種呼吸極緩似停的現象稱為胎息、龜息，此

一現象如胎兒在母腹中的呼吸方式，即丹家所提示的玄牝顯現之前兆，

故以呼吸之根名之。再者，若從其另一「龜鼻頭」別稱來思考此名之由

來，似乎可以印證上述的推論。 

此外，「根」還有感官的意涵，例如佛家、丹家所稱「六根」意指眼、

耳、鼻、舌、身、心，由於六根接觸色、聲、香、味、觸、法等六塵，

而生六識等六種知覺。據此，論者以「根」形容玄牝，可能意味著玄牝

根於身內且可感受體內變化之意涵。 
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第二節 屋舍類 

 

由於丹家講究人天相應，宇宙不僅備於一國、一家亦備於吾身。例如《黃庭

內景玉經．至道章》提到「泥丸百節皆有神」，117多處章節以神明宮府意象隱喻

人體臟腑，並對各臟腑之神的名號、服飾、府室特色詳加描述即是。此處所謂之

「神」，是將在修煉內視返觀下能下所看到的人體內景擬人化的譬喻或結果。以

下茲將丹書中提及玄牝常使用到的屋舍相關名稱分列如下： 

 

(一)宮、府、房、舍、室等名 

 

宮、府、房、舍、室均指屋舍，但其中的微妙含意略有差別。與玄

牝修煉相關之宮名包括「中宮」、「中黃宮」與「靈臺絳宮」等。「宮」字

除指高大屋舍、宮殿外，另有居中之意，如醫家聽宮、勞宮等穴位，分

屬耳、掌之中位；而北京故宮的乾清、交泰、坤寧等三宮，亦居故宮中

線上，為帝后居所，意味著居中與尊貴。加上中位在五行色屬黃，故中

宮又稱為中黃宮，是以丹家亦稱之為「黃庭」，提示玄牝的重要性。至於

「靈臺」之意，是古代帝王與天文學家觀測天象，掌握天體的脈動與變

化之所在，而佛家常稱心為靈臺方寸，丹家則稱心府為絳宮。一般認為

黃庭之上為絳宮，絳者紅也，紅色屬心，故為心府。故「靈臺絳宮」暗

示玄牝修煉與心府有關。惟值得注意的是，中宮非脾胃，心府非心臟，

因為脾、胃、心三者均在人體之左側，並非人體之中位。 

「府」除了是宅院的尊稱外，亦有官府、臟腑，以及管理、中空之

意。如醫家常言風府穴，即為傷風症常用調理之穴位。由此觀之，丹元

府應指其為養丹與元炁之府。《道德經．贊玄》云：「聽之不聞名曰希；

                                                       
117 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈至道章第七〉，頁 2。 
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視之不見名曰夷；博之不得名曰微。」118老子以希、夷、微形容道之虛

寂玄妙，故「希夷府」除暗喻玄牝為無狀無象，不可以耳目感官求之外，

亦提示玄牝修煉中會意識到如宇宙初開之空曠狀態，忽然渾沌中似有物，

靜寂而動，動又忽靜、忽又似動非動之一連串動靜相間特殊感知現象。 

以「房」、「舍」為名的玄牝相關名稱有「生殺舍」、「黃房」、「中黃

房」、與「黃婆舍」等。「生殺舍」一詞，由於陽主生、陰主殺，故隱喻

玄牝修煉為陰陽調煉之所，亦含有之則生，失之則亡之意。又，從易卦

「地天泰」與「天地否」兩卦觀之，由於黃中位置屬土，當天地氣交則

泰，故土能生萬物，天地之氣不交則否，土乾物亡，故中黃處亦以生殺

名之。「黃婆」即黃庭，黃字為中位之屬色，婆指媒婆，丹家取其煤妁夫

妻結合之意，暗喻此處即為人身神炁交合地方。 

「室」多指屋舍內之房間，丹家談玄牝常提到「生殺室」、「庚辛室」、

「黃金室」、「（元）神室」、「帝一神室」與「蓬壺神室」等名詞。生殺之

意已於上段解說，而「庚辛」在五行屬金，時序屬秋，有殺肅之意；此

外，《易》有「金生麗水」之說，故五行中稱金為水母，因此「庚辛」亦

可指坎水中之真鉛，真鉛乃水中金，故該處又以「黃金室」來稱之。神

室已於「府」處說明，不再贅述。至於蓬壺，《周易參同契．明兩知竅章》

提到「旁有垣闕，狀似蓬壺，匣關閉，四通踟躕。守御密固，閼絕奸邪。

曲閣相通，以戒不虞，可以無思，難以愁勞。」119丹家以蓬壺形狀來形

容外爐，其如鄞鄂城郭護於神室之外，可絕煉丹之外擾。此外蓬壺為海

中三壺仙山之一，又稱蓬萊，故「蓬壺神室」可能還隱含玄牝修煉為關

係成仙的重要關鍵。再者，「神室」一說為靈臺，張伯端《青華祕文》指

                                                       
118 [周]李耳撰、[漢]河上公註，《道德真經註．河上公章句》，收入《正統道藏》，第 135 冊，卷

一，〈贊玄第十四〉，頁 10。 
119 [漢]魏伯陽撰、[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，

〈明兩知竅章第七〉，頁 18。  
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出：「神室者，元神所居之室，鄞鄂是也」，120
 故「神室炁府」乃隱含了

玄牝修練與心神與元炁棲息之處有一定關聯。 

 

(二)門、戶名 

 

門、戶分別為雙扇門與單扇門之意，而以門、戶譬喻玄牝修煉的相

關名詞不少，包含有「玄牝之門」、「元牝（之）門」、「眾妙之門」、「戊

己門（戶）」、「刑德門」、「總持門」、「生死戶」、「甲乙戶」與「陰陽戶」

等。門戶的原意意涵數端，首先，門、戶有著可進可出、分隔內外的意

象，門戶之內即為房室，登堂即可入室，因此，以門戶譬喻玄牝，意味

著修煉是否入門與境界的差異。此外，醫家有「命門」、「子戶」之說法。

命門為先天元炁所藏之所，由元炁由命門出，先天一炁亦轉為後天陰陽，

成為人體生化之源，故又被稱為「生門」。子戶又稱為「胞門」或「炁穴」，

為人身生命與元炁之源。所以（命）門、（子）戶字除了影射出入概念外，

尚有生命根源之意。另外，在卜家「奇門遁甲」中亦有「休、生、傷、

杜、景、死、驚、開」八門說法，都指向特殊的八卦空間方位，甚至也

有時間上的關聯性。例如「生門」為吉門，五行屬土，方位屬坎，旺於

冬。因此，丹家以門戶談論玄牝修煉，暗喻此處為先天後天、分隔內外

之處，乃陰陽出入生化萬妙之所。 

至於丹家以「眾妙」、「戊己」來說明玄牝修煉，乃因戊己意指中宮，

其五行屬土，能生萬物，為造化之樞紐，眾妙之所出。「總持」一詞原為

佛家用語，佛家又稱之為「陀羅尼」。總持意指操持此法，能起著一代萬

之、根而總理的功效，暗示玄牝修煉為成仙之基礎與原則法門，總持於

玄牝，則丹事可成，故稱「總持門」。至於「刑德」一詞，刑者有肅殺之

意，用以喻陰；德者有好生之風，用以喻陽，故「刑德門」暗喻玄牝為

                                                       
120 [宋]張伯端，《玉清金笥青華秘文金寶內鍊丹訣》，收入《正統道藏》，卷中，第 43 冊，頁 17。 
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生死之門戶。丹家以甲乙形容玄牝修煉，因甲、乙在五行屬木，青龍屬

木，火之木液為龍之弦炁，為真火，即指稱人身離宮中之元神，故丹家

以「甲乙戶」暗喻玄牝為神光出入之所，且性功修煉與玄牝亦有一定關

聯。 

 

表 3 奇門遁甲之八門整理 

八門 休門 生門 傷門 杜門 景門 死門 驚門 開門 

方位 坎 艮 震 巽 離 坤 兌 乾 

五行 水 土 木 木 火 土 金 金 

旺時 子 丑寅 卯 辰巳 午 未申 酉 戌亥 

吉凶 吉 吉 兇 兇 吉 兇 兇 吉 

 

 

第三節 煉丹類 

 

外丹煉製丹藥的過程中，以設壇、安爐、立鼎為重要步驟，內丹顧名思義

是於體內進行煉丹工程，故內丹家常引用外丹術語，暗喻內丹丹法意象以及煉製

合藥之過程。為進一步了解玄牝之意涵，以下茲將玄牝修煉相關的煉丹類術語說

明如下： 

 

(一)壇名 

 

在玄牝修煉中，偶見以壇名相稱之術語，如「守一壇」、「龍虎壇」。

壇為土木建成的高臺，是祭祀行法的場所，例如北京天壇、地壇即為天

子祭祀天地之處。在外丹煉製過程中需壘土為丹壇，丹壇多為三層以喻
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三才，上層應天、中層應人，下層應地。後壇上立爐、爐內安鼎，即可

煉丹。 

內丹家以「守一壇」名玄牝，暗喻玄牝即修煉中抱中守一之所在。

內丹龍虎大意已於前述，《周易參同契．養性立命章》提到「性主處內，

立置鄞鄂；情主處外，築圍城郭」，121故「龍虎壇」亦可視為丹家隱喻玄

牝修煉之際，玄牝為元神建立鄞鄂、真炁擘建城郭之處，為神、炁相拘

之所。 

 

(二)爐名 

 

安爐立鼎為煉丹的關鍵，故丹家在玄牝修煉中，亦往往以爐為名，

包含「太一神爐」、「陽爐」、「玉爐」、「偃月爐」、「二八爐」、「東陽造化

爐」等。爐除了是煉丹過程火候的來源外，本身亦是保護火候的外圍護

具，即丹家所稱「坎離匡郭」。122
 

外丹根據不同丹訣搭配有不同鼎爐式樣，例如既濟、未濟爐灶均搭

配水火鼎，其中既濟爐的鼎式為上水、下火兩鼎，恰好符合上坎下離之

既濟卦象；而未濟爐灶之鼎式則是上火、下水二鼎，亦符合上離下坎之

未濟卦象（圖 6）。內丹家亦常以人身之水火，發展出合乎卦理的修煉方

法。玄牝修煉初功強調以離宮真火下照坎府真水，真火下潛，火蒸坎水

而化炁，真炁氤氳中宮，其功法水火之象暗合既濟陰陽調和卦理。 

根據陳國符所繪九還金丹二章丹爐式（圖 7），爐為中空三層磚砌圓

筒直立型，各層應三才而開九竅、十二門、八達等不同數目孔竅門戶以

利通風。爐內丹壇上先置一小土臺子，其上再放置鼎器。九還金丹二章

                                                       
121 [漢]魏伯陽撰、[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之中，

〈養性立命章第二十〉，頁 12。 
122 [漢]魏伯陽撰、[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，

〈大易總敘章第一〉，頁 1。 
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丹爐則由三層大小圓臺相疊，中有空心方孔，可以置鼎。 

既濟爐                未濟爐 

 

 

 

 

 

 

 

圖 6 既濟爐與未濟爐 

資料來源：改繪自陳國符(1997)，《中國外丹黃白法考》，頁 76。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 7 九還金丹二章丹爐式 

