


2 
 

三十六计与养生 
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前言 

分享快乐，分享智慧，分享养生。本课程的题目是《三十六计与养生》，首

先介绍一下《三十六计》的背景介绍，《三十六计》是中国优秀的传统文化，妇

孺皆知，流传甚广。关于《三十六计》的发掘还是很有渊源的：1941 年北京有

一个教师名叫叔和，他在地摊上找到介绍《三十六计》的一本书，这本书是 1941

年由成都兴华印刷厂用土纸翻印的，在小秘籍的旁边还写着四个字“秘本兵法”。

但是这本书不是最古老、最原始的，而是一个手抄本。就在同年的分州也就是现

在的陕西省分县的一个地摊上发现的手抄本上面写着：“前部都系养生之谈，而

末尾数十篇附抄《三十六计》，解释皆用兵法，然后知其果为兵法也。”原来这

本原始的手抄本上前半部分谈养生，末尾几十篇讲述的才是《三十六计》。 

今天每个人心目中都有一个非常深刻的印象，就是《三十六计》与兵法密切

相关，几乎理解为兵法的精华之所在。而且在现在的社会当中，《三十六计》被

很多商家在商学院的管理课程以及商海的运用当中发挥得淋漓尽致。但实际上从

最原始的手抄本上面的注解中可以看出来，《三十六计》更多谈的都是养生方面

的内容。 

又过了二十年，最早的发现了《三十六计》手抄本的这个老师叔和在《光明

日报》对此书加以介绍以后，把最原始的土纸本赠给了中国人民解放军政治学院。

之后在各个国家又出现了各种各样的文字和版本。后人对《三十六计》的评价就

是：军人必修的兵法，政客谋略攻守，商人商战策略，博弈必修法则，学生开发

智力的好教材。 

对于学习本课程的人来说，《三十六计》就是养生益智。德国前总理科尔也

对《三十六计》给予了很高的评价，法国海军上将拉科斯特在《费加罗报》上面

称《三十六计》为小百科全书。 

《三十六计》最早的作者应该是谁呢？经过考究之后基本上达成了一个共同

的认识，是一位名叫檀公策的人所写。他是南北朝时期宋朝的名将，全名叫檀道

济。为了琅琅上口，后人就把他的《三十六计》编纂成一首诗，这首诗里的每一

个字代表了一个计策。这首诗的内容如下： 

金玉檀公策； 

借以擒劫贼； 

鱼蛇海间笑； 

羊虎桃桑隔； 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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树暗走痴故； 

釜空苦远客； 

屋梁有美尸； 

击魏连伐虢。 

“金”的意思是金蝉脱壳；“玉”指的是抛砖引玉；“借”指的是借刀杀人；

“以”指的是以逸待劳；“擒”指的是擒贼擒王；“劫”指的是趁火打劫；“贼”

指的是关门捉贼；“鱼”指的是浑水摸鱼；“蛇”指的是打草惊蛇；“海”指的

是瞒天过海；“间”指的是反间计；“笑”指的是笑里藏刀；“羊”指的是顺手

牵羊；“虎”指的是调虎离山；“桃”指的是李代桃僵；“桑”指的是指桑骂槐；

“隔”指的是隔岸观火；“树”指的是树上开花；“暗”指的是暗渡陈仓；“走”

指的是走为上；“痴”指的是假痴不癫；“故”指的是欲擒故纵；“釜”指的是

釜底抽薪；“空”指的是空城计；“苦”指的是苦肉计；“远”指的是远交近攻；

“客”指的是反客为主；“屋”指的是上屋抽梯；“梁”指的是偷梁换柱；“有”

