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◆ ◆1

前

言

前 言

我国传统养生学源远流长、博大精深，内容浩如烟海，在

《黄帝内经》、《老子》、《庄子》、《论语》、《吕氏春秋》中就有

对各类养生学的阐述，后世的典籍中又有了更多的发展。我国

历代道家、儒家、医家、阴阳家的许多著名人物对养生学都有

过精深的研究，使得我国传统养生学在世界上独竖一帜，成为

人类文化遗产中的一支奇葩。

养生，其目的便是增进健康，延长寿命，提高人的身体和

生活的质量。生命对每个人来说，都只有一次。延长寿命，并

且在生命延续过程中健康、愉快，历来是人类的向往和追求，

而满足这一美好愿望的手段，便是养生。

中华民族是最讲养生之道的民族，早在先秦时期，人们就

开始了对保健强身、神清情悦、防病抗衰老的养生理论和方法

的探讨。后代养生理论，摆脱了诸子浓厚的哲学内蕴，而其有

价值的养生思想则得到了继承和发展。我国古代养生学在学

派理论上虽有调气、动形、静心、固精、食养等的侧重和倡导，

但通过气功导引、房事、养心、劳逸结合、时令和起居调养等

生活实践方式方法的取长补短、融汇嫁接、兼收并蓄和相互促

进，其学派理论几乎已融合贯通为一途。这一途意谓着殊途同

归，只要在精、心、气、神、食方面的调摄有利于养生，则皆

为我所用而不再拘束于学派的遗风，因之在有关养生的理论

和实践诸方面所取得的成就更为实际和显著，至今仍对东、西

方养生长寿文化产生深远的影响。
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我国传统养生学的各学派在理论上虽各有侧重，但皆通过

养心、房室、时令、起居、饮食、导引等在日常生活中贯彻其

养生理念。《中国古代养生秘籍》就是试图通过选取我国古代

养生学典籍中的精华内容，让读者比较全面了解我国传统养

生的基本理念和方法。

全书按“综合”、“房室”、“调心”、“防病”等分类编排。

选用的典籍上始先秦，下迄清朝，较全面地记述了历代的养生

方法。并对选用的每句养生格言均安“原文”、“出处”、“译文”

等三项内容加以解说以助读者的领悟和实践。由于水平有限，

在编选过程中肯定有不近人意之处，敬请广大读者批评指正。

编者

2004年 6月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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人 贵 于 天

天覆地载，万物悉备，莫贵于人。人以于地之气生，四

时之法成。君王众庶，尽欲全形。

【出处】

《黄帝内经·素问·宝命全形论》

【译文】

苍天所覆盖的，大地所录载的，包括世间的万物，然而没

有任何一种东西能比人宝贵。人凭借着天地之气而生存，顺应

着四季的变化规律而成长。上至君王，下至民众，人们全都希

望着有一个健全的体魄。

五福：一曰寿，

二曰富，三曰康宁，

四曰攸好德，五曰

考终命。

六极：一曰凶短

折，二曰疾，三曰

忧，四曰贫，五曰

恶，六曰弱。

【出处】

《尚书·洪范》
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名与身孰亲? 身与货孰多? 得与亡孰病? 是故甚爱必

大费，多藏必厚亡。故知足不辱，知止不殆，可以长久。

【出处】

《老子·四十四章》

【译文】

虚名与身体哪个亲切? 生命与财产哪个宝贵? 独得与丧

夫哪个有害? 所以，过分的爱惜必将造成大的破费，过多的

储存必将导致大的损失。因此，知道满足才不会遭受困辱，懂

得适可而止方不会遭致失败，这样才能长久地存在下去。

韩、魏相与争侵地，子华见昭僖侯，昭僖侯有忧色。子

华子曰：“今使天下书铭于君之前，书之言曰：‘左手攫之

则左手废，右手攫之则右手废，然而攫之者，必有天下。’

君能攫之乎?”

昭僖侯曰：“寡人不攫也。”

子华子曰：“甚善! 自是观之，两臂重于天下也。身亦

【译文】

五福是哪些？一是长寿，

二是富贵，三是平安无疾病，

四是遵行美德，五是老而善

终。六不幸是哪些？一是早

死，二是多病，三是多忧，四

是贫穷，五是丑恶，六是愚

懦。
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重于两臂。韩之轻于天下

亦远矣! 今之所争者，其

轻于韩又远，君固愁身伤

生以忧戚不得也。”

僖侯曰：善载! 教寡人

者众矣，未尝得闻此方也。”

子华子可谓知轻重矣!