資料來源：改繪自陳國符(1997)，《中國外丹黃白法考》，頁 66。 

 

內丹家在玄牝修煉使用多種爐之名稱作為隱喻，其中「太一」者，

太乙也，為先天一炁之稱，謂此爐為鍛煉後天神炁得返先天一炁之所。

玉屬陽物，故「陽爐」、「玉爐」均屬陽爐。「偃月」即上弦月，月為太陰，

故為陰爐。言「二八爐」者，丹家稱上弦月屬兌、數八，下弦月屬艮、

數亦為八，兩弦合稱二八，二八十六，八兩為半斤之數，十六兩則暗合

一斤。丹家以二八隱喻玄牝修煉需以陰、陽各半始能於此合精。至於以

「東陽造化爐｣喻玄牝者，因東屬木、且木火同德，其性均為炎上，同屬
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陽，故稱東陽；故此爐鍛煉可生造化，得返先天，合稱之為東陽造化爐。 

上述諸爐名，除暗喻合藥之時不僅須重火候，尚須重視要構築城郭，

使火候維持穩當，且不受外界之干擾，以收「經營養鄞鄂，凝神以成軀」

之成效。123
 

 

(三)鼎、釜、器名 

 

丹家論及玄牝修煉，常提及鼎、釜、器等物，例如「上下釜」、「神

器」、「乾坤鼎器」、「混元丹鼎」、「懸胎鼎」、「朱砂鼎」、「陰鼎」、「金鼎」、

「威光金鼎」、「內外鼎」等名詞。鼎、釜、器三者均是古代烹煮之炊具，

在煉丹過程中，乃是藥材提煉之所。為了煉製外丹的需要，所需的鼎釜

器用，與一般的烹煮方式並不全然相同。 

鼎字為象形字，多三足或四足而立，鼎內則可置食物炊食。釜者，

亦為炊煮之器具，內可盛水。釜下爐火燒，可蒸炊或煮食。一般煉製外

丹是將藥材至於釜內，上以瓦甕子或小瓶子蓋之，故此釜又稱「丹釜」。 

在陳國符《中國外丹黃白法考》提到外丹煉製常需神器，「按土釜

曰飛器、鼎曰鼎器，故神釜即神器。」124可見釜、鼎均為器的一種。根

據陳氏試繪《太清石壁記》中所載鐵釜瓦蓋即為「上下釜」形式，其下

釜為一雙耳有圓沿的鐵釜，上釜則為無耳高帽型的土釜，上釜覆蓋於下

釜上，接沿處以「六一泥」塗抹數遍而封固（圖 8）。根據陳氏考證兩漢

對丹釜多稱「上下釜」，梁代改稱「鼎」，至唐代則多稱「神室」、「混沌」，

以上均指同物。125
 

 

                                                       
123 [漢]魏伯陽撰、[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，

〈日月懸象章第三〉，頁 8。 
124 陳國符，《中國外丹黃白法考》，上海：上海古籍出版社，1997，頁 17-22。 
125 陳國符，《中國外丹黃白法考》，頁 17-22。 
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圖 8 太清石壁記鐵釜瓦蓋式 

資料來源：仿繪自陳國符(1997)，《中國外丹黃白法考》，頁 66。 

 

在內丹修煉中所謂「上下釜」意指神室，又名神器，丹書中亦有以

腹部下、中兩丹田合之為上下釜的說法。「乾坤鼎器」亦有上下相覆之意，

使真陰、真陽於鼎中混元結胎，故又稱之為「混元鼎器」。「懸胎鼎」在

煉丹使用上，因須入爐懸於竈中而不著地，由此得其名，故丹家以懸胎

鼎喻玄牝懸於人身之中位，四大不著。朱砂，色紅象離火，故「朱砂鼎」

為陽鼎，即人身上鼎。「陰鼎」又稱下鼎，惟丹家對「金鼎」的說法不一，

白玉蟾以金鼎象心，為中丹田；陳致虛則稱金鼎為偃月爐，因金屬西方

白虎，屬彼家，故為陰爐。筆者以為金丹煉製強調讓坎中金能復其故性，

因而能耀耀生輝，故又稱金鼎為「威光金鼎」。至於內外鼎，李道純稱：

「乾宮交媾罷，一點落黃庭，此即內鼎神室也。外鼎者，亦名谷神、亦

名神器、亦名玄關、亦名玄牝之門，亦名眾妙之門、亦曰有無竅。」126故

知李氏以黃庭為「內鼎」，玄牝之門為「外鼎」。 

由上討論可知內丹家使用鼎、釜、器等名稱，提示了玄牝修練與採

煉人身藥材過程有關。內丹之藥為真炁，暗喻內丹修煉合藥、結胎均與

上下鼎器之中位有關。 

                                                       
126 [元]陳致虛，《金丹大要》，收入《正統道藏》，第 267 冊，妙用卷之五，〈鼎器妙用章〉，頁 6-7。 
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第四節 地理類 

 

人身體內除了實體肢體、臟腑、津液外，丹家在真氣運行及內觀下，注意到

尚有經絡、穴位以及臟腑之間的空間與通道，他們在虛實交錯的人身中相互串聯，

形成地、路、川、池、谷等地貌之姿。茲將玄牝修煉常被提及的相關地理類術語

說明如下： 

 

(一) 地、路名 

 

此類名稱包含有「仙佛地」、「虛實地」、「十字路」、「三關要路」等。

由於玄牝修煉為成仙之基，遂有「仙佛地」之稱。稱「虛實地」者，

隱喻玄牝時閉時開，時虛時實，玄牝開顯時氣象萬千，關閉時隱匿無

蹤，故言此為虛實地。 

「三關」所指，眾說紛紜。一說為任脈之前三關，即上、中、下丹

田；一說為督脈之後三關，即尾閭、夾脊、玉枕。魏華存則以天關、

地關、人關為三關，《黃庭內景玉經．三關章》提到「三關之中精氣深，

九微之內幽且陰，口為心關精神機，足為地關生命扉，手為人關把盛

衰。」127此外，蕭廷芝《金丹大成集．金丹問答》則以頭、足、手為

三關，稱「頭為天關，足為地關，手為人關」128。李道純則以精關、

氣關與神關為三關，他在《靖庵瑩蟾子語錄》指出「煉精化炁、煉炁

化神、煉神還虛，謂之三花聚鼎，又謂之三關。今學者多指尾閭、夾

脊、玉枕為三關，只是功法，非至要也。」129。《丘祖秘傳大丹直指．

論玄竅》稱：「生諸臟腑，一身經脈，皆從此生，又曰總持門、曰三關

                                                       
127 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈三關章第十八〉，頁 6。 
128 [元]蕭廷芝，《金丹大成集》，收入《正統道藏》，第 46 冊，卷十，頁 2。 
129 [元]李道純，《清庵瑩蟾子語錄》，收入《正統道藏》，第 236 冊，頁 6-7。 
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要路。」130可見「要路」、「十字路口」均在形容此處與臟腑脈絡相連。

此外，丹書亦提及玄牝修煉時，會有一竅通、百脈通之體驗，正石泰

所謂「一孔三關竅，三關要路頭，忽然輕運動，神水自周流。」131故

因此得名。 

 

(二)谷名 

 

玄牝修煉還提及谷字相關術語，例如谷神、太虛之谷、明堂虛谷等。

根據宋常星《太上道德經講義》註解云：「谷之一字，如山之空虛有窟，

而高絕者」132。所謂谷神，宋氏看法為「恭聞空而無物，虛而有神。無

象之實象，不神之元神，是以謂之谷神。指因谷神虛靈不昧，所以谷神

不死。」133。丹家所稱「太虛」者，先天一炁也，即為先天無極之象徵；

而「明堂」在丹法中，意可指體內一空虛藏炁之穴，由上述可推論，丹

家以太虛、明堂暗喻玄牝修煉與人體內的氣穴有關，此氣穴虛而若谷，

應與太虛無極之本體有關。 

 

(三) 池名 

 

丹家譬喻玄牝修煉時，亦提到「神水華池」。《易》稱「天一生水」，

而水為五行之首，故水、池在宗教儀式上常蘊含有淨化與重生之意涵，

例如佛教的甘露水；道教符水除穢；以及基督教以水進行洗禮，均運用

了此意象與儀式來象徵潔淨與新生。張伯端《金丹四百字》稱：「奪天地

一點真陽，採日月二輪之氣，行真水於鉛爐，運真火於汞鼎，以鉛見汞，

                                                       
130 [金]丘處機，《丘祖秘傳大丹直指》，收入《仙學指南》，〈二論玄竅〉，頁 103。 
131 [宋]石泰，《還源篇》，收入《正統道藏》，第 46 冊，頁 3。 
132 [清]宋常星，《太上道德經講義》，收入《藏外道書》，第 1 冊，〈成象章第六〉，頁 11。 
133 [清]宋常星，《太上道德經講義》，收入《藏外道書》，第 1 冊，〈成象章第六〉，頁 10。 
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名曰華池；以汞入鉛名曰神水。」134可見丹家常以鉛喻坎府真炁，以汞

表離宮元神。以鉛見汞表示真炁騰於離宮，而以汞入鉛為以神光射入坎

府，張伯端《青華秘文》指出「神水者，即木液之謂也。華池者，臍中

炁穴之下，兩腎中間一竅，絕肖黃庭，穀氣就此而生。」135由上所述，

可見玄牝修煉須重視神氣相合、且與人身藏精採藥之所有關。 

 

 

第五節 本體及物理類 

 

(一)本體類 

 

丹家對於玄牝亦常以「虛無之宗」、「造化之源」、「真一處」、「天人

界」、「天心」與「西南鄉」等別稱來描述。丹家常以道為本體，一為用。

所謂「道生一｣，道為先天無極之本源，故稱「虛無之宗」；而「一生二、

二生三、三生萬物」，無極生太極，太極生兩儀，陰陽交媾而生萬物，故

被稱為「造化之源」。關於真一，一者為水、為道源，故稱先天為「真一

處」。丹家之所以喻玄牝為「天人界」，意指玄牝修煉關乎先天與後天交

界之處。所謂「天心」即道心，丹家一說為人身陽氣生發之處，如陳致

虛《參同契分章註･聖人上觀章》稱「天心，乾之正位，子為天心，陽生

之戶」。136而在呂洞賓《金華宗旨･天心》認為天心為真炁之宅舍： 

金華即光也，……在內是天仙太乙之真炁水鄉鉛。……方寸中具

有鬱羅蕭臺之勝，玉京丹闕之奇，乃至虛至靈之神所住。儒曰虛

                                                       
134 [宋]張伯端，《金丹四百字》，收入《正統道藏》，第 48 冊，頁 3。 
135 [宋]張伯端，《玉清金笥青華秘文金寶內鍊丹訣》，收入《正統道藏》，第 43 冊，卷上，〈神水 

華池說〉，頁 13。 
136 [漢]魏伯陽撰、[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷之上，

〈聖人上觀章第四〉，頁 12。 
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中，釋曰靈臺，道曰祖土、曰黃庭、曰玄關、曰先天竅。蓋天心

