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［摘　要］　中国传统养生学以整体论指导养生实践，重视人类与自然环境和社会环境的和谐相处，以及形体与道德情志的有

机融合。情志养生是中国传统养生保健的核心和关键，以道德品质修养为根本，精神心理调养为主干，情趣爱好培养为枝叶，

精神心理调养，又分为淡泊、宁静、知足、进取、友爱、遗忘、克戒、随性之道等。

［关键词］　情志养生；道德品质修养；精神心理调养；淡泊；宁静

　　中国传统情志养生保健，包括道德品质修养、精
神心理调养和情趣爱好培养等方面，涉及的内容以
中医文化、宗教文化和民俗文化等居多。

《灵枢·本脏》云：“志意者，所以御精神，收魂
魄，适寒温，和喜怒者也，……志意和则精神专直，魂
魄不散，悔怒不起，五脏不受邪矣。”先哲认为，人的
精神意志不仅能控制人的意识、情感、欲望、行为等，
而且对人体适应外界自然环境和社会环境的变化，
也起着重要的调节作用。摄生养神，关键在于锻炼
自己的意志，陶冶情操，使精神安于形体，才能形神
两全。
魏晋时期，嵇康在《答向子期难养生论》中指出：

“养生有五难：名利不灭此一难也；喜怒不除此二难
也；声色不去此三难也；滋味不绝此四难也；神虑转
发此五难也”。下士养身，中士养气，上士养心。笔
者认为，情志养生是中国传统养生保健的核心和关
键，以道德品质修养为根本，精神心理调养为主干，
情趣爱好培养为枝叶。本文试就道德品质修养、精
神心理调养部分内容略析如下。

１　道德品质修养
受中国传统文化的影响，修德在中国的传统养

生中被放在了重要位置，甚至被看作是“养生之
根”［１］。孔子提出“德润身”；“大德必得其寿”；“仁者
寿”；“修身以道，修道以仁”；“吾日三省吾身”等观
点。老子主张“少私念，去贪心”，认为“罪莫大于可
欲，祸莫大于不知足，咎莫大于欲得”。明代吕坤指
出：“仁可长寿，德可延年，养德尤养生之第一要也。”
清代石天基《长生秘诀》认为，“善养生者，当以德行
为主，而调养为佐。二者并行不悖，体自健而寿命自

可延长”。反之如果未能养德则必定为祸，如孙思邈
《备急千金要方》指出：“德行不充，纵服玉液金丹，未
能延寿”。
那么应该如何修德？首先，积善为本。《荀子·

劝学》云：“积善成德，而神明自得，圣心备焉。”《增广
贤文》称：“善必寿考，恶必早亡。”明代龚廷贤《寿世
保元》称：“积善有功，常存阴德，可以延年。”其次，心
思纯正。孔子曰：“《诗》三百，一言以蔽之，‘思无
邪’”。正如《素问·上古天真论》云：“恬淡虚无，真
气从之，精神内守，病安从来。”《大藏经》云：“思无邪
僻是一药，行宽心和是一药，心平气和是一药，心静
意定是一药。”再次，志存高远。《周易·乾》云：“天
行健，君子以自强不息。”《道德经》称：“胜人者有力，
自胜者强”，“胸有凌云志，无高不可攀”。正如屈原
《离骚》所说：“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索。”
最后，淡泊名利。“不汲汲于富贵，不戚戚于贫贱”
（《汉书·扬雄传》）。陶渊明《归去来兮辞》称：“富贵
非吾愿，帝乡不可期。”《养生三字经》云：“过花甲，是
老年。欲长寿，养为先。贵知足，常乐观。平心态，
少病缠。名不贪，利不沾。甘淡泊，不为钱。无荣
辱，无忧患。戒奢侈，重节俭。养性情，人和善
……”［２］。“为人不做亏心事，半夜敲门心不惊”（《增
广贤文》）。良好的道德情操可以消除各种负面的影
响，解除心理应激，令心绪宁静、充实、安乐。“君子
坦荡荡，小人长戚戚”。安然处世，则气血调畅，“心
安而不惧”［３］。
总的来说，正如国医大师邓铁涛先生提出的“养