【出处】

战国·庄周《庄子·让王》

【译文】

当韩、魏两国互相争夺土地，昭僖侯正陷入愁困之中的时

候，子华子往见昭僖侯，对他说：“现在让天下的人在您面前

写下誓约：‘左手夺取它，就剁去左手，右手夺取它，就剁去右

手，然而夺到誓约的则可以得到天下。’您愿意去夺取它吗?”

昭僖侯说：“我不愿去夺取。”

子华子说：“很好。由此看来，两只手臂还是比天下重要

啊。身体又比两臂重要。韩国

比起天下来，就轻得远啦；现

在所争的地方，又要比韩国

轻得多，您何必愁身伤生，

为得不到它而忧虑呢!”

僖侯这才醒悟道：“好哇，

劝我的人多啦，可还从未听过

这样一番道理哩!”

在庄子看来，子华子才是

天下真正懂得权衡轻重的人。
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得 道 养 寿

得道者生以长寿。

【出处】

《吕氏春秋·尽数》

【译文】

懂得养生之道的人可长生延寿。

人以天地之气生，四时之法成。

【出处】

《黄帝内经·素问·宝命全形论》

【译文】

人的生活、生存有赖于天的大气、地的水谷精气，并随着

四季寒暑交替和生长收藏的自然规律而不断成长。

凡养生，莫若知

本，知本则疾无由至

矣。

【出处】

《吕氏春秋·尽数》

【译文】

凡想要养生延寿的

人，都必须通晓养生之

根本。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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化不可代，时不可违。夫经