猶宅舍一般，光乃主人翁也。137
 

呂氏認為天心即指黃庭玄關，因面上寸田為印堂，故一說天心指印堂雙

目之間祖竅。 

至於「西南鄉」之喻，西南在八卦方位坤位，坤者土也，人身坤位

為腹，而萬物生於土，故西南鄉可是為萬物生化之地，丹家又稱之為產

藥川源。由上推論，可知丹家認為玄牝修煉應與後天採藥返先天本體有

關。 

 

(二)物理類 

 

丹家對玄牝修煉亦有以物理現象來形容，如「慧光」、「威音國」、「無

孔笛」與「凝結之所」等。光、音、凝結之譬喻，應是丹家提示後學玄

牝修煉過程中可能出現的可驗異象。所謂「慧光」又稱「性光」，丹家認

為當精氣神足時，內觀時有眼前生光，虛室生白現象，為見性之初功。 

丹家以「威音國」、「無孔笛」均暗喻玄牝修煉時會伴隨音聲現象，

陳虛白《規中指南･內丹三要》詩云：「五蘊山頭多白雪，白雲深處藥苗

芳。威音王佛隨時種，元始天尊下手耘。」138威音王佛為佛教佛名，丹

家借其名以形容玄牝修煉時真陽發動所伴隨的雷聲醒人現象。丘處機《青

天歌》提到：「我家此曲皆自然，管無孔兮琴無弦。得來驚覺浮生夢，晝

夜清音滿洞天。」139丹家喻玄牝為「無孔笛」、「無絃琴」，一說在描述身

內在神炁運行合化、精炁充足時耳區經脈所激揚出的聲音，如笛無孔卻

能自鳴。一說無孔笛與前述兩孔竅法有關，笛無孔暗喻胎息能不經鼻孔

而自吹，真炁在中空風箱般之玄牝處上下往返，故丹經又稱之為「真橐

                                                       
137 [唐]呂洞賓，《金華宗旨》，收入《藏外道書》，第 7 冊，〈天心第一〉，頁 1。 
138 [元]陳虛白，《規中指南》，收入《正統道藏》，第 34 冊，卷下，〈內丹三要〉，頁 1。 
139 [金]丘處機，《青天歌》，收入《藏外道書》，第 6 冊，頁 1。 
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籥」。另外《規中指南･玄牝》提到玄牝為凝結聖胎之所： 

夫身中一竅，名曰玄牝，受炁以生，實為神府，三元所聚，更無

分別，精神魂魄，會於此穴，乃金丹返還之根，神仙凝結聖胎之

地也。140
 

陳虛白認為透過神炁相抱、魂魄相拘於玄牝竅，可在玄牝處結成金丹、

凝結聖胎，此為「凝結」一詞之意。 

 

從本節玄牝各類名稱的整理，可以看出內丹家對於玄牝修煉的關鍵與

現象，以各種名稱巧妙喻之，讓人深刻體認到玄牝修煉不僅涉及陰陽與五行

的屬性並富含陰陽之意涵，亦與外丹、醫家、佛家、奇門遁甲等觀念、領域

亦有密切關係。更重要的是，丹家有關玄牝的種種隱喻，再再點出玄牝在修

煉時的關鍵地位。 

 

 

第六節 小結 

 

從上述玄牝學說的演變以及玄牝修煉相關名稱之解析，可以看出丹家賦予玄

牝修煉富含陰陽與五行之意涵，金丹大道實乃攢五行、合神炁、返先天的返修人

體工程科學，而玄牝在此扮演關鍵角色。 

玄牝開顯是一連串之過程，由玄牝之門開為玄牝開顯之始，谷神現為玄牝開

顯之功成。玄牝開顯後，才能得窺虛無窟內真陰真陽交會凝成一炁，以及谷神不

死之體驗。因兩精相搏、陰陽不測謂之神，且惟神可以思覺，故丹家稱虛無窟中

虛靈不昧之覺炤為「谷神」。所謂「谷神不死」即玄牝動態觀，而玄牝靜態觀下

的位置所在，將於下一章進行說明。 

                                                       
140[元]陳虛白，《規中指南》，收入《正統道藏》，第 34 冊，卷下，〈玄牝〉，頁 2。 
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第四章  玄牝位置 

 

由於修仙涉及人體生命工程的改造與提升，且玄牝是修仙之關鍵，因此，透

過了解丹家對於玄牝位置的認識，有助於理解丹家是如何規劃生命永續的再造工

程。 

玄牝的位置一直被視為丹家之秘，非有真師指點位置，無從下手修煉。加上

內丹修煉強調真修實證，因此丹家對於玄牝位置有不同觀點，除了涉及正宗、旁

門的差異外，每位修煉者在功力深淺、悟性資質、身心條件都不一的情況下，即

便同一功法、同一師承，都可能出現遲速不同的修煉歷程與證悟境界。 

對玄牝的位置，張伯端《金丹四百字》指出： 

要須知夫身中一竅名玄牝，此竅者，非心、非腎、非口鼻也，非脾胃也、

非穀道也，非膀胱也，非丹田也，非泥丸也。141
  

可見至北宋時期至少已經有心腎、鼻口、脾胃、穀道、膀胱、丹田、泥丸、身中

一竅等多種不同觀點。 爾後又有著名丹家對上述觀點提出支持與反對意見，甚

或提出新的見解。本節整理古人玄牝觀演變的歷史脈絡，呈現玄牝學說的發展歷

程。 

「玄牝」為長生之根基，涉及人身臟腑、經絡與精、氣、神之養護與提升，

是一套涉及人體與人天相應的複雜科學與多層次的生命工程。本章從有形的身體

層面包括孔竅、臟腑，以及無形的氣脈關竅的身體層面，綜合討論常見的玄牝位

置之「定位說」與「無定位說」兩類。然而在此之前，筆者認為有必要先討論丹

家對於「玄」、「牝」二物說的看法。 

 

  

                                                       
141 [宋]張伯端，《金丹四百字》，收入《正統道藏》，第 48 冊，卷之五，頁 3。 
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第一節 玄、牝二物說 

 

雖然玄牝在丹書中常被視為「身中一竅」或「造化一地」，但文獻中對於何

謂「玄」？何謂「牝」？「玄牝」與「玄牝之門」是否同為一物？內丹家亦有不

同觀點。薛道光、陳致虛與李西月均力陳玄、牝應為二物，不應混而言之，薛道

光亦主張：「蓋玄、牝乃二物，豈可通作一穴言之？若無此二物，何以造化萬物？

豈可指凡體一穴而通論哉」。142據此，丹家之說以玄、牝二物說較為常見。 

然而，對於玄、牝二物之所指，丹家說法不一。一般以玄為陽而牝為陰之

說法最為常見。一般認為是太極分判、一炁分陰陽，在《易經》中陰陽常被取類

比象為自然界的現象或特質，陽者可為男、為上、為天、為動、為剛等，而陰常

泛指為女、為下、為地、為靜、為柔等。白玉蟾在《谷神不死論篇》就提到：「元

者，陽也，天也；牝者，陰也，地也。然則玄牝二氣，各有深旨，非遇至人授以

口訣，不可得而知也。」143陳楠《庭經･外三要》也說道：「陽神為玄，陰息為牝，

此門中有天魂地魄，與我神氣混而為一，故強名曰：玄牝二物也。」144翁葆光在

《紫陽真人悟真篇註疏》的序言中，亦直陳：「玄，陽也。牝，陰也。《易》曰：

天玄而地黃，坤利牝馬之貞。借玄喻陽，借牝喻陰。」。145
 

丹家亦有從五行、易卦觀點將玄稱離門，牝為坎戶，其與玄牝之門意義又

不盡相同。內丹家認為隨著先天一炁出而太極兆基，陽升為乾天，陰下沉為坤地。

而後乾坤交媾，乾之二爻入坤而生坎水，坤之二爻交乾而為離火，故離火中爻藏

坤之真陰，坎水中爻伏乾之真陽，至此天地設位，以乾坤為主的先天八卦轉為以

坎離為主的後天八卦，離火取代乾位、坎水取代坤位。在天地，離火象日、坎水

象月；於人身，離為火宮、為心，乃元神所寄，而坎為水府、為腎，誠真炁所居。

                                                       
142 [宋]張伯端撰，薛道光、陸墅、陳致虛註，《悟真篇三註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷

中，〈四十〉，頁 34-35。 
143 [宋]白玉蟾，《谷神不死論》，收入《正統道藏》第 46 冊，頁 5。 
144 [金]陳楠，《庭經》，收入《正統道藏》，第 46 冊，卷三，〈外三要〉，頁 10。 
145 [宋]翁葆光，《紫陽真人悟真篇註疏》，收入《正統道藏》，第 23 冊，卷之五，頁 25。 
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若要返回先天，則須透過元神感攝真炁、抽坎填離得返乾坤。在此一觀點之下，

玄、牝為神炁之出入門戶，為玄牝修煉之起點。 

歷代丹家對於「玄牝」、「玄牝之門」常並而談之，故部分丹家認為玄牝與

玄牝之門實為一物，石泰在《丹髓歌．後序》稱：「只此一竅，則是玄牝之門，

正所謂神之華池也。」146而李道純亦指出「外鼎者，亦名谷神，亦名神器，亦名

玄關，亦名玄牝之門，亦名眾妙之門，亦曰有無妙竅」147。但陸西星《方壺外史．

悟真篇》則認為：「蓋玄牝自是玄牝，而玄牝之門則鍾離公所謂生我之門、死我

之戶。」148，顯然認為玄牝與玄牝之門不應混為一談。 

相較於玄、牝為神、炁出入門戶，多數丹家認為玄牝之門乃指神、炁於中宮

交媾之門，因神、炁於此處上下往來，激發氣穴開啟、旋有旋無，故以玄牝之門

開闔象之，以別玄牝之內、外光景。因此門為真一之炁出入之處，是天地萬物化

生之根，故又稱為天地根。《純陽呂真人玄牝歌》提到：「玄牝之門號金母」149，

即稱玄牝之門為金丹修煉之母，而陳楠在《庭經》中亦曰：「外三要者，玄牝之

門也」150，可見丹家對於玄牝之門之重視。 

根據上述，丹家多以玄、牝為二物，兩者對於修煉均顯重要。至於玄牝合稱，

其在修煉中的重要性已如前述，不再贅述。以下針對論者的玄牝定位說與無定位

說加以討論。 

 

 

第二節 玄牝位置定位說 

 

丹士若欲在身內尋玄牝，其具體的位置，從文獻中可歸納出以下幾類： 

                                                       
146 [宋]薛道光撰，石泰序，《丹髓歌》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《修真十書雜著指玄篇》，

卷之七，頁 10。 
147 [元]陳致虛，《金丹大要》，收入《正統道藏》，第 267 冊，妙用卷之五，〈鼎器妙用章〉，頁 6-7。 
148 [明]陸西星，《方壺外史》，收入《藏外道書》，第 5 冊，〈悟真篇〉，頁 16。 
149 [唐]呂洞賓，《純陽呂真人玄牝歌》，收入《正統道藏》，第 358 冊，頁 4。 
150 [金]陳楠，《庭經》，收入《正統道藏》，第 46 冊，卷三，〈外三要〉，頁 10。 
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一、 孔竅類 

 

由於玄牝能產外藥，且為陰陽出入之門戶，故部分丹士將玄牝位置的焦點置

於溝通人身內外的九竅上。所謂九竅，即眼、耳、口、鼻七竅與前後二孔之合稱。 

而九竅中，丹士最常指認為玄牝的包含鼻口、谷道與女陰。 

 