指的是无中生有；“美”指的是美人计；“尸”指的是借尸还魂；“击”指的是

声东击西；“魏”指的是围魏救赵；“连”指的是连环计；最后一个“虢”指的

是假道伐虢。“虢”是指的是一个国家的名字。 

《易经》中谈论最多的就是阴阳之法，阴阳的变化，跟《三十六计》有一定

的关系。《孙子兵法》也跟《三十六计》有关系，很多人把《三十六计》和《孙

子兵法》等同为一谈，实际上二者是不一样的。《孙子兵法》是春秋战国时期孙

武写的，《三十六计》是檀道济所著。虽然二者出处不一样，但是有异曲同工之

妙。 

《三十六计》可以分成六大板块，第一块是“胜战计”，是根据敌我双方的

优势和劣势而言的。如果我是代表我军，我去攻打敌人，我具有很强的优势，那

么第一个就叫“胜战计”。它相当于《孙子兵法》中刚柔的概念。我的兵力很强

大，可能有三千兵马，敌人可能只有几百名兵马，和我的兵力对比相差悬殊，所

以我肯定打胜仗。但是俗话说杀敌三千自损五百，为了减少损失，即使我军在力

量上非常有优势，仍然要讲究策略，所以出现了“胜战计”。其中包括六个细分

的计谋。 

第二块是“敌战计”，“敌战计”相当于《孙子兵法》当中的奇和正。奇和

正的概念又该如何理解呢？《孙子兵法》中正指的是常规的战略法则；一般常说

出其不意，奇指的是非一般的战争法则。简单来说，正指的是常规，奇指的是非

常规。在常规之中我们如果运用智慧，采取非常规的手去攻打敌人，就是在战争

中奇和正的体现。在《三十六计》当中的敌战计说的是我军和敌人的力量基本上
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属于势均力敌的情况，如果我们要设法突破僵局，所要采取的计谋就被称为“敌

战计”。敌战计也包括六个计谋。 

第三块是攻战计，相当于《孙子兵法》当中的攻和防。也就是我军力量挺强

大，这时我要主动进攻时所采取的计谋，其中也包括六个计谋。 

下面的三块内容主要是在我军力量和我军军事可能处在劣势，或者敌我双方

处于形势不是很明朗的时候总结出的三套这样的兵法。第一就是“混战计”，“混

战计”的概念是在敌我双方局势混乱的时候，我军能浑水摸鱼，包括六个计谋。

第五套是“并战计”，说的是虚虚实实，因势利导，根据战局要灵活采用计策。

第六套是“败战计”，讲的是主和客。是敌人强大、我军弱小的时候，我们虽然

表面上要战败，但是为了要败中取胜，所要采取的计谋就叫“败战计”。最常用

的就是《三十六计》走为“上计”，实际上“走为上计”是败战计的六计当中的

一个，是当中的一个代表。 

六六三十六计的概念是按照优势来分的，首先分成三套计谋，在我军占有优

势的情况下分成胜战计、敌战计和攻战计；如果我军处于等同或者劣势的情况之

下又被分成了三套，分别是混战计、并战计和败战计。 

本课程把所有的《三十六计》编成了每两句一首的小诗，目的是为了让读者

有一个非常形象化的记忆。比如第三计“借刀杀人”可以写成“勇者相逢智者胜，

借刀杀人巧治病”。第二十一计是“金蝉脱壳”，用于养生可以写成“金蝉脱壳

是中药，瘙痒耳鸣要记牢。”最狠的是釜底抽薪这一招，编成诗就是“釜底抽薪

是良招，饿死肿瘤没商量。” 
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第一套  胜战计 

一、瞒天过海，让疾病悄悄走开 

第一个计谋叫瞒天过海，古书《三十六计》上原版上介绍为“备周则意怠”，

“备”指的就是防备，“周”指的是周全，“意”指的是一个人的斗志，“怠”

指的是倦怠。所以说防备如果非常周密，往往容易让人斗志松懈，削弱战力。 

接着下一句是“常见则不疑，阴在阳之内，不在阳之对”，常见的事物就是

公开的事物，我们队非常熟知的东西往往不会产生怀疑。人常说两条腿儿走路的

人满地都是，所以如果有一天你看见用四个腿走路的人，肯定会觉得这个人有高

招。“阴”在这里实际上是阴谋诡计的概念，阴谋指的是晚上做商量做策划，根

据经验晚上的时候是做决策的黄金时间，这时候人的脑子非常好使。往往阴谋诡

计都是在夜里产生的，很多阴谋诡计实际上还是很灵的，用起来很得手。“阴”