生必先养德，大德方得其寿；养生必重养心，心宽方
能体健”和王玉川先生倡导的“静以养神，淡泊名利，
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修德润身”等观点，道德的自我完善是养生的首要取
向［４］。

２　精神心理调养
养生家认为，静养最重要在于养心，心是人的主

宰，也是精气神的主宰。炼精、调气、凝神，都须先从
养心开始。“心静则神清，心定则神凝，心虚则神守，
心灭则神存”。萧天石认为，“养心之要，在养得此心
一团寂寞恬淡，虚静无为；养得此心一团活泼真机，
生趣盎然；养得此心一团廓大无伦，性天浑然”。

《素问·举痛论》云：“喜则气和志达，营卫通
利。”欢愉喜悦的情绪，能使气血营卫畅达无滞。《素
问·生气通天论》指出：“清静则肉腠闭拒，虽有大风
苛毒，弗之能害。”《素问·痹论》称：“阴气者，静则神
藏，躁则消亡。”清静利于养神养气。嵇康《养生论》
也认为，“神躁于中，而形丧于外”，心神清明，则血气
和平，所谓“正气存内，邪不可干”［５］。
但精神心理调养有极多的价值取向，姑且称之

为“道”。笔者略论淡泊、宁静、知足、进取、友爱、遗
忘、克戒、随性这八道如下。

２．１　淡泊之道
七情是对情感活动的总结，七情调和，则身心健

康；七情太过，乃致病之源。《金刚经》说：“应如是生
清净心，不应住色生心，不应住声香味触法生心。应
无所住，而生其心。”这与《黄帝内经》“恬淡虚无，真
气从之，精神内守，病安从来”之论有异曲同工之妙。
老子主张养生需“致虚极，守净笃”。庄子认为，

人生本“无”，终于归“无”，要活得逍遥自在，游刃有
余，不追逐名利，不牵绊于物欲。葛洪认为，“常其宽
泰自居，恬淡自守，则身安静，灾害不干”。孙思邈
《千金翼方·养性》云：“老子曰：人生大限百年，节护
者可至千岁。如膏用小炷之与大炷，众人大言而我
小语，众人多繁而我小记，众人悖暴而我不怒。”人体
精、气、神为灯油，若灯芯粗大，则油易尽，只有注重
修心养性，淡泊处世，节护之下生命自可延长［６］。如
儒家称：“欲寡则心自诚”（程灏、程颐《二程全书·元
丰己未》）；佛子论“恬淡是养心第一法”（弘一《格言
别录》）。
诸葛亮在《诫子书》中谈到“非淡泊无以明志，非

宁静无以致远”。此为养德性之精粹。亦如梁漱溟
先生所说：“情贵淡，气贵和。惟淡惟和，乃得其养。
苟得其养，无物不长”［７］。
苏东坡《与二郎侄一首》云：“凡文字，少小时须

令气象峥嵘，色彩绚烂，渐老渐熟，乃造平淡。其实
不是平淡，绚烂之极也。”人生中的“淡”也是与之相

通的。历尽人生，遍尝百味之后，自然就能体悟洪应
明《菜根谭》所说“风恬浪静中，见人生之真境；味淡
声稀处，识心体之本然”。

《庄子·刻意》曰：“平易恬淡，则忧患不能入，邪
气不能袭，故其德全而神不亏。”《菜根谭》云：“宠辱
不惊，闲看堂前花开花落；去留无意，漫随天边云卷
云舒。”此中有道蕴，有禅意，此即为淡泊。

２．２　宁静之道
“百忧感其心，万事劳其形，有动乎中，必摇其

精”（欧阳修《秋声赋》）。针对这种情况，明朝万全
《养生四要》指出：“心常清静则神安，神安则精神皆
安，以此养生则寿，没世不殆。”
曾国藩认为“心静胜神医”，提倡“以志帅气，以

静养身”。养生首养心，调形先调神。宁静是养心调
神重要的环境因素、方式方法以及目标，可以说中医
养生的首要功夫在“静”。
陆游云“人安病自除”；朱熹称“心平气自和”，宁

