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　　旅日学者廖赤阳教授积数十年钻研、践行中国传统“道”文化之心得，结

合儒、释、医学说写成的这本通俗读物，深入浅出地发掘出了《老子》这一道家

最重要文献的深远意蕴。其闪光点在于，通过气功的心身修炼来走近、领悟

《老子》，并以此对《老子》进行正确的还原。老子正是在自我心身修炼的过程

中，完成了对“道”的体悟和把握，并以此论及小至日常生活、大到国家政治的

应有状态。不从自我心身修炼这一关键点切入来理解《老子》，必然会误读

《老子》。国内外对《老子》的研究，大多未触及此，所以走入了误区。虽然国

内学界早已有《老子》是气功书之说，但是，并无从切身经验的层次来对此加

以阐释的著述。从这一点来看，此书具有创新意义，正如作者所自称的，是

“气的《老子》”。此书不仅在理论上有所建树，而且还介绍了一些简便实用的

养生方法，因此雅俗共赏，学界可以从中获得启示，有助于推动“气以臻道”在

实践和理念两方面的学术探讨；传统养生爱好者读后也可获益。此外，由于

此书的阅读对象原是日本民众，因此在阐述中，糅合进了一些日本的民俗，特

别是日本传统的、与中华文化相近的心身修炼的理念和方法，读来也饶有

趣味。



前　　言

１　　　　

　　写作此书的主要目的，是尝试以气功的实践来走近并体悟《老子》。

今日所谓的“气功”，其实是一种古老的心身实践活动，它产生于至少具

有五千年以上历史的东亚。而所谓《老子》，大概是两千余年前写就的一部文

献，记载于其中的《老子》的哲学思想，历来被认为晦涩难懂、深奥莫测。

但是，这是以“头脑”阅读、思考而得出的结论。如果通过“心身的实践”

来阅读它的话，则能很快捷地理解其中的深意。这个说法，很可能被认为是

违背常理的，但正是这个非常理，显示出东亚文化真实的一个方面。

关于这一点，不仅是《老子》，而且包含日本的艺道、武道在内的东亚的传

统文化和思想，在今天，无不和被称为气功、坐禅、冥想之类的内证性“心身的

实践”有着深深的关联。假如没有这样的自我身心的实践，则无论如何也难

以真正地理解东亚的思想文化内涵的。但是，迄今为止日本学术界对于老子

的研究，主要是由出身于中国哲学专业的学者们所从事的，而在这些专业学

者当中，进行内证性心身实践者几乎没有。

另一方面，对于从事气功养生等心身实践者来说，通过与《老子》的对话

来明确修行的根本方向，是一个很大的课题。

在今天的日本，不少人已经意识到以下一点的重要性，即不能把自己的

身心健康全部托付给现代医疗机构，而是要通过日常的养生实践来提升自身

的健康水平。大概是这个缘故吧，日本的气功具有良好的群众性发展的社会

基础，与气功有关的书籍也出版了许多。只是，这些书籍几乎都是介绍气功
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的基本知识和方法的，只有极少数涉及“气功的思想是什么”的内容。