就是在不可公开的时候。如果你把阴谋告诉别人了，肯定不能得逞。所以阴谋诡

计一定不能放在公开的表面上，也不能放在公开的对立面上。 

1.典故：薛仁贵瞒天过海 

实际上瞒天过海有一个比较好的的典故。唐太宗李世民正是处于唐朝的贞观

之治时期，这时候高丽国也就是现在的朝鲜半岛开始闹事，经常来挑衅李世民治

理的唐朝。唐朝周围的百姓经常受到骚扰，唐太宗李世民觉得这样下去不行，堂

堂的大唐国家怎么能备受高丽国的骚扰呢？所以他决定御驾亲征去打高丽，高丽

国很小，军事力量也很弱，唐太宗到了高丽国边界线上，靠近了东海，由于唐太

宗从小在陆地上长大，没有经过海路的训练，所以他有晕船症。唐太宗看到东海

的海浪如此之高，坐到船上肯定晕船，于是决定不去了。但是他身为国君，不能

跟底下人说由于晕船不去打了，这时候他的手下大将薛仁贵看出了其中的端倪。 

唐太宗本身是一名勇将，历史上唐太宗也是非常有名的人物，开创了三省六

部的治理国家的策略。他设立了专门的机构来管理他的诏书，首先奏章下达之后

不能直接去执行，一定要由机构统一检查之后才能执行。这样做是为了防止他一

人独断专行有可能出现的失误，比如有一天李世民脾气不好，发的诏书不合理也

不合法，如果没有人来约束他，就容易酿成大错。于是他设立了三省六部，相当

于西方国家的三权分立。现代社会都认为最早执行三权分立的国家是美国的华盛

顿总统，实际上比我们落后了很多年。我们国家在 853 个皇帝当中，李世民是最

早、也是唯一能把自己的权力给予下放、公正对待自己的诏书的一个明君。就是

这样的一位明君，却因为有晕船症不敢过海，于是薛仁贵觉得不能让李世民的明

君绰号毁掉，不能被后人嘲笑，于是跟当时相当于司令的统帅说：“咱们别告诉
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皇帝，赶快造一个木头船，但是看起来要像一个非常大的城堡，让士兵化装成老

百姓，在这里面有卖东西的，有吃饭的人。然后不让皇帝知道这是船，瞒着他让

他走进去。”这是非常大的一个城堡，用很多个木头连接起来，让很多士兵伪装

进去。前面开了一个门，薛仁贵对李世民说：“您看这个城挺好，您还没来过吧。

这城也归唐朝管辖，在您的‘贞观之治’其间，这里的百姓很平和，生活也很不

错。” 

唐太宗走进去看了看说：“还不错。”薛仁贵把门一关，这本身是一艘大船，

底下是木板，因为是很多木板连接起来，所以非常平稳。所以他们乘着这艘伪装

起来的木头大船横渡东海，直接去攻打高丽国了，最后也取得了胜利，凯旋而归。

但是当唐太宗打开门想要出去的时候，薛仁贵当时就跪下来了，说：“国君，我

有欺君之罪，您千万别杀头。” 

唐太宗问：“你怎么会有欺君之罪？” 

薛仁贵说：“我实际上是瞒天过海。‘天’指的是天子，‘过海’指的是目

的，‘瞒天’指的是一种手段。如果不瞒您这位天子，您就不会带领我们过海，

手下的士兵也就不会到达高丽，取得最后的胜利。” 

李世民一听说是这样，打开门一看，发现自己已经置身于大海上了。反正进

退都已经不行了，于是免了薛仁贵的死罪。 

从“瞒天过海”这个四个字当中分析一下，“瞒天”指的是过程，“过海”

指的是目的，通过这种伪装的手段才达到预期的目的。瞒天过海实际上是善意的

谎言，并没有为了欺骗造成其它恶意的结果。 

2.典故：《华佗传》华佗白吃白喝收红包，怒气太守

吐血自愈 

关于瞒天过海的第二个典故是《华佗传》里记载的一个故事，华佗是一个名

医，而且也非常清廉，看病从来不收钱。但是有一次他破例了，也是采用了瞒天

过海的计谋，但却是善意的谎言。有一次华佗给一个郡守去看病，郡守生了一场

大病是因为他生气之后开始慢慢地变得憔悴，不思饮食。郡守的孩子非常担心，

遍找名医，当时就请华佗来给父亲治病。华佗表示不给看，说这个病不好看。可

是郡守的儿子下跪哀求，说自己的父亲现在不思饮食，日益憔悴，这样继续下去

肯定活不了多长时间了。后来华佗说：“如果我来了，在这儿做什么的话，你不

要干扰我，我就给您父亲治病。” 

郡守的儿子说：“没问题，我肯定支持您，只要您能把我父亲的病治好。” 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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华佗说：“你把你们这个地方的最好吃的东西都给我拿过来，一天一样，不

许重样。” 

这儿子说：“没问题。” 

于是每天拿出最丰盛的美宴招待华佗，一个月过去了，每天都是如此。但是

华佗就是不提给郡守看病的事。当时郡守的孩子也想了，人家是名医，摆摆谱，

等吃好了再看病。过了一个月之后没有动静，然后华佗又说：“你看光吃不行，

我得需要好多的钱财，我得买衣服，还要出去旅游。”郡守的儿子说：“行，我

给你钱吧。” 

又等了一个月华佗走了，而且走得不知不觉是在半夜走的，打着包袱拿着钱

跑了。第二天等郡守和他儿子发现的时候已经人去楼空了。但是这个儿子当时没

有急，他想了一想，突然跟他父亲说：“父亲，你不要去追了，追也追不上。” 

他父亲说：“你这个没用的儿子，我花了这么多的钱，他不仅白吃了一个月，

又白拿了一个月，到现在连我的病情都没问，我能不生气吗？” 

