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而我们这本书能带给你的是



——国际道教协会会长黄世真道长

与王歌先生相识实在是一种缘分，他与我同为政协委员。某次会议后，

我们相谈甚欢，彼此相见恨晚。王歌先生邀我为他的著作《中华辟谷养生》写序，

我在认真拜读了作品后，甚为欣喜。

道家文化是中华民族传统的主流文化，道家文化历来强调养生，据

《二十四史》和有关史书记载 : 中国道家养生学，主要由道家始祖黄帝，道

家祖师老子，依据“道法自然”规律，又“因而制之”的道家哲学思想和道

家养生之道综合确立。而道家辟谷养生，又是道家养生学的组成部分，是中

国传统文化宝库中的一份珍贵遗产，已经有两千多年的历史。

王歌先生作为著名的中国第一位幸福心理学家，高等院校的院长，在潜

心研究心理学的基础上，对中华道家辟谷养生也十分感兴趣，并付之以切身

实践和体会，对辟谷养生这一绝妙疗法推崇备至。确信辟谷养生疗法为救人

济世之良法，于是他苦心搜集了很多文献资料，著书立说。

辟谷，即不食五谷。自古以来多有记载。“辟（bì）谷术”起于先秦 ，《大

戴礼记·易本命》说：“食肉者勇敢而悍，食谷者智慧而巧，食气者神明而寿，

序  

言
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不食者不死而神。”是为辟谷术最早的理论根据。

《淮南子·地形》也有类似的记载。而《人间》还载有实例，如记述春

秋时鲁国人单豹避世居深山，喝溪水，“不衣丝麻，不食五谷，行年七十，

犹有童子之颜色。”是为史籍所载最早之辟谷实践者。

1973 年长沙马王堆汉墓出土的帛书中有《去（却）谷食气篇》，则是现

存辟谷服气术最早的著作。

古今一些道士、隐士，修持到一定层次后，往往出现“不食人间烟火”

的现象，足见前人早已积累了辟谷方面的丰富经验。

古今中外无数事实启迪我们，修学中国道家养生，可促进我们身心健康

长寿、事业成功、天人合一。现代科学也研究证明辟谷可以健脑益智、开发

人体潜能、提升心能量、增强心场能的作用。

从现代医学看，人的肝脏是一个生化工厂，既是消化器官，也是解毒器官，

正常人进食后，无论有毒无毒，都要肝脏分解或化合处理后才能进入人体血液，

辟谷由于进食很少，肝脏负担变轻，会回过头来清除血液里的毒素，使毒素

浓度降低，同时合成有益于身体免疫的活性物质。

然而，这一古老的养生方法不是每个人都能够轻松掌握的。于是王歌先

生通过多年来在全国拜师访友，把自己丰富的心理知识结合传统养生理论及

实践体会，博采众家养生术之精华，加之切身的辟谷体验，编写出了这部《中

华辟谷养生》，在此书里他给出了详尽的阐释和具体的指导 , 从了解辟谷的

起源，辟谷的原理到辟谷的具体方法，内容由浅入深，从理论到实践，引导

读者把握科学的辟谷，简单明了，通俗易懂，也不乏趣味性。广大朋友通过

阅读实践，基本上就可以很好地掌握这种古老而神奇的养生方式，这也是王

歌先生为广大追求健康生活的读者所做的一件好事。

《中华辟谷养生》一书，以独特的视角、通俗的语言，将带领读者走进
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道家养生文化这座美丽的殿堂，领略中华辟谷养生的独特魅力。同时王歌先

生多年来自己也身体力行体验效果，引导人们认知生命、改善身心，帮助人

们达到保护生命、延年益寿和修身养性的目的。

希望朋友们在《中华辟谷养生》的陪伴下，四季健康，身心如意。

2015 年 9 月 9 日

（黄世真道长是国际道教协会会长、西安青华宫住持）

序　言



阅读说明

第一步：通读

当你获得《中华辟谷养生》后，请先简单地从头到尾通读一遍。以便知道

接下来如何根据自身情况合理安排学习时间。知道哪些是要重点阅读的，哪些仅

做一般了解。

第二步：心心相印

此后，再慢慢地、仔细地、认真地、一字一句地阅读 2~3 遍（阅读的次数

越多越好），以期达到与导师心心相印。你可以记笔记，也可以在书上做记号，

做到法明理透，才能真正掌握辟谷养生之精华。

   

第三步：心传口授

要达到心传口授的效果，还要看《中华辟谷养生·讲课光碟》（后简称《讲

课光碟》另出版发行），由于有些辟谷的方法，用文字表达不够完美，容易产生

理解偏差，必须跟随《讲课光碟》学习，在视频中亲自跟王歌导师学习，才能达

到心传口授的效果。学习《讲课光碟》，也是先大概看一遍，再认真地、仔细地、

慢慢地、边看边学 2~3 遍（越多越好），做到心中完全领悟明白，与导师心心相

印后，才能进行下一步实际辟谷行动。

   

第四步：辟谷

接下来就是开始练习辟谷了。只有把《中华辟谷养生》和《讲课光碟》完

全看懂领悟吃透后，才可以练习辟谷。方法是：第一次开始先半辟谷 2~3 天，第

二次半辟谷 3~5 天，再 7 天、再 14 天。接下来就可以服气辟谷了，也是先 3 天，

再 5 天、再 7 天、再 14 天，慢慢地就完全掌握辟谷养生的方法了。

具体详细的辟谷步骤，在《讲课光碟》里王歌导师会详细讲到。
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第一章

很多人害怕失败，真相是人生根本就没有失败，只有体验不同

的生命！体验怎么会有失败呢？因为人生从来没有什么好的或者

你认为不好的，只有体验，不同的体验！

——王歌

上古修仙秘术
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第一节  何为辟谷

辟谷之说，古已有之，纵观古今典籍或民间野史，时见其踪。道

教经典对辟谷术更有诸多记载。然其究竟起源于何时，可能无从考证。

不过我们从很多历史资料上可以看出，辟谷源于宗教，这一点毋庸置疑。

辟谷，又称避谷、去谷、断谷、绝谷、绝粒、休粮、清肠等，大

约形成于春秋战国时期，最早的文字记载见于 1973 年长沙马王堆汉墓

出土的帛书《去谷食气篇》，其中有“去谷者食石韦……首重、足轻、

体轸”的叙述，意思是说辟谷者往往产生头重脚轻，四肢乏力的饥饿

现象，表明至少在汉代就已经有辟谷之法了。 

秦汉以后，有关辟谷食饵和辟谷食饵方的描述与记载散见于各代

中医学著作中，第一部中药学专著《神农本草经》即开创了有关辟谷

食饵养生的先河，特别是道教的兴起更加推动了辟谷术的发展，其认

为人体可以通过辟谷达到“不饥轻身，益寿延年”的目的，并创立独

特的道教服食术。有关道教服食方，在长达二千多年的历史长河中屡
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