这样的现状，不用说，不是单单停留在思想、哲学等“研究的世界”和叫作

气功养生的心身的“实践的世界”之间的问题。把“头脑”“心灵”和“身体”分

割开来的态度，广泛体现在现代社会的状态和人们的生活方式中。它同时也

成为从个人的心身健康，乃至到生活、家庭、工作、感情、人际关系、人与环境

等的各个方面，产生紧张、烦恼的根源之一。

本书也是一本理解中华文化的入门向导书，而《老子》则是最优秀的引导

者。通过老子之口，不仅介绍道家的思想，而且也介绍作为其支柱的东亚传

统的身心实践法及其以中华文明的整体观为特征的方法论。此外，对于对中

国的历史和思想文化具有广泛兴趣的读者，本书也通过老子之手打开一扇旨

在帮助其开阔视野和加深理解的新窗口。

所谓《老子》心目中的道，是与家庭、社会、政治、经济等方方面面，特别是

与气功养生那样的个人的心身健康密切相关的。因此，只要理解了气功养生

之道，就能够让我们的家庭更加完美，让我们的工作更加称心如意。而且，假

如你是一位优秀的公司职员，或一位公务员，一位经营有方的企业家，那么对

气功的养生原理，也会更加容易理解。

借用《老子》的说法，调整身体也好，治理国家也好，其原理是一致的。同

样，即使有千百种烦恼，其解决的方法其实也只有一个。在本书中，作者也将

把自己阅读《老子》、进行粗浅的心身实践后的一些心得，与大家分享。

如果人与人的相遇是一种缘分，那么，人和一本书的相逢也是一种缘分。

如果你和这本书有缘，那么你拿到这本书的时候，未必从第一章开始读

起。可以先看一下目录，假如觉得对某个章节有兴趣，就可以从那里开始读

起。因为我在执笔写这本书的时候，并没有像写作专业论著那样，预先构思

好章与节的排列，只是任思绪驰骋，信笔写来。

回顾以往，我在气功修行的路上走了四十年，在历史学科的田地里也耕

耘了四十年，在这两个领域频繁往来，可以说既有不少的苦恼，也有一些小小

的收获。

来日本后的三十年间，一边接受西方近代学术体系的严格训练并成为从
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事所谓纯“学术”研究的专业学者，一边坚持进行师传的传统气功练习，并面

向社会，努力于传统气功、养生的普及。在气功教室里的日常答疑解惑以及

气功授课的内容，也被收入本书之中。以这种形式进行的与《老子》的对话，

如果在促进心身健康、生活幸福、家庭和谐、工作顺利、研究深入等方面，能与

读者产生共鸣的话，那么对于我来说，就是莫大的喜悦，也是对领路人《老子》

的无上感恩。

廖赤阳

２０１７年５月
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方法论的“正当性”

迄今为止的中国思想史和哲学史，可以说是不涉身心的思想史和哲学

史。就是说，对于进行学院式研究的学者们来说，思想和哲学不过单单是人

脑和积累其中的知识的产物。

对于这个人脑的产物，学者们拼命地绞尽脑汁，把它作为“观念”来进行

探索，更把目光投向关于这个观念产生的历史的、社会的时代背景，把其产生

的原因归为科学技术、生产力发展水平等，同时还努力地说明人类的观念是

如何在社会、历史和科学技术的发展方面起作用的。其解释“观念”时所用的

主要依据，都是人类所书写的东西，即所谓的文献。因此，没有被载入文献的

东西，不用说，是不能用来做研究的依据的。

例如，对于《老子》，这个在日本被广为人知的道家思想的代表作，有难以

计数的注疏书籍，还有数量更加庞大的研究文献。最早的注释书籍是在两千

多年以前写就的，而此后时代的人们，为了理解前代的注释，又必须写新的注

释。这样，注释加注释，累加不已。而在当下，为适应当代的课题形式，又有

新的注释出现。而所谓的研究专著亦不外乎此。

但是，老子有着怎样的心身实践？老子对于心身的修行提出了怎样的要

领？我们又如何把它灵活运用于日常生活中？对这样的问题，学者们根本不

屑一顾。当然，迄今为止，对此予以注意的学者并不是没有，但不如说，他们

是从中嗅到了一种危险的气息，从而本能地敬而远之。就这样，心身的实践，

成为一个禁忌，以学院式的封闭世界的规则来衡量，它被认为是一个禁区，这

几乎就成为一种默契。

这种方法论，并不只是存在于思想和哲学的世界，不如说是通行于我们

生活的这个世界的所有科学研究中，唯一被认可的“正当的”方法论。就是

说，首先把研究对象客体化，研究者必须以第三者的眼光来客观地观察、测定

对象。使用某种测定装置，获得具体的数据而后加以分析，这就是实验研究

的一般做法。而在人文科学的场合，也同样如此，文献等史料就相当于那个
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基本数据吧。