结果郡守勃然大怒，然后吐了一口鲜血之后，病一下子就好了。以后食欲渐

渐地恢复，身体也逐渐地恢复了。 

这种方法叫做怒气治疗，郡守吐血自愈。后来郡守儿子跟父亲说：“实际上

我后来才明白，华佗非常高明，他运用的是中医当中的情治疗。” 

3.中医养生与瞒天过海 

中国传统文化中有七情，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊，人有七情六欲，这

些情志是和人的五脏相对应的，比如郡守生病这个例子，我们都有一个常识是长

期思念一个人或者长期思考一个问题，会出现食欲渐渐下降的情况，影响我们的

脾胃功能。有一句话叫“思伤脾”，说的就是这个道理。 

有些人说谈恋爱当中不吃东西每一天还非常有劲，只要想到对方就会心花怒

放，从来不知道饿。但凡结了婚之后，不用再写情书了，不用惦记怎样去谈恋爱

的时候，食欲就变得非常好。有人说“凡是将军肚的人都是结了婚的人，但凡是

瘦小伙的人都是等着讨老婆的。” 

一方面这说明了瘦是因为在憋着劲赚钱，另外一方面就是思伤脾的道理，脾

胃不好，没食欲。所以七情与人体的心肝脾肺肾都是相关的。 
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喜和五脏当中的心相应。喜和心，喜则气缓。如果你过度高兴之后，比如像