(一) 鼻口 

 

鼻口說以西漢時期河上公為代表，他認為天地元氣自鼻入，由口出，

故以鼻為人身玄天，口為牝地。此後丹家中亦有以鼻口為玄牝之門的

論點，例如陳楠在《庭經･外三要》中就提到：「太上言：玄牝之門，

是為天根。鼻有兩竅，口有一竅，共三竅，此是神氣往來之門。」151蕭

廷芝在《金丹大成集》亦主張：「問曰：何謂玄牝之門？答曰：『鼻通

天氣，曰玄門。口通地氣，曰牝戶。鼻口乃玄牝門戶也』。」152但是，

丹道名家張伯端則明確反對玄牝之門為鼻口觀點，如他在《悟真篇》

言道：「玄牝之門世罕知，休將口鼻妄施為。」153由於歷代多有丹家都

反對玄牝即鼻口的觀點，顯示玄牝鼻口說有一定的支持者。 

丹家重視口之修煉，如《黃庭內景玉經･口為章》稱：「口為玉池太

和宮，漱咽靈液災不干，體生光華氣香蘭，却滅百邪玉煉顏。」154而

〈肺之章〉言：「三十六咽玉池裏，開通百脈血液始。顏色生光金玉澤，

齒堅髮黑不知白。」155醫家認為口為脾竅，而脾為後天之本，而口漱

津液、含光而咽，丹家稱之為金津玉液，對身體有極大好處。 

                                                       
151 [金]陳楠，《庭經》，收入《正統道藏》，第 46 冊，《庭經》，卷三，〈外三要〉，頁 10。 
152 [元]蕭廷芝，《金丹大成集》，收入《正統道藏》，第 46 冊，卷十，頁 5。 
153 [宋]張伯端，《悟真篇》，收入《正統道藏》，第 48 冊，頁 7。 
154 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈口為章第三〉，頁 1。 
155 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈肺之章第三十四〉，頁 11。 
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丹家亦重視鼻之修煉，顯然受到早期服氣派理論影響。鼻為肺竅，

《黃庭內景玉經･肺部章》指出：「肺部之宮似華蓋，下有童子坐玉闕。

七元之子主調氣，外應中嶽鼻臍位。素錦衣裳黃雲帶，喘息呼吸體不

快。急存白元和六氣，神仙久視無災害，用之不已形不滯。」156，而

〈呼吸章〉則云：「呼吸元氣以求僊，僊公公子似在前。」157鼻肺屬金，

金為腎母，而腎主先天之本，透過服氣吐納，不少丹士認為有利長生。 

「服氣」或稱「食氣」、「吐納」，即以存想服食日月、霞光，吐故

納新、採煉天地精華，取代一般五穀進食，僅偶食水果或飲水補充水

分，甚至長時間達到不吃不喝，即不食人間煙火的「辟穀（谷）」，又

稱「卻谷」、「絕粒」特殊養生狀態。服氣法由來已久，莊子《南華真

經》曾形容姑射神人「不食五穀、吸風飲露」158，《黃帝內經》則稱上

古真人能「呼吸精氣」159，《淮南鴻烈》讚「食氣者神明而壽」160，而

《列仙傳》則有關令尹「挹漱日華」161、赤須子「服霞絕後（粒）」162

的記載。 

丹家批評服氣法雖有利於養形延年，卻非金丹大道。陳致虛、薛道

光就認為玄牝修煉的確與調服先天真炁有關，但方式不是「服氣」，而是

「伏炁」。丹家認為先天真陽陷於坎水之中，號真鉛，又稱為虎之弦炁。

此炁易化情傷人，需於玄牝之地以真汞伏虎，才能化為金丹。163
 

 

 

                                                       
156 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈肺部章第九〉，頁 3。 
157 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈呼吸章第二十〉，頁 6。 
158 [周]莊周，《南華真經》，收入《正統道藏》，第 129 冊，卷之一，〈內篇逍遙遊第一〉，頁 3。 
159 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 233 冊，卷一，〈上古天真論篇第一〉，頁 12。 
160 [漢]劉安撰，[漢]許慎記，《淮南鴻烈解》，收入《正統道藏》，第 314 冊，卷之七，〈地形訓上〉，

頁 8。 
161 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈關令尹〉，頁 5。 
162 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，《列仙傳》，卷下，〈赤須子〉，頁 1。 
163 [宋]張伯端撰，薛道光、陸墅、陳致虛註，《悟真篇三註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷

上，頁 19。 
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(二) 谷道 

 

谷道即排泄穀糧之通道，又稱穀道，包含直腸與肛門一段。谷道說

內容與起源均不詳，筆者推論其源起，可能則是受「提撮谷道」養生觀

點與「兩孔竅法」之影響。 

提撮谷道即今所謂「提肛」，撮谷道與搭下鵲橋有關，在丹法中有其

特殊意涵。例如崔希範《入藥鏡》就提到：「上鵲橋，下鵲橋，天應星，

地應潮」，164丹家認為人出生後任督兩脈連接有了缺口，透過舌頂上顎搭

上鵲橋，並以提肛接下鵲橋，即可銜接兩脈，暢行周天。 

丹法中的「兩孔竅法」稱人身玄關一竅有上下兩孔，李西月《道竅

談》稱：「兩孔者，玄牝之門也，為金丹化生之所。」165當玄牝開啟時，

無孔笛上下兩頭吹，猶如橐籥，致使部分丹士誤以谷道為兩孔竅法中的

下孔而專練之。 

 

(三) 女陰 

 

女陰說以張道陵為代表，此與其對玄牝側重「牝門」之特殊觀點有

關。張道陵對於玄牝僅強調應以女心、牝道為事，並未對玄字進行解說，

似乎玄字僅作為形容詞，而以牝門象女陰產戶。由於女陰產戶為人類生

衍之源，故被引作玄牝之義。 

女陰說的另一個源由，可能來自於部分丹士對於雙修丹法之誤解。

內丹家所稱「雙修」乃性命雙修，但常被誤解為房中之雙修。在丹法中

確有取「彼家鉛」之說法，例如李西月《道竅談･養己煉己》即稱： 

                                                       
164 [唐]崔希範，《入藥鏡》，收入《藏外道書》，第 5 冊，卷 5，頁 2。 
165 [清]李西月，《道竅談》，收入《藏外道書》，第 26 冊，第二十二章，〈兩孔穴法〉，頁 20。 
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內煉己者，將彼家之鉛煉我家之汞，使其相剋相生也。內養己者，

亦用彼家之鉛養我家之汞，使其相資相守也。166
 

丹家所謂「彼家鉛」乃指自身坎戶中之真陽之炁。部分丹士或誤解為彼

家為女，而以陽根女陰為玄牝，以房中御女取閨丹為取彼家鉛。 

 

 

二、 臟腑類 

 

玄牝在前述討論中除扮演了藏精、取精之源的角色外，尚有生化之意涵。

從醫家觀點，五臟為心、肝、脾、肺、腎，藏精氣而不洩；六腑為小腸、膽、胃、

大腸、膀胱、三焦，傳化物而不藏。五臟六腑除互為表裡外，搭配五行亦有生剋

之作用。丹法「攢五行」是以凝神返觀，使身內五行交會於中宮，臟腑中之心、

兩腎、脾胃、膀胱、大腸，最常被丹士設想為玄牝之位置，以下分別討論之： 

 

(一) 心 

 

《黃庭內景玉經･心神章第八》提到：「心神丹元字守靈，……六腑

五臟神體精，皆在心內運天經，晝夜存之自長生｣167，此喻心神為丹元，

守之則靈，為一身之主。丹法稱玄牝修煉須坎離相交，但坎水性下、離

火炎上，若離上坎下則真陰、真陽失交，卦稱「未濟」。離為火，在人身

為心，主藏神，故《黃帝內經･靈蘭秘典論篇》稱：「心者，君主之官，

神明出焉。」168若丹家透過神光下注水府，以神光感攝坎中真陽，則猶

如坎上離下、水下火上，神炁交會可啟玄牝，卦稱「既濟」。 

                                                       
166 [清]李西月，《道竅談》，收入《藏外道書》，第 26 冊，第五章〈養己煉己〉，頁 5。 
167 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，《黃庭內景玉經》，〈心神章

第八〉，頁 2。 
168 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 233 冊，卷八，〈靈蘭秘典論篇〉，頁 1。 
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丹家認為心不僅與凝神返照有關，玄牝開顯亦會伴隨意識之心的一

連串改變。惟部分丹士以心臟為心，將實體心臟視為玄牝，忽略了中醫

所謂心尚包含意識組成，而非僅一肉團，殊為可惜。 

 

(二) 腎與膀胱 

 

腎被稱為先天之本，藏真陽，主封藏與繁衍，五行屬水，故稱又稱

水府，素為丹家所重。關於丹法抽坎填離與水火既濟原理，已於上述說

明，此不再贅述。由於腎中真陽即先天一炁，為生命之本元，故部分醫

家提出了命門藏腎的看法。戰國至兩漢之間成書的《難經》指出兩腎「左

為腎，右為命門」觀點，169可能影響了鍾離權玄牝為兩腎之說。鍾離權

在《鍾呂傳道集･論還丹》中提出玄、牝分別為左、右兩腎之看法： 

如人之受胎之初，精氣為一。及精氣既分，先生兩腎。一腎在左，

左為玄，玄以升氣而上傳於肝；一腎在右，右為牝，牝以納液而

下傳膀胱。170
 

先天一炁化人身，以兩腎為先，真陽周流而成萬象。人體氣之圓運動以

右下左上為規律，陽主升，故稱左腎為玄；沉為陰，故右腎為牝。玄牝

講究後天返先天，腎作為先天之本角色，故丹士常理解其為玄牝之位置。

然而，翁葆光認為鍾離權的玄牝兩腎說並非直指實體腎臟，而僅是用以

喻陰陽從先天真一之炁同出而化生兩物。171
 

至於膀胱，《黃帝內經･靈蘭秘典論篇》稱：「膀胱者，州都之官，津

液藏焉，氣化則能出矣。」172膀胱在五行亦屬水，與腎互為表裡。《黃帝

                                                       
169 [周]秦越人撰，[元]滑壽注，《難經本義》，收入《景印文淵閣四庫全書》，子部醫家類，第 733

冊，卷下，頁 10。 
170 [漢]鍾離權述、[唐]呂洞賓集、[唐]施肩吾傳，《鍾呂傳道集》，收入《正統道藏》，第 47 冊，

卷之十六，〈論還丹〉，頁 11。 
171 [宋]翁葆光，《紫陽真人悟真篇註疏》，收入《正統道藏》，第 23 冊，卷之五，頁 21。 
172 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 233 冊，卷八，〈靈蘭秘典論篇〉，頁 2。 
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內經･根結》認為：「命門者，目也。」173由於足太陽膀胱經恰由目旁睛

明穴出，故丹士或以其與命門有關聯，遂認為其位置與玄牝有關。 

 

(三)脾胃 

 