并且，研究者被要求事先必须排除先入为主的观念和成见。观看舞台剧

的观众，是被允许和演员的演技及剧情的发展产生共鸣的，可以尽情展露喜

怒哀乐的情感。但，对于学者来说，就必须自始至终把自己作为一个旁观者，

以冷静的目光投向对象。这是因为，如果不这样，就不能保证那个研究的客

观性和可靠性。

这个方法论，追溯其产生的背景，是可以理解它是有其历史的合理性的。

在文艺复兴时代，人性从神学的束缚中得到解放，因此，有必要判断科学和灵

魂世界的边界在哪里。经反复判断，结果是，让科学专注于物质的领域（人类

的身心也被划归这个领域），而灵魂的救赎被托付给宗教。可以说，以互不干

扰的指针分别确定了科学和宗教的势力范围。这样，在很长的历史时期中，

两者相安无事，能够共存于世。但是，到了２１世纪的今天，对于这种把思想、

精神及身体相割裂的禁令，不少人举起离经叛道的旗帜，提出了强烈的质疑。

所谓“观念”，就是实践法

不用说，哲学和思想是人脑的观念的产物。但是，这个人脑既是我们身

体的一部分，同时也与在解剖学上不存在的“心灵”有着紧密的关联。尽管如

此，心灵的问题，不能成为一门学问，而是交由了宗教处理；身体的问题交由

了医学、体育，或捉摸不定的东西，即气功、坐禅、冥想、瑜伽等各种各样的传

统修行法去处理。现在，对于这些不知底里的“修行”，社会的宽容度正在提

高，但不如说作为一种流行事物在受到社会的瞩目。对此的研究也在进行，

但，既然是研究，就还得要按学术惯例来做，个人的主观体会和经验是不能成

为研究的素材的。在气功研究的场合，研究者可以是气功修行的外行，他们

只要能客观地测定气功的各种效果就可以了。

气的观念，是中国乃至东亚地区的思想、文化、医学、宗教、武道、艺术等

的根基，这是众所周知的。但是，气的观念的诞生，既不是来自人脑的思想，

也不是来自科学的实验，而是来自现在被称作气功的与心身相关的修行实
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践。这不过是一种假说，但是，从几乎与《老子》同时代的“行气玉佩”（依据陈

帮怀的命名）、马王堆汉墓出土的医书和导引图、《黄帝内经》等的出土文物和

文献来看，今天所说的气功养生和中医学，不论是修行方法还是理论体系，都

达到了相当的高度。它们与老子思想相互影响，共同形成。这一点，从那个

时代的状况来观察，是可以充分认可的吧。

这个认识，对于从老子时代的修行者到现代社会那些难以计数的气功练

习者来说，是一个纯粹的生命的真实。“观念”中的那个“观”，就是“内观、止

观”等凝视自己内部的专门修行方法；那个“念”，就是“念想、念诵”等，是与存

想、发声法、呼吸法之类的修行法相关联的实践方法。说到底，假如去除了心

身的实践，“观念”一词，即使作为一种语言文字的组合也难以成立。

在本书当中，作者与历来通过文献，从哲学观念的角度来把握气的思想

的做法正相反对，即，是从自己心身实践的立场来“观看”和“体会”文献。采

用的文献是《老子》。这是因为，对于气功的修行者来说，《老子》与大致同时

代成书的《黄帝内经》一样，是最重要的基础文献。

本书既不是《老子》的注释书，也不是研究书。只不过是包含我自己四十

年来气功练习经验在内的，以及一起走来的同道们的《老子》体验谈。同时，

也包含了向初练气功的人们传达的参考性提示。

我们把老子确定为气功养生的领路人。我们谋求的不是以文献，而是以

自己的深层体验来进行与老子的对话。这是可能做到的。同时，并非蓄意为

之，本书的内容也是对历来不涉身心的思想史、哲学史的一种挑战吧。
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