范进中举，一下子就可能晕过去了，实际上是伤了心了。现代医学来研究就是当

时犯了急性心梗。怒伤肝，常说“千万别生气”，“怒大伤肝”，都是一样的道

理。 

人在思考的时候由于交感神经里的分支会在胃的机理部起作用，会影响胃液

的分泌，不利于消化。所以在生活当中如果思考问题最好不要在吃饭前后期间的

一两个小时内，不要去吃饭的时候还仍然放不下手中的工作。在人完全投入到某

项工作的时候，胃液会分泌得很少，胃黏膜的保护能力会下降，这时候不利于人

体的消化和吸收。 

瞒天过海谈的是阴阳的概念，使用的阴谋诡计不能公开，如果当时薛仁贵告

诉唐太宗这是阴谋，计谋就无法成功了。所以一定要伪装得非常完美，阴在阳之

内，不在阳之对。阴谋在阳。 

阴阳是互相包孕、互根互用、互相依赖而不是完全对立的，阴依赖阳而存在，

阳依赖阴而存在，没有阴就无所谓阳，没有阳就无所谓阴，像女人和男人，只有

相互协调、相互配合人类才能延续，虽然有时候会吵架拌嘴，搞一点小斗争，但

谁也离不开谁，少了谁都不行。 

古人认识阴阳的时候，最早是从火和水开始，靠近有火的地方身上会感觉到

热，接近水的时候会感觉到冷，慢慢就感觉有热有凉，所以最早的阴阳被定性为

凡是有热的、有暖的、有火的地方叫阳；凡是有冷的、有凉的地方叫阴。 

后来古人不断琢磨，早上太阳开始升上来，到晚上就落下去。有升有下，有

表面上的还有底下的。古人在耕种的同时要弯腰在地里干活，发现太阳照在后背

上暖洋洋的，但是前胸腹部没有照到太阳就没有后背暖和。所以后来古人就把生

活当中的点点滴滴归纳起来，凡是热的、向上的、明亮的、温暖的、积极的、乐

观的都称之为阳；凡是会暗的、阴冷的、向下的、消沉的、悲观的都称之为阴。 

国学是非常伟大的，它把所有的万物都放在一个圈里，用一个 S型分成阴阳

鱼来囊括进来。跟太极八卦图一样，为什么中间没有画一条竖线？把一边分为阴，

一边分为阳？实际上它中间的 S 型，它表示的第一点是动态的、黑色的鱼和动态

的、白色的鱼，它代表的就是动态的阴阳。看到 S的时候你不会觉得这个圈是死

的，而是活的。这个 S实际上是时刻在变化当中，就像太极一样以柔克刚，时刻

在变化。 

阴阳是在不断地转化当中，无阴则无阳，任何阴阳都是成对的。不能说椅子

是阳，男人是阴，因为它不属于同一种类。当不属于同一类的时候无所谓阴和阳。

身体上为阳，下为阴。但是这不是绝对的，如果上身是上部的情况之下，头和胸



10 
 

来比，胸比头要低，所以头为阳，胸又为阴。所以阴阳是无限划分的，没有绝对

的。阴阳有一个互根互用的概念，就是从一颗大树上长起来的阴和阳，必须阴阳

都充足的情况之下才能生阴生阳。 

明朝名医张景岳在《景岳全书》里说：“善补阳者，必于阴中求阳，则阳得

阴助而生化无穷；善补阴者，必于阳中求阴，则阴得阳升而泉源不竭。”简单解

释就是有人说某个人阳虚，或者说某个人阴虚，在补阳或者补阴的同时一定要注

意兼顾对方，不能因为阳虚就补阳，在补阳的同时一定要注意补阴，不能绝对化。

因为阴阳互根，就相当于一棵树上的分杈，树根是相连的，根指的就是阴阳的互

根互用。如果根不好，左杈和右杈都不会长好的。所以在补阴的时候虽然主要药

物的功效是补阴，但同时也要兼顾补阳的力量。 

比如到秋天的时候老百姓爱吃火锅，因为秋天天气凉了，凉指的是寒，寒指

的是阴。这是从季节上来说的。这时候老百姓开始贴秋膘，冬天吃火锅。冬天很

多人吃完火锅之后嘴角上开始长泡，或者大便干燥。火锅是补阳的，羊肉是主要

的原料，是辛温之物，起到补阳的作用。但是在补阳的时候我们一定要注意人体

这时候需要补阳，但是不能补得过火，需要在里面进行阴阳的调配。比如吃的东

西是羊肉，在阳气很重的情况之下一定要注意多加一点补阴的，比如喝凉茶。从

中医的角度来看，凉茶是补阴的，而且里面会加一些中药，比如黄芪补气、麦冬、

五味子之类，不但可以调和口味，还可以滋阴。不至于让身体从阴虚的状态变成

阳亢的状态，反复造成人体的阴阳不平衡。 

调料当中葱姜蒜都属于阳性的、生发的物质。如果把这些东西放在火锅里面

来吃，再喝一点凉茶，对调节人体的阴阳是非常有好处的。 

二、养生治病也要深谋远虑，“围魏救赵”尽

显神奇 

围魏救赵的原文如下：共敌不如分敌，敌阳不如敌阴。共敌就是把敌人都树

立起来，一块去打它。分敌就是各个击破，不如把它分成小股力量各个击破。比

如十根筷子放到一起掰，怎么都掰不断，但是一根筷子很容易就掰断了。阳指的

是气势旺盛，如果在敌人气势旺盛的时候去打他，不如在敌人气势比较弱的时候

去攻打他。 

1.典故 

围魏救赵中的“魏”指的是魏国，“赵”指的是赵国。包围魏国目的是为了

救赵国。战国时期这几个国家打仗的关系，当时赵国首都在邯郸，邯郸被魏国包

围了，因为赵国比较弱小，魏国想要攻打赵国，这时候齐国和赵国是睦邻友好，
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赵国国君对齐王说：“你赶快派兵来援助我吧，魏国要来攻打我了。”齐国国君

说：“没问题。我让大将孙膑和田忌出主意吧，一个事我的军师，一个是我的大

将，他们两个只要能策划好就没问题。” 

孙膑非常聪明，领旨之后跟田忌说：“你现在如果直接去打魏国，为了救赵

国你肯定救不了。因为魏国特别强大，所以我们这时候要想办法以智取胜。魏国

现在把全国的兵力派过来包围赵国，它自己的首都大梁已经没有兵马了，你应该

去攻打它弱小的地方。”魏国被派去攻打赵国的大将叫庞涓，庞涓和孙膑虽然同

为一个师父，但他是一个小人，最后还陷害孙膑。他在桂林的时候得到密报首都

要受到攻击，于是赶紧回撤，没心思打赵国了。在回去的路上遇到来攻打他们的

齐国，遇到田忌率领的军队，最后被打败了。 

这就是围魏救赵的典故的由来，齐国为了救赵国没有直接派兵到赵国，而是

去攻打挑起事端的魏国的首都大梁，让庞涓无心应战，在他撤兵返回的过程中又

把敌人消灭在路途当中。 

2.围魏救赵的深意 

围魏救赵体现了几层意思： 

第一，深谋远虑运筹帷幄，一定是经过很长时间思考。需要有长远的眼光，

远大的志向，需要有运筹帷幄之中，决胜千里之外的智谋，急功近利、鼠目寸光

或是被动消极的人一般是不会用的； 

第二，治兵如治水，锐者避其锋，如导疏；弱者塞其虚 ，如筑堰。带兵打

仗和治理水是一样的，洪水来的非常凶猛的时候，不能直接拿东西挡它，而是要

疏导。如果洪水来势弱小，就可以筑堤坝来拦截它了。 

在中医当中有一句常说的话叫“先安未受邪之地”，有一句跟它相关的话是

“治未病者见肝之病，则知肝当传之于脾。古先实其脾气，无令得受肝之邪。”