静利于守神。这就是《黄帝内经》所说的“精神内
守”，儒家所谓的“定而后能静”，“善养吾浩然之气”，
道家所谓的“内观”、“意守丹田”，佛家所谓“禅定”等
功夫［８］。陶渊明诗云：“结庐在人境，而无车马喧。”
明代钱琦《钱子语测·法语篇》云：“人心能静，虽万
变纷纭，亦澄然无事。不静，则燕居闲暇，亦冲然靡
宁。静在心，不在境。”只有心静，才会终有“采菊东
篱下，悠然见南山”的闲适。
佛家有“六根清净”之说，“耳不听恶，心不想恶，

眼不观恶，鼻不闻恶，舌不尝恶，意不念恶。”能做到
这六条，即“无色声香味触法”，“远离颠倒梦想”。正
如《素问·上古天真论》所论：“呼吸精气，独立守神，
肌肉若一，故能寿蔽天地，无有终时”。

２．３　知足之道
因受中国传统文化的影响，“知足常乐”被认为

是精神养生的一条大道。人生在世，欲望太多，欲壑
难平，常言道“人心不足蛇吞象”，知足太难！
知足应该算是一种境界。“事能知足心常惬，人

到无求品自高。”知足者或因求知而“一箪食一瓢饮”
足矣，或因好学而“三月不知肉味”。老子认为，“祸
莫大于不知足”，不知满足，进而追求，定招灾祸。知
其足，不妄求，“无智亦无得”，“心无挂碍，无挂碍故，
无有恐怖”，反而常常满足，也才能全德保身。

《佛遗教经》中说到：“知足之法，即是富乐安隐
之处。知足之人，虽卧地上，犹为安乐；不知足者，虽
处天堂，亦不称意。不知足者，虽富而贫；知足之人，
虽贫而富。不知足者，常为五欲所牵，为知足者之所
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怜愍，是名知足。”一语道破了知足养生的“天机”。
明清之际的《解人颐》云：“终日奔波只为饥，方

才一饱便思衣。衣食两般皆俱足，又想娇容美貌妻。
娶得美妻生下子，恨无田地少根基。买到田园多广
阔，出入无船少马骑。槽头拴了骡和马，叹无官职被
人欺。县丞主薄还嫌小，又要朝中挂紫衣。若要世
人心里足，除是南柯一梦西。”所以唐寅所说的“不炼
金丹不坐禅，不为商贾不耕田。闲来写就青山卖，不
使人间造孽钱。”便更显出其特别的价值来。

２．４　进取之道
《荀子·荣辱篇》云：“自知者不怨人，知命者不

怨天；怨人者穷，怨天者无志。”我们认同知足之道，
但是如果一个人过于安守现状，生命失去追求，那么
作为养生则是不充分的。“眼前多少难甘事，自古男
儿当自强。”人生会遇到很多困难，只有积极进取，我
们才能跨越这些难关，到达更高的境界。

“老当益壮，宁移白首之心；穷且益坚，不坠青云
之志”（《滕王阁序》）。《遵生八笺》指出：“精神不运
则愚，血脉不运则病。”如老年人若满足于已有的成
绩，不求进取，那么智力可能会急剧衰退。“试看春
残花渐落，便是红颜老死时。”相反，如果生命仍不断
有所追求，大脑不断被使用，那么记忆、思维、语言的
衰退并非是必然的。“莫道桑榆晚，为霞尚满天”（刘
禹锡《酬乐天咏老见示》）。明代文征明八十九岁时
仍可做小楷书，眼不花，手不抖，神完气足，一丝不
苟，精妙绝伦。“老骥伏枥，志在千里”。勤于用脑与
善于用脑的老年人，老而不衰，不断创造，不断进取，
而不断进取也成就了他们的长寿和健康。“精神不
用则废，用之则振，振则生，生则足”。

“百尺竿头须进步，十方世界是全身。”王安石有
句云：“纵是泰山强压顶，怎奈鹏鸟早飞腾。借得雄
风成亿兆，何惧万里一征程！”这样的生命，这样的生
活，既是幸福的，更是健康的。

