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这次日全食，全中国人民很狂欢，连电视台也出来推波助澜。广州

还有不怕死的群众，说为了看得真切，要直接睁着眼睛看天黑的样子。

这就是当今人类文明进步的体现：将一切可能吸引人的事情都变成

眼球经济。人民需要聚众狂欢，那些在饭桌上不谈论日食的人是可耻的，

空气中充满了戏谑的味道。

但是，一则新闻却令我看到了世界的另一面。《新京报》上说，日

全食这天，记者在动物园看到这样一个场景：天黑了，动物园的大猩猩

回笼子里倒头就睡着了。三分钟后天亮了，这位大哥自然醒来，愉快地

四处找吃的。

三分钟——从睡到睡着到醒再到四处找吃的，这是让多少失眠的都

市成功人士艳羡的一个过程。为什么现代人天黑了睡不着，天亮了睡不

醒？伟大的电灯的发明让我们失去了什么？

《黄帝内经》是一部上古时期流传下来的古书。注重养生的人将其

序言1

天真的人不累
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视为成仙的宝典，治国的人将其视为统御天下的秘籍。汉朝初年定下的

治国方略——黄老之术就明确地指出要以《黄帝内经》和《老子》的哲

学思想来指导国家的运营。

在这部上古奇书的第一篇《上古天真论》里面（通常，中国的经典

读物的第一篇讲的都是最重要的心法），它就说到了人们面对一切魔障

病变的二字口诀——天真！

什么叫天真？我的理解是，天真是有它自己的运行规律和节奏的。

比如说，早上天会亮，晚上天会黑，春天万物会萌芽，冬天地下室更暖

和，日全食会如期而至，甚至连释迦摩尼、老子、孔子也都是在很接近

的那几年里来到人间的，这些现象都是有规律可循的。

事情就怕拿出来直面，您难道不觉得这每天天亮天黑是一件很有力

量的事？我们的爷爷的爷爷的爷爷和我们的孙子的孙子的孙子过的日子

都是这么每天天亮天黑的。

所以，如果我们承认天真在一如既往地运行着，我们做人的又该如

何是好呢？大自然就是一个巨大的交响乐团，每个演奏者，包括日月、

星辰、山河、大地、草木、苍生，都是很天真的在那里演奏。一个人想

要与之不和谐，那结果只有两个：A出局，B被和谐。

回到刚才的问题，我们失去了什么？

我们失去了天真的能力。我们该睡的时候没睡，该吃的时候没吃，

该动情的时候没动，该躲着的时候没躲，于是，终于有一天，我们想睡

的时候睡不着了，想动情的时候没劲了，想躲也无处可躲了。

于是生活变得无比的累，而这一切都和我们不再天真有关。

过去几年，我有幸接触到《黄帝内经》这一部人类的伟大著作。但

是，每次看到我都会心生惋惜：这么好的东西，我居然不是很懂。我想，
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应该找一位权威人士来把这部奇书通俗化、大众化。于是我找啊找，终