古代疾病的概念是疾小病，病是大病。人的健康和疾病之间有一个过渡期，叫亚

健康。亚健康的状态指的就是一个枣核的中间，健康指的是枣核的一端，疾病是

指枣核的另一端。现在全世界卫生组织统计健康人群大概占 15%，已经患病的人

群大概也占 15%，中间枣核最大的部分占 70%，指的就是亚健康。未病是亚健康

到疾病的过程。 

肝在五行当中和木最相关，肝得了病肯定要传给脾，所以先要识脾气。五行

当中有相生相克的概念，五行是指金木水火土，是指自然界当中五种常见的事物。

肝和木相关，脾和土相关，土生木，木克土。金生水，是因为金属在高温的状态

下会变成液态的物质。水生水，因为有水的浇灌树芽才会成长。木生火，火生金，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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火生土。土克水，因为大水来了可以用土堵住它。水克火，火克金，金克木，木

克土。 

所以相生相克是永恒存在、互相约束的，在疾病当中肝和木是相关的，中医

认为在春天的时候树枝随着风乱摇动，就和人在生气的时候手乱摇晃是一样的。

如果你非常生气之后发现脾胃不好，就是由于肝生气之后影响到脾，所以肝受到

威胁的时候先保护脾，就达到了围魏救赵的目的。 

3.如何运用围魏救赵的养生之道？ 

关于如何运用围魏救赵的养生方法，有一句古话是“挟宿食而病者，先除其

食，则敌之资粮已焚。”“宿”本身指的是住，食物住在身体里，意思就是食积，

没有消化好，第二天还呆在肠胃里面没有排泄出去。如果因为食积而生病，一定

要先除去身体的食积。有人会出现最近几天吃多了打饱嗝的情况，同时嘴里有一

种酸臭的腐败味道。这种情况就说明身体里面有了食积，观察他的舌苔会发现很

厚腻。治疗这种情况要先“则敌之资粮”，不管用什么方法，比如消食丸之类的

药物把食积除掉，排泄出去。这样就相当于把敌人的战资和粮草焚烧掉一样，达

到了围魏救赵的目的。 

比如在人体穴位上有一个穴位是足三里，是小腿上的部位。每天一个足三里

的按摩相当于吃了一只老母鸡，对身体非常补的。实际上足三里是足阳明胃经上

的穴位，每个人手上有一把尺子，大拇指藏起来，其他四指并拢的宽度就是人体

自己的尺子。在膝盖底下偏外的一点的地方有一个圆圆的、拇指大小的小骨头，

叫腓骨小头。在膝盖下缘四指并拢，筋骨前缘的位置有一个横指，横指也就是中

指，中指所在位置就是足三里。或者是摸到那个圆圆的小骨头，和骨棱也就是筋

骨前缘的位置，做一个等边三角形，另外一个顶点就是足三里所在之处。 

足三里是阳明胃经上多气多血的穴位，所以如果我们体内有食积，胃的消化

不好，就可以通过敲打足三里的左右两侧来达到健脾胃的目的，同时也能治疗很

多其它的疾病。 

失眠也是和胃相关的，现在很多人都有一个概念，就是工作特别劳累之后开

始失眠。解决失眠的常用办法就是吃安定或者治疗失眠的其他药。慢慢地人体产

生了药物依赖性，而且还有很多其他的副作用。在中医当中有一个范围很大的概

念叫“辩证”，用在失眠方面的意思就是并不是所有的失眠都一定要用安神药来

治疗，有一句古话叫“胃不和则卧不安”，晚上吃得不舒服，睡也睡不好。所以

很多老年人就注意在晚上一定少吃。现在很多上学的孩子和工作的大人吃夜宵都

非常频繁，加班的情况很多，出去喝酒的情况也很多。这种饮食生活习惯不仅对

我们身体的器官造成伤害，对睡眠也会有很大影响。因为人的胃肠在工作的时候，
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体内的气和血要流到胃肠，所以一般情况下人们都会觉得吃完饭以后会发困，原

因就是大脑的血会跑到肠胃去帮助消化，从而导致大脑供血不足，这在医学上叫

盗血。 

开始睡眠之后，体内的气血应该归于全身平和，而胃又开始工作起来了。如

果晚上刚吃完饭就睡觉，而且还吃得很多，或者刚刚喝完酒，都会由于胃肠加班

加点的工作而影响睡眠，所以很多人翻来覆去睡不着，一方面是由于心气不平和，

有可能在思考问题。更多时候是由于脾胃不正常造成的。所以老年人需要少吃点，

多吃清淡的饭菜，这样才利于睡眠，利于休息。如果长期饮食不规律，而且和睡

眠时间很近、影响到睡眠，中医会给你开一些消食的药，只有脾胃安了才能卧则

安。 

上面讲述的道理就是虽然没有直接治疗失眠，而是在分析原因中发现是由于

胃不和导致的睡眠不好，所以通过调整胃肠功能，睡眠的问题自然就解决了。这

也是围魏救赵在养生中的案例。 
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夫差一想觉得有道理，说：“这样吧，吴国、鲁国、赵国三国联合起来去打