《黃帝內經･靈蘭秘典論篇》稱「脾胃者，倉廪之官，五味出焉。」

174脾主水穀運化，統血，其開竅於口。相較於腎藏真陽之精而稱為先天

之本，脾因主化水穀後天之精，故被稱為後天之本。胃稱太倉，主通降

腐熟，醫家認為五臟者皆秉氣於胃，故如金代李東垣即以調理脾胃為主

要醫療手法而著稱。175
 

丹家稱玄牝處人身中黃之位，而臟腑中脾胃互為表裡，五行均屬土，

色屬黃，位處中，加上脾胃為水穀之精來源，故丹士常誤以脾胃為黃庭，

將之理解為人身之玄牝位置。 

 

(四)大腸 

 

《黃帝內經･靈蘭秘典論篇》稱「大腸者，傳導之官，變化出焉。」

176大腸作為人體消化之物傳導，故其被若干丹家理解為玄牝所在，應與

其五行屬性有關。大腸與肺互為表裡，五行屬均屬金。丹家認為乾金一

陽落於坎水，但因坎金不能久存於坎水，而流轉至兌金。故在丹法修煉

中，其關鍵在於透過玄牝修煉的交融，讓金復歸其本性，即將兌金復歸

                                                       
173 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 238 冊，卷三，〈素問靈樞集註．根結第五〉，

頁 1。 
174 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 233 冊，卷八，〈靈蘭秘典論篇〉，頁 1。 
175 近年來有關李東垣的研究，可參考丁光迪編著，《金元醫學評析》（北京：人民衛生出版社， 

   1999），頁 1-60；192-227；程雅君，《金元四大家與道家道教》（成都：巴蜀書社，2006）， 

   頁 1-40；134-196。 
176 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 233 冊，卷八，〈靈蘭秘典論篇〉，頁 1。 
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於乾金，故稱金丹大道，而乾金於人身為大腸，這或許是丹士認大腸為

玄牝的關鍵。 

 

 

三、 氣脈關竅類 

 

上述有關孔竅以及臟腑兩類玄牝位置的討論，都指出玄牝在身體中具體有形。

除此之外，部分丹家認為玄牝雖存於一身之內，但並不在具體的臟腑孔竅中，而

是存在無形的身體層次中，亦即氣脈關竅。例如劉一明《修真後辨･元關一竅》

即稱：「蓋此竅不著於幻身，亦不離乎幻身。不著幻身者，非一切有形之物；不

離乎幻身者，非可於身外求也。即非身外物，又非身內物，則必有不內不外者存，

是特有天機焉。」177
 

常被丹家視為玄牝的無形位置，主要包含兩腎明點、丹田（含泥丸、天目、

絳宮、膻中、黃庭等），陰蹻（會陰穴）等，茲討論如下： 

 

(一)兩腎明點 

 

玄牝為兩腎明點的說法源起於呂洞賓，《純陽呂真人玄牝歌》提到：

「借問如何是玄牝。嬰兒初生先兩腎。兩腎中間一點明。逆為丹母順成

人。」178明點在藏傳佛教中常被作為修煉的重要關鍵，而呂洞賓所謂的

「明點」意指體內精華物質聚集所發出的光點，於返觀內照時可見。此

說與鍾離權兩腎說之差別在於呂氏認為玄牝是一不是二，為無形明點而

非實體腎臟。 

                                                       
177 [清]劉一明，《修真後辨》，收入《藏外道書》，第 8 冊，卷下，〈元關一竅〉，頁 26。 
178 [唐]呂洞賓，《純陽呂真人玄牝歌》，收入《正統道藏》，第 358 冊，卷上，頁 4。 
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玄牝即兩腎明點的說法，一般認為與醫家命門「腎間動氣」觀點有

雷同之處。自《難經》提出兩腎為命門後，腎間動氣被視為是一陽發動，

又被稱為「命門之火」，為一身生氣之源。明代醫家孫一奎視兩腎中間動

氣為命門，而趙獻可《醫貫･內經十二官論》主張：「越人謂左為腎、右

為命門，非也。命門即在兩腎各一寸五分之間，當一身之中，《易》所謂

一陽陷於二陰之中」179不僅指出命門具體位置，並以兩腎之間位置為一

身之中，似受到玄牝為兩腎明點說的影響。事實上，趙氏對玄牝亦提出

說明，認為「萬法歸一，一歸何處?夫一也，中也，性也，浩然也，玄牝

也，空中也，皆虛名也，不得已而強名之也。」180
 

 

(二)丹田 

 

丹田顧名思義為結丹之田，丹家認為人身無處不丹田，其中修煉最

常使用則以上丹田、中丹田、下丹田最為普遍。丹田位置說法亦多，而 

前述三處皆有丹士認定為玄牝所在。 

上丹田一般認為位於泥丸宮，亦有以百會、印堂為上丹田之說法。

白玉蟾《谷神不死論》稱：「頭有九宮，上應九天，中間一宮，謂之泥丸，

亦曰黃庭、又曰崑崙、又名天谷，其名頗多。」181若已兩目之間天目穴

與後腦玉枕穴劃一直線，泥丸宮恰好位於百會下方與天目玉枕連線之交

會處，約在人身松果體位置。一般認為上丹田為藏神之府，又稱神舍。 

中丹田位置亦有多種說法，一般認為是黃庭所在，又稱土釜，亦有

以絳宮為中丹田者。因中丹田為人身藏氣之府，又稱氣府。而膻中為人

身氣海所在，故亦有丹士以膻中為中丹田之看法。 

                                                       
179 [明]趙獻可撰，[清]徐靈胎注，《醫貫砭》，收入《續修四庫全書》（上海：上海古籍出版社， 2002），

子部醫家類，第 358 冊，卷上，〈十二官論〉，頁 1。 
180 [明]趙獻可撰，[清]徐靈胎注，《醫貫砭》，收入《續修四庫全書》，卷上，〈十二官論〉，頁 3。 
181 [宋]白玉蟾，《谷神不死論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，頁 5。 
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下丹田位於臍下三吋、腎前臍後之位置，其為人身藏精之府，又稱

精區，為多數丹法主張入門意守之部位。關元、神闕兩穴因靠近下丹田，

故亦有稱此二者為下丹田。陳致虛則認為下丹田即內鼎，為神炁歸藏之

所182。 

柳華陽《金仙證論》對玄牝與其周邊相關穴位有較清楚的描述，認

為玄牝是謂竅中竅： 

竅即丹田，上乃金鼎，鼎稍上即黃庭。竅下即關元，古謂上黃庭、

下關元是也。關元下即陽關，亦名命門，乃男女泄精之處，腎管

之根，由此而生。但黃庭、金鼎、炁穴、關元四穴，俱是無形，

若執形求之，則謬矣。又謂夾脊兩腎中藏元炁，則亦謬矣。183
 

顯然柳氏認為丹田與黃庭不是同為一物。 

此外，李西月《道竅談》還提出了丹田即「死的玄關」觀點： 

中在上下之中，亦不在上下之中，有死、有活故也。何謂死？以

黃庭、炁穴、丹田為此中，就是死的。何謂活？以凝神聚炁，現

出此中，就是活的。以死的論，就叫做黃庭、炁穴、丹田。以活

的論，乃算做玄關一竅。故曰：自虛無中生，真機直露，得者秘

之。184
 

李氏認為雖然玄牝與丹田黃庭位置上有重疊，但丹田、黃庭為人體空竅，

而玄牝為神炁共合成，神炁聚則顯，神炁散則隱，二者仍有本質上不同。

故李氏稱丹田為死的玄關，而凝神炁而生者為活的玄關。 

一般丹士認為玄為天；牝為地，故有以上丹田為玄宮、下丹田為牝

府，並推論兩氣相交會的黃庭中宮即為中丹田者；亦有認為中丹田藏火，

下丹田藏精，故以中丹田、下丹田合為上下兩釜，即為玄牝所在。丘處

                                                       
182 [元]陳致虛，《金丹大要》，收入《正統道藏》，第 267 冊，妙用卷之五，〈鼎器妙用章〉，頁 6。 
183 [清]柳華陽，《金仙證論》，收入《藏外道書》，第 5 冊，〈圖說第十〉，頁 63。 
184 [清]李西月，《道竅談》，收入《藏外道書》，第 26 冊，〈第二十章玄關一竅〉，頁 19。 
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機認為丹竅為玄牝，而玄關則位於「兩眼之中」，《丘祖秘傳大丹直指･

論塞兌垂簾》中說道： 

丹竅，仙家謂之玄牝。又曰 ，玄關曰戊己門，龍虎門。總之不會

水火二字。兩眼之中即天根，即所謂玄關也。185
 

趙避塵《性命法訣明指》亦稱： 

二目之中心內即祖竅，老子曰玄牝之門，是為守中抱一。內裡有

顆黍米珠，為人身天地之正中，藏元始祖氣之竅也。186
 

故丹家持上丹田為玄牝之門觀點者，不乏其人。 

 

(三) 會陰 

 

會陰位於下體前後二陰交會處，為任脈之起點，丹家稱之為「陰蹻

穴」，密宗稱之為「海底輪」。內丹家以會陰竅開為產精之兆，故又有丹

士稱陰蹻穴為陽關、生死根或復命關，隸屬四大秘竅。柳華陽《金仙證

論》稱玄牝之氣行「後通乎督脈，前通乎任脈，中通乎衝脈，橫通乎帶

脈；上通乎心，下通乎陽關，上後通乎腎，上前通乎臍；散則透於周身，

為百脈之總根。」187會陰位於督脈、任脈、衝脈三脈交會處，為一身經

脈之衝要，加上其與泥丸分屬陰陽，且恰好分列於人體子、午之位，故

有丹士認其為玄牝位置所在。 

 

 

 

                                                       
185 [金]丘處機，《丘祖秘傳大丹直指》，收入《仙學指南》，〈十一論塞兌垂簾〉，頁 228。 
186 [清]趙避塵，《性命法訣明指》，收入《藏外道書》，第 26 冊，卷一，〈第一法訣．安神祖竅〉，

頁 3。 
187 [清]柳華陽，《金仙證論》，收入《藏外道書》，第 5 冊，〈圖說第十〉，頁 62。 
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第三節 玄牝位置無定位說 

 

對於玄牝在身體中的位置，宋代以後丹家逐漸由定位說轉向為玄牝無定位觀

點。李道純《中和集》就提到玄關是「至玄至妙之機關也」，「初無定位，今人多

指臍輪，或指頂門，或指印堂，或指兩腎中間，或指腎前臍後，以上皆是傍門。」

188劉一明《修真後辨》亦主張：「夫元關者，無形無象，豈有定位，不色不空，

焉有方所。若以方所定位目之，則為有形有象之物，即不得名為元關矣。」189
 

劉氏認為落於後天之定位與方所，即非玄牝。趙避塵《性命法訣明指》認為「玄

關無定位，黃庭一路為玄關。不在深山，不在身內，精炁神足，發現二目前『○』

為玄關。」190由上述論點，可知玄牝無定位說因為玄牝實體無形，而無法具體以

空間位置來說明，故丹家以「中｣來說明玄牝位置。在丹家玄牝位置無定位說，

以念頭說與修煉層次相應之不同玄關說為代表。 

 

(一) 念頭處說 

 