２．５　友爱之道
现代社会生活节奏快，工作压力大，交际圈子

小，人们在身体疲惫的同时，容易感到心灵的孤寂和
压抑。而友爱之道包括爱人、爱家、爱国，可以帮助
我们跳出自己的小圈子，感到生活的美好和自身的
存在。

“慈母手中线，游子身上衣”说的是亲情；“人生
得一知己足矣，斯世当以同怀视之”说的是友情；“日
日思君不见君，共饮一江水”说的是爱情；“苟利国家
生死以，岂因祸福避趋之”说的是爱国情。
孔子说：“仁者寿。”孟子云：“与人为善。”明代医

学家张景岳亦云：“欲寿，唯其乐，欲乐，莫过于善。”
“恩德相结者，谓之知已；腹心相结者，谓之知心”
（明·冯梦龙）。一个人多行善事，乐于助人，帮助他
人摆脱困境，自己也会感到充实和快乐；心存善良，
就会活得堂堂正正。

“丈夫会应有知已，世上悠悠安足论”（唐代张
谓）。所以我们一方面要善于帮助他人，从中赢得别
人的尊重和真诚的友谊；另一方面，又要善于求助于
人，通过别人的帮助，使自己的心情变得开朗。“人
生所贵在知已，四海相逢骨肉亲”（唐代李贺）。

２．６　遗忘之道
“施惠勿念，受恩莫忘”（《朱子家训》）。人要记

恩，“受人滴水之恩，当以涌泉相报”；但不要记仇，
“渡尽劫波兄弟在，相逢一笑泯恩仇”。

“想得开、放得下”是健康长寿的要道。有诗说
的好：“春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪。若无闲
事挂心头，便是人间好时节。”遗忘经历的坎坷，遗忘
个人的恩恩怨怨，遗忘心烦的小事，遗忘力所不及的
事。“如烟往事俱忘却，心底无私天地宽”（陶铸）。

《红楼梦》一首《好了歌》唱尽天下难忘之事：“世
人都晓神仙好，惟有功名忘不了。古今将相在何方？
荒冢一堆草没了。世人都晓神仙好，只有金银忘不
了。终朝只恨聚无多，及到多时眼闭了。世人都晓
神仙好，只有娇妻忘不了。君生日日说恩情，君死又
随人去了。世人都晓神仙好，只有儿孙忘不了。痴
心父母古来多，孝顺儿孙谁见了。”而这些如果都挂
在身上，系在心里，可想而知，人的负担会有多重！
所谓“量小非君子，无度不丈夫。”当我们遇到坎

坷、嫉妒、中伤、误解时，都要能看得开、放得下，不必
患得患失，郁郁寡欢。因为每天的太阳都是崭新的，
过去的事就让他过去，这样才更利于健康长寿。“得
意淡然，失意泰然，穷达皆忘，宠辱不惊，此乃人生之
最高境界”。

２．７　克戒之道
我们都知道佛家讲究克戒，戒杀生，戒偷盗，戒

淫，戒妄语，戒饮酒，戒着香华，戒坐卧高广大床，戒
非时食。其实儒者也追求克戒，如孔子一贯倡导“修
身”，“克己”，认为“少之时，血气未足，戒之在色；及
其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其老也，血气既衰，
戒之在得。”克戒之道就是调和情志、节制情感，防止
七情过极，达到心理和调。
明代龚廷贤《寿世保元》把养生之道归纳为十一

条：“薄滋味、省思虑、节嗜欲、戒喜怒、惜元气、简言

·９５３·２０１３年第４期 中 医 杂 志



语、轻得失、破忧沮、除妄想、远好恶、收视听。”其中
多是克戒之法。《吕氏春秋》也说：“欲有情，情有节，
圣人修节以止欲，故不过行其情也”。

《增广贤文》说：“忍得一时之气，免得百日之
忧。”《备急千金要方》指出：“卫生切要知三戒，大怒、
大欲并大醉，三者若还有一焉，须防损失真元气。”
《老老恒言·戒怒》亦说：“人借气以充身，故平日在
乎善养。所忌最是怒。怒气一发，则气逆而不顺，窒
而不舒，伤我气，即足以伤我身”。