络以通，血气以从，复其不足，

与众齐同，养之和之，静以待

时，谨守其气，无使倾移，其形

乃彰，生气以长，命曰圣王

【出处】

《黄帝内经·素问·五常正大论》

【译文】

天地的气化是人所无法取代的，四时寒热的更替和运行，

任何人也不能违背。人的经络常要求其通畅运行，血气须从容

和顺，使虚损不足者恢复正常，使与正常人的体质功能一样，

善于补养调和阴阳，平静耐心地对待变化，谨慎守护阴阳之气

的平衡，不使发生此盛彼衰的失衡倾斜，这样形体就能充实、

蓬勃，生气盎然，这就可称为极善养生的聪明人。

不能说其志意，养其寿命者，皆非通道者。

【出处】

战国·庄周《庄子·盗跖》

【译文】

不能使自己心情思维愉悦畅达的人，不能养护延长其寿命

的人，都不是通晓养生之道的人。

人常失道，非道失人。人常去生，非生去人。故养生

者，慎勿失道。
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【出处】

南梁·陶弘景《养性延命录·教诫篇》

【译文】

人常远离或失误于养生之道，而不是道失误于人。人常无

法长生，而不是长生要远离于人。故善于养生的人是非常谨慎

和不失养生之道的。

生从十三：虚、无、清、净、微、寡、弱、卑、损、时、

和、啬。

【出处】

《七部名教要记·虚无第十三》

【译文】

养生之道在于遵从十三条要旨。这就是：心无杂念，恬淡

世事，内心清洁无染，俗念净除，谨小慎微无过失，寡欲而不

贪，心柔不逞强，甘作弱者之心，自视不卑不亢，减损太过的

言行，知时达务顺四时之变，秉性谦和，崇尚俭朴。

人能应四时者，天地为之父母；知万物者，谓之天子。

天有阴阳，人有十二节；天有寒暑，人有虚实。能经天地

阴阳之化者，不失四时；知十二节之理者，圣智不能欺也；

能存八动之变，五 更立；能达虚实之数者，独出独入，

吟至微，秋毫在目。

【出处】

《黄帝内经·素问·宝命全形篇》
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【译文】

如人能顺应四时的阴阳变化，则天地间的一切势必都会成

为他养护生命的源泉；知晓万物功用的人，就能成为万物的主

宰而运用自如地驾驭它。天有阴阳形象，人有十二肢节；天有

寒热往来，人有虚实盛衰。能经历和了解事物阴阳变化的，就

能不违四时并能顺应之而延寿。能熟悉十二肢节和经络道理

的人，就不会被他人欺骗蒙哄；能适应八方风动的变化，就能

在五行生克变化中游刃自如；能通达虚实盛衰的征象而不惑

者，就会具有独特的养生防病见解，即使是只凭观察到的呼吸

呻吟等微细的反映，也能明察秋毫而一目了然。

人生大期，百年为限，节护之者，可至千岁。

【出处】

南梁·陶弘景《养性延命录·教诫篇》

【译文】

人生命一般最大期限是一百年，但如能做到适当的节制和

养护，有的人也可活到上千岁。

心不忧乐，德之至也；通而不变，静之至也；嗜欲不

载，虚之至也；无所好憎，平之至也；不与物散，粹之至也。

【出处】

西汉·刘安《淮南子·原道》

【译文】

心理情绪无极忧也无极乐，是有德的最高境界；通晓世道

人情但不因而改变自己的淳朴本性，是心静的最高表现；没有
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特别的嗜好和欲望，是虚无恬淡的至高境界；对事物没有特殊

的爱好和憎恨，是极高的心境平和的表现；心志不为外界事物

所扰乱，是精神纯粹的最高表现。

得道之士，化外而内不化；外化，所以入人也，内不

化，所以全其身也。

【出处】

西汉·刘安《淮南子·人间》

【译文】

晓得养生之道的人，其外表形体可有所变化而纯正的内心

却无变化；外形的变化是因入境问俗用以适应周围环境的，纯

正的内心不变，是用来保全身心健康的。
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得道之士，外亡中存，学以变情，为以治己，实而若

虚，浑浑冥冥，若无所以，容疏言讷，貌朴而鄙，情达虚

无，性通无有，寂泊无为，若无所止，遁名逃世，与神卧

起，执道履和，物无不理，不合时俗，与天地友。

【出处】

汉·严遵《道德指归论·天下谓我篇》

【译文】

善于养生之道的人，外表似乎忘记而心中却时记有关法

则，学是为了改变不适于养生的情欲，具体实践却是为了端正

自己的养生做法，不断充实和修炼自己但内心却仍恬淡虚无，

表面看似浑然无知，无所事事，仪容不整，言语迟钝，形貌简

朴猥琐，性情虚无恬淡、默默无为，好似无所归依，隐姓匿名，

远离世俗，与心神同卧同起，掌握法则，心身平和，使事物顺

理成章，不为时俗所染，但却与天契合而增寿。

真 人

何谓真人?

古之真人，不逆寡，不雄成，不漠士。若然者，过而

弗悔，当而不自得也。若然者，登高不 ，入水不濡，入

火不热，是知之能登假于道也若此。

古之真人，其寝不梦，其觉无忧，其食不甘，其息深

深。真人之息以踵，众人之息以喉。屈服者，其嗌言若哇。

其耆欲深者，其天机浅。

古之真人，不知悦生，不知恶死。其出不诉，其入不
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距。 然而往， 然而来而

已矣。不忘其所始，不求其

所终。受而喜之，忘而复

之，是之谓不以心捐道，不

以人助天，是之谓真人。若

然者，其心志，其容寂，其

颡 。凄然似秋，暖然似

春，喜怒通四时，与物有宜

而莫知其极⋯⋯

古之真人，其状义而不朋，若不足而不承；与乎其觚

而不坚也；张乎其虚而不华也；邴邴乎其似喜乎；崔乎其

不得已乎； 乎进我色也；与乎止我德也；厉乎其似世

也； 乎其未可制也；连乎其似好闭也； 乎忘其言

也。⋯⋯天与人不相胜也，是之谓真人。

【出处】

战国·庄周《庄子·大宗师》

【译文】

什么叫真人?

古代的真人，（他）不视失败为违逆，（他）不因成功而沾

沾自喜，（他）不会看不起读书人。像这样的人错过了时机而

（他）不会后悔，恰遇时机而不自鸣得意。像这样的人登高不

战栗，入水不觉湿，入火不觉热。这样便是知达到了道的境界。

古代的真人，他入睡不做梦，他醒来无忧无虑，他饮食不

求甘美，他呼吸缓而沉。真人呼吸是从脚开始的。普通人用咽

喉呼吸。务求得胜而理屈词穷，一旦说话时，就如咽喉被物噎
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