所謂念頭即人心，無念為道心。強調念頭為玄關的丹家以白玉蟾、

李道純、陳虛白、黃元吉為代表。 

白玉蟾主張「以念頭動處為玄牝」191，以「凝然靜定，念中無念」192

為功夫。《修仙辨惑論》云： 

夫鍊丹之要，以身為壇鑪鼎竈，以心為神室，以端坐習定為採取，

以操持照顧為行火，以作止為進退，以斷續不專為防隄，以運用

為抽添，以真氣薰蒸為沐浴，以息念為養火，以制伏身心為野戰，

                                                       
188 [元]李道純，《中和集》，收入《正統道藏》，第 45 冊，卷三，〈問答語錄〉，頁 23。 
189 [清]劉一明，《修真後辨》，收入《藏外道書》，第 8 冊，卷下，〈元關一竅〉，頁 26。 
190 [清]趙避塵，《性命法訣明指》，收入《藏外道書》，第 26 冊，卷一，〈三字法訣經〉，頁 7。 
191 [宋]白玉蟾，《修仙辨惑論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，頁 3。 
192 [宋]白玉蟾，《修仙辨惑論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，頁 4。 
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以凝神聚氣為守城，以忘機絕慮為生殺，以念頭動處為玄牝。193
 

陳虛白認為玄牝要在身中而求之，其妙訣是以「規中」為玄牝處，

規中即守中之意，強調「一意不散，結成胎仙」，194依樣仍是在念頭上下

功夫。 

李道純強調守中，主張「念頭起處乃生死之根，豈非玄牝乎」，195認

為念頭不起處謂之中，同樣是強調一種素心不動念的狀態。 

黃元吉則是以「以前不是、以後不是，其露處只在一息」196來形容

玄牝寂然不動、感而遂通的現蹤狀態。他認為在念頭猛然覺醒處即為玄

牝，如同佛說過去心、現在心、未來心皆不可得，檢驗玄牝需以能隨應

隨忘為標準，若隨應不能忘則仍是現在心，非真玄牝。 

 

(二)修煉層次相應之不同關說 

 

持修煉層次相應之不同關說觀點的丹家以白玉蟾、李道純、黃元吉

為代表，但三家所言又各不相同。白玉蟾認為玄關因其體用而有念頭起

處等九關之分，一關有一關之象，〈玄關訣〉云： 

玄關者，求玄之關道，玄妙之機關也。有體有用。何謂體？寂然

不動。何謂用？感而遂通，不動有時候。神氣交媾之初，絪絪縕

縕，渾渾淪淪，是為一關，所謂四大五行不著處是也。神氣交媾

之際，昏昏默默，杳杳冥冥，又是一關。所謂無聲無臭，無內無

外是也，及至靜極生動，而用乃出焉，混混續續，兀兀騰騰，真

氣從規中起，是又一關。所謂「念頭起處為玄牝」是也，念頭起

處，醉而復蘇，有一個靈覺，當下覺悟，是又一關，所謂「時至

                                                       
193 [宋]白玉蟾，《修仙辨惑論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，頁 2。 
194 [元]陳虛白，《規中指南》，收入《正統道藏》，第 34 冊，卷下，〈玄牝〉，頁 2。 
195 [元]李道純，《中和集》，收入《正統道藏》，第 45 冊，卷三，〈問答語錄〉，頁 23。 
196 [清]黃元吉，《樂育堂語錄》，收入《藏外道書》，第 25 冊，卷一，頁 6。 
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神知」是也。此時以靈覺為用，如線抽傀儡，機動氣流，微微逼

過尾閭，是又一關，所謂「斡轉魁罡運斗杓」，正此時也。沐浴卯

門，又一關。飛上泥丸，又一關。歸根復命，沐浴酉戶，又一關。

大休歇，大清淨，空空忘忘，還於至靜，又一關。玄關之體用如

此，千經萬論皆在是也。197
 

李道純主張不同修煉方法有不同玄關使用位置。《中和集･傍門九品》指

漸法三乘與最上一乘分別以腎前臍後、泥丸、天心、中等四處各為玄關。

下乘為安樂之法，其以身心為鼎爐、心腎為水火、精氣為藥物、腎前臍

後為玄關，此法可以養命；中乘為長生久視之法，以乾坤為鼎器、坎離

為水火、烏兔為藥物、泥丸為玄關，亦可長生久視；上乘為延生之道，

其以天地為鼎爐，日月為水火，陰陽為化機、天心為玄關，此法可證仙

道；而最上一乘為無上至真之妙道，以太虛為鼎、太極為爐、定慧為水

火、性命為鉛汞，中為玄關，此法可直超圓頓、形神俱妙、與道合真。198
 

 

表 4 李道純丹法與玄關配適 

乘別 丹道 鼎爐 水火 藥物 玄關 

最上一乘 至真妙道 太虛太極 定慧 性命 中 

上乘 延生之道 天地 日月 陰陽 天心 

中乘 長生久視 乾坤 坎離 烏兔 泥丸 

下乘 安樂養命 身心 心腎 精氣 腎前臍後 

 

 

                                                       
197 [宋]白玉蟾，《玄關訣》，收入《藏外道書》，第 5 冊，道言類續畢集八，《張三丰先生全集》，

〈三丰先生輯說〉，頁 36。 
198 [元]李道純，《中和集》，收入《正統道藏》，第 45 冊，卷二，〈金丹妙訣〉，頁 12-16。 
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黃元吉則認為隨著修煉進展，將分別經歷心之玄關、腎之玄關、以

及無處無事不玄關的境界： 

始而以性攝情，忽然腎氣沖動、真機自現，此腎之玄關也。繼而

以情歸性，忽焉心神快暢，氣機大開，此心之玄關也。……到得

大開之時，一身之內，無處不是玄關；一日之事，無事不是玄關。

199
 

黃元吉的玄關概念，不限於色身，更跨足到生活應對處事。身內無

處不玄關以及無事不玄關，實屬「玉液還丹」之上上乘法、見心明性之

事。呂洞賓《百字碑》提到： 

真常須應物，應物要不迷。不迷性自住，性住氣自回。 

氣回丹自結，壺中配坎離。陰陽生反覆，普化一聲雷。200
 

修命之道在結丹實腹，以金丹化盡一身之陰而成純陽。故凡有餘陰未盡

之處，即是待開發玄關，故可稱一身無處不玄關。修性之道乃在以真常

應物，所謂平常心是道，應物心如鏡照物，事來則應，事去則不存於心。

故待人應物事事可調其心，凡心仍有窒礙者，即為待克服之玄關，故言

一日之事，無事不是玄關。 

 

從上述整理發現，主張「念頭處說」與「修煉層次相應之不同關說」的丹

家多有重疊。 

白玉蟾玄關丹法中的九關修煉，從神氣初交渾渾淪淪到空空忘忘、還至於

靜的層層驗象，歸根至底乃念頭心意做功夫。李道純為白玉蟾的再傳弟子，李氏

漸法三乘觀點，脫胎於陳楠點化白玉蟾的「修仙有三等，煉丹有三成」之說。201

李道純念頭守中為玄關的最上一乘丹法，即陳楠以定、慧為水火的天仙丹法，不

                                                       
199 [清]黃元吉，《樂育堂語錄》，收入《中派丹道口訣》（臺北：武陵書局，1994），〈語錄〉，頁

229-230。 
200 [唐]呂洞賓撰，張君實註，《呂祖百字碑》，收入《張三丰全集》，續畢集八，〈玄機直講〉，頁

26-27。 
201 [宋]白玉蟾，《修仙辨惑論》，收入《正統道藏》，第 46 冊，頁 1。 
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論守中或是定慧，均不出心念修煉範疇。黃元吉為李道純後另一中派大師，從黃

氏提出念頭猛醒為玄關，到日用無事不玄關，可以看出仍舊是念頭心性的琢磨修

煉。 

內丹修煉講究性命雙修，玄牝「念頭處說」顯然與修性有密切關係。丹家

雖言性命雙修，一般以修性為頓法，修命為漸法。法本無高下，只有適合與否，

但因習人有上士、中士、下士根器差異，故丹家依丹法成道速遲而有上、中、下

乘之分。 

上乘內丹丹法追求還虛合道，道本無體，故上乘丹法往往是道法自然，而

無固定形式或方法，意念德性的昇華改變是其中關鍵。丹家一片慈心，從念頭下

手揭櫫玄牝奧妙，誠為後學提示上乘修煉之捷徑。 

 

表 5 陳楠三品丹道 

 

 

第四節 小結 

 

本章從修煉角度，討論各丹家對於玄牝在身體中之兩腎、丹田黃庭、鼻口、

會陰、念頭處等位置的觀點、差異、及其對修煉造成的影響，並進一步解析玄牝

在各丹派修養功夫上所扮演的角色。筆者認為，玄牝位置之所以眾說紛紜，可能

與其修煉側重的功法與修煉的進程有關。 

煉丹 丹道 鉛 汞 水 火 

上品 天仙之道 身 心 定 慧 

中品 水仙之道 氣 神 子 午 

下品 地仙之道 精 血 腎 心 
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值得注意的是，從上述玄牝位置發展的討論中，雖然部分位置觀點缺乏確

切代表人物，但仍可以發現丹家們對玄牝位置的描述有著由外而內、由有形到無

形、由定位說到無定位說的發展脈絡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 9 內丹玄牝學說發展趨勢圖 

 

由於內丹學不同一般學問，除了修行次第有嚴格要求與標準，特別講究「口

傳心授」。在丹道修練傳承上一般尊崇「北宗五祖」為漢代王玄甫(?-345)、鍾離

權、唐代呂洞賓(796—?)、劉海蟾、王重陽(1112—1170)。北宗道統下傳「北七

真」，即王重陽全真派七位嫡傳弟子，包含包含馬鈺(1122—1183)、譚處端

(1122—1185)、劉處玄(1146—1203)、丘處機(1147—1227)、王處一(1142—1207)、

郝大通(1140—1203)與孫不二(1118—1182）。其後較著名的傳人包含元代上陽子

陳致虛(1290—? )、明清伍柳派的伍守陽(1574—? )、柳華陽(1753—? )，以及悟元

子劉一明(1734—1821 )。 

北宗三祖劉海蟾傳張伯端開創南宗，一般尊稱「南宗五祖」為張伯端

(984—1082 )、石泰(1022—1158 )、薛道光(1078—1191)、陳楠(?—1213 ) 及白玉

蟾(1194—1229)。嗣後道統傳承上亦有將張伯端高足劉永年、白玉蟾徒弟彭耜與

南宗五祖合稱「南七真」。 
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而後傳人如劉永年高足翁葆光、彭耜弟子蕭廷芝、元代有白玉蟾再傳弟子

李道純與師承丹陽一脈的陳致虛(1290—?)、明朝嘉靖有東派陸西星(1520—1606)、

清朝有西派李涵虛(1806—1856)，均影響深遠。 

由法脈源流來看，上述主要內丹丹派均呈承自共同法脈，其中鍾離權傳呂

洞賓，張伯端則師從劉海蟾，為呂洞賓的再傳弟子，五大丹派均承自鍾離權、呂

洞賓性命雙修法脈。一般認為有北宗強調「先性後命」、南宗著重「先命後性」

的分別，至元代李道純創中派、陳致虛兼修南北宗，倡性命雙修。 

從鍾離權提出玄牝兩腎說後，呂洞賓的兩腎間明點說與南宗張伯端所主張

的身中一竅非心、非腎、非鼻口，非脾胃、非穀道，非膀胱，非丹田，非泥丸概

念後，可能暗示了他們在玄牝為神炁相合所生概念之掌握。之後南宗陳楠提出鼻

口三竅為玄牝之門觀點，似乎挑戰了張伯端的論點。陳楠所稱三竅，是否是暗指

修煉中其他鼻口暗竅則不可知。白玉蟾隸屬南宗，博學廣識，兼擅儒釋道與雷法，

在南方理、佛學的心學學風的薰陶下，可能促成其另以玄牝無定位的念頭說立論。

而李道純在合參南北二宗與儒學、佛學之奧後，開拓無定位的中說一派。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     玄牝學說主要丹家          未強調玄牝修煉之丹家 