“退一步海阔天空，让三分风平浪静”。清光绪
年间阎敬铭《不气歌》说得好：“他人气我我不气，我
本无心他来气。倘若生气中他计，气出病来无人替。
请来医生把病治，反说气病治非易。我今尝过气中
味，不气不气就不气。”有人说：生气是拿别人的错误
来惩罚自己。这种观点很有道理。
当然过喜也会有危害。《冷庐医话》载，一考生

因中举过喜而狂，高邮名医袁体庵以忧制喜，告以十
天后将亡，书生因受恐吓而病愈。此亦足为戒。
克戒，则情志和畅，“不以物喜，不以己悲”，遇事

不怒，心思清虚。心静神安，机体的生理功能处于最
佳状态，自然益寿延年。

２．８　随性之道
生活必须有规律，但有时为了“规律”而刻意去

改变就没有必要。过分追求规律性，只能给自己增
添麻烦，进而导致心理负担，反倒影响健康［９］。
孔子说：“从心所欲不逾矩。”“生活的理想，就是

为了理想的生活”（张闻天语）。随性之妙在于符合
个性养生原则。自己才最知道自己，知道自己心里
想要什么，知道自己身体需要什么，知道自己何时兴
奋，何时疲惫，何时需要补充，何时需要释放，而这种
随性养生正可以及时满足心理和生理需求，使得生
活轻松如意，处处圆融舒畅。
随性可以让我们的生活更轻松，处事更干脆，更

加自信，不用刻意，不要优柔。清代李渔追忆明朝失
政以后，“予绝意浮名，不干寸禄，山聚避乱，反以无
事为荣。可谓极人世之奇闻，擅有生之至乐者矣。
……计我一生，得享列仙之福者，仅有三年……予以
劝人行乐，而深悔自役其形。”［１０］此中之乐正在于其
无拘无束，随性自由！

“一个人的快乐，不是因为他拥有的多，而是因
为他计较的少”。所以随性之道，不仅仅是在于生活
习惯，在于饮食、运动等等，更多是在于内心，能不能
真正做到洒脱、率真。

３　结语
“海纳百川，有容乃大。”中国传统情志养生之道

法远非上述内容可以穷尽，其博大庞杂超乎想象。
同时这些“道”之间又互相交汇穿插，形成了一张情
志养生之网。这张巨网是先辈用数千年文明史织造
而成，其内饱含着中华民族生命和文化的智慧。而
从另一个角度看，任何个体都有自己的调和情志之
法，而这些法在某种意义上就是他自己选择的精神
之“道”，此道人人不同，千差万别，此道时刻变化，无
穷无尽。笔者以为，这些“道”本身并无高下之分，总
的原则还是每个人都该走更适合自己天性的那些

“道”，“海阔凭鱼跃，天高任鸟飞”，走出自己的养生
之路来。
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寻求疑难杂症验方合作
　　您有效果神奇、应用已久、无毒副作用且功效显著的民
间验方吗？您希望它产业化吗？您期盼它为更多人解除病

痛吗？这样的事情您自己完成有困难吗？我们来合作好吗？

权健国际自然医学集团集科研、生产、销售为一体，服务网点
遍及全国，旗下的天津权健自然医学科技发展有限公司致力
于民间神奇验方的收集整理使之产业化服务人民大众。期
待与您的真诚合作，共同造福人类。

公司：权健自然医学科技发展有限公司，地址：天津市武
清区豆张庄乡权健道 １ 号，邮编：３０１７０７，电话：０２２－
２２１６９１０２，传真：０２２－２２１６０５９６，联系人：李小姐
公司网址：ｗｗｗ．ｚｉｒａｎｙｉｘｕｅ．ｃｏｍ。

合作流程：来电咨询确认→提供临床试用品１０份→试
验治愈率７０％为成功→洽谈合作事宜（一般为购买验方）。
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