齐国。” 

吴王想了想觉得也有道理，打完以后吴国的力量就变得强大了。于是准备派

兵联合鲁国。这时候子贡没闲着，又跑到晋国去了，用了同样的话来说服晋国与

鲁国联合起来攻打齐国。他把这几个国家走了一圈，轮番进行了游说，最后把这

几个国家全都联合起来了。回去以后吴王夫已经准备好派兵了，几个国家联合起

来进攻讨伐了齐国。齐国被灭了之后，吴国的力量变得最强大了，于是它要攻打

晋国，可是子贡已经提前给晋国提了醒，告诉晋国要做好两边的防御力量。所以

最后吴国没有能得逞，被晋国灭了威风。 

这几个国家在那边打来打去，说到底就是子贡在里面连续借了几把刀，先借

了吴国这把刀去杀齐国，又同时用了晋国这把刀灭了吴国的威风。结局就是齐国

要打鲁国，鲁国最后没事，从危难之中得以解脱，齐国还反被打败。就凭着子贡

的三寸不烂之舌，强于了百万雄师，解救了鲁国。孔子的学生子贡的功绩非常伟

大，从此以后借刀杀人的计谋就出现了。 

当然现代版的典故当中也有一个案例，二战期间苏联有一个非常有名的将领

叫托哈杰斯基，这位大将非常地有勇有谋，德国最害怕跟他交手。后来德国一想

如果托哈杰斯基在的话，德国跟苏联之间的仗估计就赢不了。后来德国用了借刀

杀人的方法，运用了很多毁谤托哈杰斯基的假材料，让苏联间谍以为是真材料，

还花了 300 万卢布把这些资料买回去了。打开密封的箱子一看，里面都是托哈杰

斯基投降卖国的材料，苏联方面认为花这么多钱买的肯定不是假的信息，所以不

分青红皂白就把托哈杰斯基就给杀害了。 

德国一看托哈杰斯基已经被杀害，现在已经能够得逞攻击苏联了。实际上德

国借伪造的材料，靠间谍的传播达到了杀害托哈杰斯基这位大将的目的。也是借

刀杀人的一种手段。 

2.中医养生与借刀杀人 

中医养生与借刀杀人怎么联系起来呢？在治疗疾病的过程中，有一些补气药

和补血药，其中有两种药叫归脾汤和当归补血汤。当归人参都是很重要的补气补

血的药，但是在补气补血的药中，比如当归补血汤里面的黄芪相当于当归的六倍，

用一份当归相当于用六份黄芪。黄芪用于补气，当归用于补血。 

不管是黄芪也好，党参、人参也罢，这些补气的药的分量为什么会这么重？

在治疗贫血、气血不足的疾病的时候，往往用的补气的药多一些，是想通过固补

元气来增强其摄血的能力，从而达到止血或者补血的目的。人在大失血的时候会

面色苍白，口唇发白没有血色。所以首先需要急输血，其实在这种情况之下中医
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有一种非常有用的汤叫独参汤，独参汤里有一味药就是人参。给病人灌上一大碗