      直接師承關係            間接師承關係 

 

圖 10 鍾呂丹派玄牝學說發展圖 
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相較於南宗丹法強調的「先命後性」，北宗丹派上則有「先性後命」的特色。

在玄牝位置的闡述上，龍門一脈丘處機、趙避塵均以上丹田為玄牝祖竅，則與其

北宗修性功法有關。 

鍾呂內丹法脈丹家，從師承教導與自身修練的體會提出各式的玄牝觀點，

雖不乏論點迥異者，筆者認為這並不意謂著是理論的推翻，而可能是肇因於不同

的方法論與認識論，亦可能來自於「真訣需師傳」的術語解密與指點玄關的內丹

傳承要求。 

易學、佛學、心學的發展，深化了丹家建構玄牝學說的理論基礎，對宋代

以後的無定位的念頭說崛起也有一定影響。 

 

     

  



85 

第五章  玄牝與內丹修練 

 

本章針對玄牝學說在內丹修煉中的原則與內涵進行說明，進一步瞭解內丹家

如何掌握玄牝的動靜之象，以為修道手段。 

 

 

第一節 以類相補 

 

玄牝修煉最關鍵之處即在於神入造化窟，風雲轉乾坤，亦即透過打開後天返

先天之玄牝之門，進入玄牝造化窟，補充採取先天一炁之大藥合成金丹，以此金

丹化一身之陰、補身之破體，而復為純陽之身，此即金丹大道的精華，亦是魏伯

陽所揭露「同類合體」之要旨。《周易參同契･同類合體章》提到： 

胡粉投火中，色壞還為鉛。冰雪得溫湯，解釋成太玄。金以砂為主，秉和

于水銀。變化由其真，終始自相因。欲作伏食仙，宜以同類者，植禾當以

穀，覆雞用其卵。以類補自然，物成易陶冶。……雜性不同類，安肯同體

居。千舉必萬敗，欲黠反成癡。202
 

此段說明物質以真陽鍛鍊能得復其本質，如同冰釋為水，本質同類者才能結合而

可變化自然。故陶罐破需用陶補，豈能以石草混合補之？即便勉強湊合，亦不復

本來之面目。物道如此，內丹修真返先天之理亦如是。 

所謂「道生一、一生二、二生三、三生萬物」，丹家認識到人如同乾坤萬物

均由先天一炁所出之真陰、真陽所化生。先天一炁於人化為身內乾坤，「性」舍

於離宮，「命」居於坎府，人身唯此二者為先天之物，餘皆為後天所化。蓋陽無

形，陰有形，故人身體內雖亦有血氣為陰陽，但人形體屬陰，已落後天，即便是

                                                       
202 [漢]魏伯陽撰、[元]陳致虛註，《周易參同契分章註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，〈同類合

體章第十二〉，頁 28。 
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身中血氣，不過是陰中之陰、陰中之陽，與性、命先天之物並非同類。故丹家認

識到若欲延齡駐形與長生久視，非取先天之物重新修煉己身不可，正所謂「形不

足者，溫之以氣｣203。丹家在修煉中發現，唯此玄牝由神炁合成，無形無象，能

啟先天之門，故為成仙之關鍵。 

陶弘景在《養性延命錄》將「服氣治病」、「導引按摩」、「御女損益」三篇獨

立成篇，孫思邈《攝養枕中方》亦稱「凡欲求仙大法有三，保精，引氣，服餌。

｣204，顯示三種延命方術受到一定的重視。 

服食餌精是《列仙傳》中最常被提及的長生手段。前述之任光、赤斧、主柱

均善煉丹砂餌食。由於礦石質堅長存，故服食礦石被視為可延壽長生，例如赤松

子善服水玉205。但因礦石質地不易進食，故方士常須以煉煮方式以利服食，如方

回煉食雲母。206服食植物類的方士亦多，例如偓佺好食松食、207赤須子食天門冬、

208園客者種五色香草食其實等。209《養性延命錄．教誡篇第一》亦有「食石者，

肥澤不老。食芝者，延年不死。……故食藥者，與天相異，日月並列」之說法。

210
 

此外，亦多方士擅長服氣、導引，即以自身肢體動作或各種樁姿配合調息方

式，協助引導內氣運行，以收疏通經脈、行氣健體之效。《南華真經･刻意》稱「吹

呴呼吸，吐故納新，熊經鳥申，為壽而已矣。」，211從西漢馬王堆出土的「導引

圖」的四十餘張圖文來看，除了有鷂背、（鳥）信（伸）、沐猴灌、猿呼、熊經等

仿生動作外，尚有行氣、胎息行氣等圖示，說明導引可被作為行氣與胎息的一種

手段212。此外，《列仙傳．容成公》亦記載容成公能善補導之事，213《養性延命

                                                       
203 [漢]佚名，《黃帝內經》，收入《正統道藏》，第 233 冊，卷之五，〈陰陽應象大論篇〉，頁 37。 
204 [唐]孫思邈，《攝養枕中方》，收入《正統道藏》，第 246 冊，卷三十三，頁 8。 
205 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈赤松子〉，頁 1。 
206 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈方回〉，頁 3。 
207 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈偓佺〉，頁 3。 
208 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷下，〈赤須子〉，頁 1。 
209 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷下，〈園客〉，頁 3。 
210 [梁]陶弘景，《養性延命錄》，收入《正統道藏》，第 207 冊，卷上，〈教誡篇第一〉，頁 1。 
211 [周]莊周，《南華真經》，收入《正統道藏》，第 129 冊，卷三，〈刻意第十五〉，頁 24。 
212 國家體育總局健身氣功管理中心編，《健身氣功──馬王堆導引術》，北京：人民體育出版社，

2010，頁 5-8。 
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錄．教誡篇第一》亦言「食元氣者，天不能殺，地不能埋」，《黃庭內景玉經．肝

氣章》則有「思存日月之華救老殘」之修煉方法記載。214
  

保精常被方士認為是「房中術」215，相傳為玄女、素女所傳黃帝，即透過男

女雙修、養性交接，以採捕有節而非縱情淫佚的方式，達到調和陰陽、延年益壽

的攝生之道。《列仙傳．女丸》提到「玄素有要，進取諸身，彭聃得之，五卷以

陳」，並言女丸遇仙人過其家飲酒，以養性交接之術《素書》為質，「丸私寫其文

耀，更設房室，納諸年少，飲美酒，與止宿，行文書之法，如此三十年，顏色更

如二十時」216，可見彭祖、女丸均擅房中一術。 

從同類相補概念，透過採食一般性或中藥性植物花草根、果、脂，煉食礦石，

飲食泉水等鍊髓餌精方式，亦不過是採取後天之物陰中之陽精，雖有延年功效，

終非金仙究竟之途。餐霞行氣不過只是採天地後天之精，暢體脈之血氣的一種健

身養生之術。至於玄素房中採女閨丹、彼家鉛者，丹家提醒一染情慾欲動，先天

之精立化濁精，即便不出，先天已虧，更何況是已出之陰物？ 

如同上述，凡有形皆屬陰，落於後天，故丹家嚴囑不可於色身尋玄牝，如劉

一明在《修真後辨》中稱玄牝需往四大不著之處，在寂寥虛無之境方能尋之。217

丹家點破此訣後，便可明瞭為何丹家疾呼服食餌精、導引吐納、房中採戰僅為旁

門，絕非金丹大道，如同《攝養枕中方》言：「凡此三事，亦階淺至深，非遇至

人，不涉勤苦，亦不可卒知之也。」218旁門雖有功，但易遇而難成。金丹大道之

貴在於金丹一得永得，得金丹真訣者，在師父口傳心授加功下，一時辰內金丹可

就， 而有此金丹，一點全身可化純陽，永離鬼域。 

 

 

                                                                                                                                                           
213 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷上，〈容成公〉，頁 3。 
214 [晉]魏華存，《太上黃庭內景玉經》，收入《正統道藏》，第 64 冊，〈肝氣章第三十三〉，頁 2。 
215 近年來有關道教與房中術關係的研究，參見林富士，〈略論早期道教與房中術初探 〉，《中央

研究院歷史語言研究所集刊》，第 72 本第 2 分 (2001)，頁 233-300。 
216 [漢]劉向，《列仙傳》，收入《正統道藏》，第 53 冊，卷下，〈女丸〉，頁 13。 
217 [清]劉一明，《修真後辨》，收入《藏外道書》，第 8 冊，卷下，〈元關一竅〉，頁 27。 
218 [唐]孫思邈，《攝養枕中方》，收入《正統道藏》，第 246 冊，卷三十三，頁 8。 
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第二節 以類相求 

 

既知玄牝之重要後，要何處下手尋玄牝呢？丹家提出「以類相求」是玄牝的

開顯之法。 

丹家認為同類方能相感，陰陽方能相吸，悟得欲取坎府中之真鉛，需以離宮

之汞引之，丹家稱此即《西遊記》中悟空入龍宮取金箍棒之寓意。該段故事形容

龍宮河底有塊神珍鐵放光，吸引孫悟空來龍宮得此神器。此龍宮暗喻坎府，神鐵

則喻此可金非凡鐵，乃為先天乾金，可放霞光。真陽屬乾，乾性直，故能放如虛

彌、縮如栗芥，故稱之為金箍如意棒。而非悟空者，則難明以空攝空、以神光攝

真炁之法，無法取此先天神物。 

丹家認為玄即離宮，內有真陰，名之為姹女、日烏，女與烏者，皆指射其為

陰汞之精。而牝為坎府，內有真陽，名之為金華、黃芽，皆象其先天一炁之真鉛

光芒。汞性如流珠，遇鉛可止，故丹家以玄宮性之神光下射坎府勾引真炁，所謂

「以汞投鉛」感應交媾。久之神炁交感，真炁騰發，氤氤氳氳旋於玄牝之位。初

由於神炁相戀未深，故覺旋閉旋開，如門開闔狀，故有丹家稱此為玄牝之門，為

玄牝開顯之前兆。 

如同本文第四章討論，玄牝定位說為丹家借假指真，丹家以此玄牝兆象出現

部位的實體臟腑、孔竅來暗喻此無形之炁穴。另有部分丹家注意到炁穴出現也會

引起意識上的變化，遂提示以念頭起滅處之狀態，作為後學判斷玄牝開顯之印

證。 

丹書中常見到的三種玄牝開顯修煉方法，一是煉己法，即從道德內養與念頭

起處修等方式；二為守竅法，如凝神、抱一、守中、守丹田等方式；三則為活子

時法，如一陽來復、知而不守均為此類。從性命雙修角度看，煉己為性功，守竅、

活子時法為命功。在「以類相求」原則下，不論是煉性或煉命，都有利於玄牝修

煉功成。 
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南宗張伯端《青華秘文》對性命雙修提出「因命而見性」的主張： 