于找到了一位隐藏于北京的中医大家徐文兵先生，他是一位极优秀的中

医师，也是一位极优秀的文化学者。当他和我分享到为什么“神”这个

字的右边是一个“申”字，疼和痛之间有什么区别，“天真”到底是怎

么回事这些问题的时候，我感到了“闻道之喜”。

一篇千余字的《黄帝内经》第一篇《上古天真论》，我们足足聊了

十三个小时，个中愉快不为外人道也。但有愉快（愉和快还不一样）不

与人分享是不道德的，所以，我们决定把其中大部分能拿出来说的交给

北京凤凰联动文化传媒公司出版，以飨大众。

我希望更多的人重新找到天真的快乐状态，否则，如果有一天，连动

物园的猩猩都进化到要点灯熬夜看世界杯，那时我们会集体忘记——人

本来就是天真不累的一群家伙。

梁冬

2009 年 7 月 25 日于北京

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



我从小跟母亲一块儿学中医，小时候第一件事就是替我妈抄医书，

这件事对我影响特别大。通过抄书，第一，我认识了很多繁体字；第二，

我也慢慢地接触了一些《黄帝内经》的思想。记得我第一次抄书，抄的

是《黄帝内经》里面的“病机十九条”，这是学中医必考的，讲的是根

据什么症状来判断疾病的阴阳、寒热、表里、虚实。比如说，“诸病水

液，澄澈清冷，皆属于寒……”我当时认错了字，还以为抄的叫《肉经》，

可能是那时候很想吃肉的缘故。

真正开始读《黄帝内经》是上大学时。北京中医学院专门开有《黄

帝内经》课，但是有点遗憾，我们不是按书的原样一章一节地读。我们

的课程叫《黄帝内经》选读，一些老师把《黄帝内经》的某些语句、段

落摘下来，放在一本书里，给这篇起个名叫“阴阳”，然后就开始讲《黄

帝内经》。比如某章说：阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，

生杀之本始，神明之府也。这样的话，前后没有了连贯就觉得有点儿断

序言2

看了《黄帝内经》，都想流眼泪



005

黄帝内经家用说明书

             上古天真论

章取义了。

《黄帝内经》是讲道的，它不讲术，甚至都不是讲法。当时中医系

培养的是医生，我觉得它跟临床看病好像没多大关系，所以，那时我就

应付考试。基本上考试完了，我就把它扔在一边了，后来慢慢地，我也

就忘了。

到了毕业搞临床的时候，我更觉得它没啥用。但是，等我真正经历

了人生的一些挫折、起伏、悲欢离合之后，突然某一天，我又拿起了《黄

帝内经》来看，当时看得都想流眼泪。为什么？古人都给你说了，哪种

症状是怎么回事、怎么应对，如果应对不好，你会得什么病。

像我们现代社会压力过大导致的狂躁抑郁症，打开《黄帝内经》一

看，《灵枢》部分专门有个《癫狂篇》。人癫的时候叫抑郁，狂的时候是

狂躁，古人分得很清楚。它说：“癫疾始生，先不乐，头重痛，视，举

目赤，甚作极，已而烦心”，然后说对付它要怎么治、用什么药、扎什

么穴或者是灸什么穴，都写得清清楚楚。我突然发现，自个儿居然这么

多年都是捧着金饭碗在要饭。

有人跟我说：“你解读的《黄帝内经》跟别人不一样。”我说这是我

近十年来看病、讲课的经验总结。经历了很多事情以后，自己静下心来

读书的时候，我才突然感觉到《黄帝内经》原来是这样一本好书！所以，

我劝大家学《黄帝内经》时不要着急，而要反复看、反复背诵、反复对

照自己的生活去体会。中国人的学问是通神的学问，它不是意识学问。

大家都听过马三立的相声《逗你玩》，结果大家都知道了，可有的

人还是一遍一遍地听，为什么？为的就是享受那种能触动你内心的感觉，

包括看我们的京剧或者其他传统戏剧。很多人对整个故事情节都了如指

掌了，为什么他还坐在那一腔一板，一遍一遍地反复听，因为他们通的
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是神，调的也是神，这是另外一个层次的享受。

有的读者说《黄帝内经》有很多地方读不懂。那样的话，大家可以

找能看懂的地方看，反复看。随着你阅历的增加，某天你会觉得，原来

看不懂的地方突然看得懂了，而原来貌似看懂了的地方，突然又不是以

前理解的那个意思了。《黄帝内经》为什么叫经？经是真人说的话。能

写出《黄帝内经》这本书的人，都是达到了真人和至人这样境界的人，

并且，他们已经帮我们落实到了文字。这样的经典之作值得每一个人去

反复地读。

最后，稍微总结一下整个《黄帝内经》最重要的一篇——《上古天

真论》。

所谓“论”，大家要记住，在古代经典的书上，只要带“论”字的

都有问答。没有问答的叫“篇”，比如《黄帝内经》中的《血气形志篇》。

《上古天真论》是反映道家或者中医养生思想的一篇高屋建瓴的概

括性文章，它可以分成三大段：第一段是黄帝问，为什么有些人“年半

百而动作皆衰”？就这个问题，黄帝的老师岐伯就讲到了“上古之人，

其知道者”，他们是怎样养生的，而当时的人又是怎样作践自己的。

黄帝关心的第二个问题是人的性功能和生殖能力的问题，这也是很

实际的一个问题。岐伯又回答说，关于人的生育功能，女人是以七年为

一个变化周期的，男人则是以八年为一个变化周期。如果一个人善于养

肾精、养肾气，并且能够保持“肾气有余，气脉常通”的话，那他就会

享受到天赋的性快感，即使到了比较老的年龄，他也还能保持生育能力。

最后一段是岐伯真正让黄帝灌顶、开窍的话，他告诉黄帝说，在已

经剿灭了蚩尤、打败了神农氏、一统天下之后，他还应该有什么样的追

求。这就是给他指路。路是什么？就是争取做真人、至人、圣人和贤人，
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这是做人的四层境界。最后，黄帝为什么“成而登天”了呢？就是因为

他按岐伯指示的方法去做了，所以他达到了仙人的境界。

徐文兵

2009 年 7 月 20 日于厚朴学堂



昔在黄帝，生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，长而

敦敏，成而登天。

谁生下来就有与天、地、鬼、神沟通的本事——“昔

在黄帝，生而神灵”

“昔在黄帝，生而神灵”，黄帝一生下来就能与天、地、鬼、

神沟通。我们生下来的时候，别人说我们聪不聪明，机不机灵，

也有这样的成分在里面。

现在有很多人总想着怎么用现代汉语去诠释《黄帝内经》，我认为

第一章

从前，有一个叫黄帝的人
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这是诠释不了的。你想学习《黄帝内经》，就该去学习古汉语，去理解

古文中每一个汉字的意思。然后你才能跟古人沟通起来。你把这东西翻

译成大白话来讲，就好像把中国话翻译成外国诗、把中国诗译成外国话

一样，没味儿，也缺少了神韵。

“昔在黄帝”，意思是曾经有黄帝这么一个人；“生而神灵”就是说

这个人生下来就跟别人不一样。比如说佛教的教主，他生下来就脚踩莲

花，“天上地上，惟我独尊”。我们中国人，总是认为外来的和尚就会念

经，于是对外来的宗教顶礼膜拜。他们忘了我们同样也拥有这样伟大的

人和这样伟大的学问，我们同样有这样的使者在告诉你，天地是怎么一

回事。其中，黄帝就是这么一个人。他生下来，上天就赋予了他与天地

沟通的本领。

能与天、地、鬼、神沟通的人第六感很强

什么叫“神”呢？有这么一个故事，是关于禅宗的。故事说的是：

两个小和尚看见旗幡在飘。一个小和尚说，是幡在动。另外一个小和尚

说，不是幡在动，而是风在动，是风吹着幡动。然后，第三个小和尚来

了，他说这是地球自转产生了风。第四个小和尚就追着问：那是什么让

地球转动的呢？就这样一直往上追问。但是，到最终大家都没有争论出

一个结果来。最后，小和尚的师傅来了，他说，这是心在动。这个“心”

指的就是神。

所以大家要记住，在中国古代的文化当中，心和神说的是同一个意

思。我们说的物质和物质的运动，推到它的原点，就是“零”。这个“零”，

就是我们说的“神”，而西方人叫“GOD”，叫“造物主”。

天地万物都是从“零”、从“神”开始的。所以，古人对“神”
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