刚煮的人参汤，病人能立即回阳就逆，马上就能活过来。有一些国家领导人在发

高烧的时候，很多西医会诊都没有办法治疗，用了很多种药物，连抗生素也用上

了还是不行。最后请来中医会诊，中医给开了一个方子——独参汤，就靠这碗汤

让他最后活过来了，体温也降下来了。 

这说明独参汤补元气的力量非常大，中医也说“有形之血不能速生，无形无

气所当急固。”意思是要生血是非常慢的，但是要补气可以很快地补上来。当气

补足的时候，生血的速度会大大加快。所以一个人在非常虚弱的时候不能直接补

血，而是需要补气。中医里面要达到回阳就逆的效果用的最好的药方就是人参。

人参长得类似一个人的形状，所以中医有以物补物的说法，在一个人快要不行的

时候，赶快用人参做汤，就能挽回他的性命。 

西洋参、花旗参、太子参、党参、人参、黄芪这些都是补气的药，中医认为

气血同源，补气要比补血快，所以介绍的这些参类对人体是非常好的。 

还有一句话叫“治风先治血，血行风自灭”。在平常生活当中如果吹来一阵

风，有些人属于过敏体质，一下子会出很多荨麻疹，身上非常搔痒。中医里认为

这是气和血的关系，疹子是在游动的，这和风有关系，风居无定所，不会在固定

的地方呆着。所以荨麻疹就是由于风起来的，但是中医开出的药方都不是直接针

对风的，而是直接调理血，气血流通之后风自然就出来了。 

很多病人吹风之后起了一身的疹子，跑到医院里面就诊也不及时，有两个小

穴位能够帮助缓解这种症状。一个叫血海，一个叫曲池。这两个穴位对治疗过敏

性鼻炎、搔痒皮肤、红斑、风疹和荨麻疹的人非常有帮助。 

曲池就是当肘臂弯曲的过程中会形成一个自然的纹理，叫肘横纹，肘横纹的

端点位置就是曲池。血海在膝盖的内侧上两寸的位置。三指并拢就是两寸，很容

易就能够找到血海。血海穴是足太阴脾经上的穴位，对于月经不调的女性朋友和

上面容易得荨麻疹、风疹的朋友非常有效。平常经常按揉这两个穴位，可以有效

调节气血，缓解风麻疹症状。 

3.借刀杀人情志疗法 

人的喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七情疗法相生相克，根据相生相克的关系

可以达到借刀杀人的目的。借刀杀人不是坏事，而是帮助我们治病.比如林黛玉

得肺结核病而死，她是“忧伤肺”，整天沉浸在忧伤的情绪里，眉头紧蹙，贾宝

玉还写过诗来形容她蹙眉的样子很好看。很多人容易变得忧伤、容易陷入相思病

和失恋的情绪里，或者爱发脾气、整天提心吊胆、充满恐惧的，因为各种情绪吃

不下饭的人，都会伤到人的器官。所以需要运用相生相克的方法调节人的五脏。 
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怒伤肝和悲伤怒，悲对应的是金。生气会伤肝，但是金能克木，所以这时候

如果稍微悲伤一点，就能调节怒气对肝的伤害。比如您的领导正在生气，这时候

您告诉他一个消息就是他的股票跌了，领导马上变得悲伤。这对于他来说就能保

护肝，有利于病情的恢复。 

在中医里，有很多治病方法都与此相似，算是中医治病的一种基本“法则”，

即不直接针对病邪下手，而是通过调动机体的其它功能（借刀）来对付病邪，最

终达到治愈疾病（杀人）的目的。 

这样的例子在中医里真是不胜枚举，非常之多，诸如“补血必先益气”，“治

风先治血，血行风自灭”，“行血则便脓自愈，调气则后重自除”，“离照当空，

阴霾自散”，还有根据五行生克规律提出的“培土生金法”，“扶土制木，木来

泻土法”等等，这些中医里的“名言警句”，都属借刀杀人之举。 

四、战胜疾病不必针锋相对，“以逸待劳”护

身保命（或出奇制胜） 

《三十六计》之四是以逸待劳。这是一个化繁为简，以简驭繁的计策，因为

打仗不能硬拼傻打，斗勇更要斗智，如果不会用心思用脑子只会用枪杆子，那您

只有吃败仗的份儿。治病也是一样，作为一名中医，如果只会针锋相对，不会迂

回曲折，病好了，人坏了（病人的整体健康状况下降了），那就不是合格的中医。 

“困敌之势，不以战，损刚益柔。”“困”指的是迫使敌人处于一个困顿的

境地当中，“损刚”就是损害敌人，“刚”在这里指的是敌人。首先让敌人处于

困顿的境地，就不用打仗了。这样就相当于损害了敌人，有益于自己。 

《孙子兵法》也说过“故善用兵者，以近待远，以佚（逸）待劳。以饱待饥，

此治力者也。”可以通过一个最简单的例子进行理解。比如两人谈恋爱，通常都

是女方占有主动权。比如女方可以拖一点时间没有关系，但是如果男性不采取以

逸待劳、不提前到达约会地点，就很可能被责怪。南方应该提前到达约定地点，

考察附近的情况，以逸待劳谈恋爱的成功几率才比较高。作战当中也是同样的道

理，以临阵作战的军队迎接远到而来的敌人，就可以整顿好我的兵马，而敌人从

远方而来路途劳累，用我方修整好的军队去应对从远方而来疲劳的敌人，赢的几

率就很大。我军吃饱喝足，安营扎寨很长时间就在等待敌军的到来，而敌军没有

吃饱饭，对于饥饿的敌人来说我方也肯定会赢。这些都是以逸待劳的策略。 

“凡先处战地而待敌者逸，后处战地而趋战者劳。”凡是先到达打仗的地方

等待敌人的就能够安逸，占据了有利形势。可以有时间进入休息的状态，通过调

整而等待敌人的到来。后到达阵地的敌人为了应战而疲惫，处于被动的状态。 
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