先就有形之中，尋無形之中，乃因命而見性也。就無形之中，尋有形之中，

乃因性而見命也。先性固難，先命則有下手處。譬之萬里雖遠，有路耳。

先性則如水中捉月，然及其成功，一也。先性者，或又有勝焉。彼以性制

命，我以命制性，故也未容輕議。用力不得到者，知其然也。未見，不必

存之以有，恐至著相。219
 

而陳致虛承北宗馬丹陽一脈，其在《悟真篇三註》則提出煉己為先的看法： 

金丹之道，先須鍊己，使神全氣盛，七情不動，五賊不亂，六根淨盡，精

難動搖，此謂「賊不打貧家」。……鍊己者，去五賊之害，而先寶精養氣，

然後可以戰勝，而得先天真一之炁。220
 

對於活子時，一般稱為是一陽初生之象，為採藥的好時間。一般雖以子時

為天地一陽初動時，但因個人的身體素質，地理位置以及炁機變化，一日之中可

能有多次的陽氣蒸騰現象發生，其位置也不盡相同，或由下丹田、或由膻中、或

是身體炁機阻塞之處，忽然一陣熱起，可能持續數分鐘之久。若能急攝心神，行

法修煉，會有三十六宮皆是春之境界，此亦可為採藥得藥之驗。 

 

 

第三節 功在玄牝 

 

金丹大道絕非只是專致玄牝開顯而已，正確來說，懂得玄牝開顯，取返先天，

方能登堂入室，金丹有望。張伯端《金丹四百字》稱玄牝： 

能知此一竅，則冬至在此矣，藥物在此矣，火候亦在此矣，沐浴亦在此矣，

結胎亦在此矣，脫胎亦在此矣。221
 

                                                       
219 [宋]張伯端，《玉清金笥青華秘文金寶內鍊丹訣》，收入《正統道藏》，第 43 冊，卷中，頁 11。 
220 [宋]張伯端撰，薛道光、陸墅、陳致虛註，《悟真篇三註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷

中，〈二十二〉，頁 17。 
221 [宋]張伯端撰，薛道光、陸墅、陳致虛註，《悟真篇三註》，收入《藏外道書》，第 11 冊，卷
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玄牝修煉重視真陽之攝煉，因此特別重視陽生之兆。冬至為天地一陽始發之

節氣，方家認為人身在外部天地陰陽系統的牽引下，除了節令體內亦會產生相彷

的陰陽變化，一天之中亦有子時陽生之說。但在內丹修煉中，冬至常被引申用來

影射人身體內活子時下的氣機轉換、陽氣迸發。能知玄牝之所在，則冬至時至，

即知其下手處。 

玄牝內藏先天一炁，故藥物在此。丹法藥物可分大藥、小藥，或稱之為內藥、

外藥。黃元吉《樂育堂語錄》認為一陽初動為小藥，而真陽發動、六根震動為大

藥： 

但其始也，天性之自動，氣機之偶萌，亦覺微微有迹，不大顯相耳，吾教

所以名為小藥生，又曰一陽初動。及至採取過關服食溫養之後，雖有丹田

火熱，兩腎湯煎，目有金光，口有異味，耳有鷲鳴，腦有氣生，六種效驗……

此亦虛擬其狀，似有如此之感，要皆吾神覺之，我神知之，非外人所得而

窺也，吾教謂之真陽大動，又曰大藥發生，以其實有可擬，故曰真陽，以

其氣機之大，不似以前之微動，故曰大藥。222
 

由此觀之，玄牝與真陽騰發有著密切關係，玄牝的開啟常被視為修煉中產藥、採

藥的重要時刻。知此炁機，明玄牝之理後，方能立鼎設爐、煉丹合藥。丘處機《丘

祖秘傳大丹直指･論三寶三要》認為玄關一竅在修煉的關鍵角色即為合藥之鼎

爐： 

人身有三寶三要。……三要者，一曰鼎爐，然名異多，而玄關一竅實鼎爐

也；二曰藥物，名亦異多，而先天一炁實藥物也；三曰火候，然火候名亦

甚多，而元神妙用實火候也。223
 

藥有老嫩，火候須配文武，古來素有「聖人傳藥不傳火」之說。224火候不傳，除

了火候對修煉至關重要外，更因為火候所需強弱隨炁機而有不同，難以言盡，更

                                                                                                                                                           
五，頁 3-4。 

222 [清]黃元吉，《樂育堂語錄》，收入《藏外道書》，第 25 冊，卷四，頁 16。 
223 [金]丘處機，《丘祖秘傳大丹直指》，收入《仙學指南》，〈七論三寶三要〉，頁 227。 
224 [元]陳致虛，《金丹大藥》，收入《正統道藏》，第 267 冊，卷六，頁 3。 
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待自悟。從起火、文武火與進火退符交互運用入於定靜之境，進而溫養谷神與封

存的修煉功夫，均依玄牝開顯狀態進行調節，故火候在此。而當體內陰陽相半，

不進火候，不退陰符，故沐浴亦在此。225從採藥而煉精化氣、煉氣化神、煉神還

虛、煉虛合道，正是物質精化的過程，亦為凡體朝道體純陽轉化的關鍵，玄牝在

轉化階段還扮演了內丹結胎與脫胎之角色。 

部分學者認為「玄關一竅」的開闔，即是大腦從常意識與潛意識的切換過程，

當人在潛意識狀態下，會啟動身體可作為修煉材料的一系列生化反應過程，此即

丹書所稱產藥過程。另一種見解則認為，若以修煉進入潛意識態所啟動的身體各

種有益健康物質如酵素、酶來形容產藥，因為這些物質與一般顯意識下的生理物

質不同，雖然能讓身體素質發生變化，但可能尚非丹書所稱真一之炁的藥物。 

丹家認為先天為元神主事，後天為識神主事。當玄牝修煉進入狀態時，意識

上會經歷恍惚狀態，逐漸清明，而至大明覺得轉變，這階段可視為識神潛藏、元

神主事的過程。從「以類相補」的原則來看，在元神主事時為先天狀態，先天一

炁出，不只是物質面會發生變化，還可能帶來真陽能量的補充。真陽能啟動後天

的生化過程，讓後天物質自動補足後天虧損，此才符合以類相補、返回嬰兒之概

念，而非以新的物質來變化素質。真正變化物質、由後天返先天的過程，應該是

在金丹已成之後事。 

 

 

第四節 小結 

 

從上述討論，可知玄牝修煉與金丹大道並非空想妄談，其背後有套清晰的原

理原則指導。 

由同類相補原則審視玄牝修煉，能清楚了解丹家如此重視玄牝之理。玄牝內

                                                       
225 [元]陳致虛，《金丹大藥》，收入《正統道藏》，第 267 冊，卷七，頁 9。 
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藏先天一炁，為人身造化之根源，別此一途，不能重啟人身造化，補得破體得返

先天，故玄牝修煉實為金丹大道之不二法門。 

從以類相求原則分析玄牝修煉，丹法秘要就能井然呈現，惟同類方能相感，

同類才可交媾。從人天相應，丹家悟得玄牝位於人身中位概念，並以守竅、煉己、

活子時為玄牝修煉祕法，而有修性、修命兩種不同的下手方法。 

玄牝在內丹修煉全過程均扮演重要的角色，丹家所謂藥物、火候、沐浴、結

胎均在此處，丹道修煉之行住坐臥不可須臾離此。要能時時繫念於此，必須讓玄

牝修煉深入在生活之中，成為一種潛意識習慣，進而體驗功在玄牝的奧義。 
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第六章  結論 

 

內丹文化是華夏文明的瑰寶，其理論基礎可祖述上古各式傳說，例如伏羲制

八卦、神農嚐百草與黃帝問道廣成子等。千百年來除了在哲學、政治、文學、藝

術、武術、天文等領域貢獻卓著外，他們對養生與人體科學獨到的探索與研究，

也對中醫理論與丹道仙學的發展產生了深遠的影響。 

春秋時代老子著五千言《道德經》言簡義奧，提倡無為，在先秦諸子中獨樹

一幟。老子法天則地與道法自然的思想，除了為後世道家所宗，也被歷代丹家奉

為修行的指南與參道之圭臬。同時，內丹家們在人體科學實踐的修練總結中針對

《道德經》所提出的「道解」或稱「丹道解」，迥異於一般文學解說或稱「文解」，

對「玄牝」提出多樣而獨到的見解，加深人們對玄牝的認識。 

內丹學以金仙、天仙為修練終極目標，其追求長生久視，與醫學、養生關係

密切。隨著歷史的發展，內丹學逐漸融合性功與命功，成為性命雙修的上乘金丹

大道。內丹學的玄牝學說則演變成為仙道修煉長生久視的實踐基礎與理論架構，

不僅豐富了道教不死的神仙思想內涵，甚至成為銜接儒、釋、醫、道理論的橋樑。 

本文歸納整理丹道傳承上對於玄牝學說的創見與轉折演變研究，並通過道藏

文獻進行玄牝等相關術語的釋名，除了深化吾人對於玄牝學說的認識，亦提供了

內丹學發展新的觀察視角。 

身體為攝生之本，內丹家則重視性命雙修以成仙道，其中玄牝學說所隱含的

開放性身體系統概念，背後融合了天人合一的身體觀與後天返先天的修煉觀。同

時，玄牝學說「以類相補」、「以類相求」之原則內涵，亦為仙道修煉提供長生久

視的實踐基礎與理論架構。 

本文從回顧內丹玄牝學說的形成與發展中，見證了內丹與儒、釋、道、醫

交會的文化光芒；在玄牝學說相關名詞的解析中，窺得玄牝在內丹學理意涵上的
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豐富性與實證上的深意；在玄牝位置的討論中，觀察到內丹修煉的多樣性與丹家

在人體返修工程中玄牝的特殊定位與價值。 

整體來看，本文的主要貢獻有四，首先，研究對玄牝學說興起的背景與發

展的歷史脈絡進行了介紹，突顯玄牝在內丹學發展中的重要角色。 

其次，本文對玄牝的各種名稱進行系統化的整理與分析，並嘗試從陰陽與

五行屬性等意涵，建構與擴充玄牝學說之內涵，並討論了玄牝二物相關概念在玄

牝學說中的重要性。 

第三，本文對各家抱持的玄牝位置說，及其演變和學術傳承進行剖析，並

討論玄牝位置所在的不同身體層面，探究其在修煉方面扮演的功能與角色。同時，

筆者特別針對玄牝以類相補的內涵關聯進行討論，以了解玄牝在性命雙修中的指

導角色。 

第四，透過儒、釋、道等領域對話以及現代理論觀點，本文從玄牝以類相

求的原則，為玄牝開顯方法與經驗提供了多元的看法，並說明其對身心躍昇的可

能改變。 

在研究的限制方面，由於男丹、女丹在修煉上不同，對於玄牝或有不同的定

義與體驗。目前本文僅就普遍性的男丹觀點，進行玄牝學說發展的探討，未對女

丹部分進行細部討論，未來再另文探索與比較男女丹法之於玄牝觀的差異。 
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