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《黄帝阴符经》

人类暗合天机的秘诀

黄帝是中华民族老祖宗，他在世界上的影响是不用说的。

现存陕西桥山之巅的黄帝陵，历来是全世界华人魂牵梦绕之

圣地。在那里，黄帝手植柏立地参天，时有烟云缭绕。

国人祭黄帝陵，就更不用说了。刘邦欲取天下，先血祭黄帝

陵乃发兵起事。汉武帝戎马倥偬，途经黄帝陵，仰其功德盖世，慕

其白日飞升，竟屯兵久驻不去，以祭黄陵。此二事皆见于《史

记》。

到了现代，更有毛泽东手书黄帝陵祭文，追思怀远，寻根溯

源，气吞山河，雄视未来，大振中华民族抗日之志，犹如咆哮之

黄河长江，堪称千古绝响，至今仍如洪钟之鸣。

何以黄帝有如此大的感召力呢？

祖宗是不可忘记的。想当年，黄帝与炎帝部落战于阪泉之野，

统一中华民族，军功赫赫；发明指南车等工器数百种，匠工奇卓；

治五气，艺五种，农功不薄；与岐伯等纵论天下医术，医功盖世；

传《黄帝内经》、《黄帝阴符经》、《黄帝四经》等于后世，学功蜚

然。世传黄帝垂衣裳而天下治，无为而治的统御之术，盖出之于

黄帝之手，然而其农功、军功、医功、匠功、学功之甚，又当称

无不为之至。黄老之学，实以黄帝为最，老子次之也。仅《汉

书》中记载，黄帝之书就达十二类二十六种三百七十八卷之多。而

《黄帝阴符经》还未列入其中。
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现在人们了解最多的，是《黄帝内经》，这是一本最古的中国

医学书，神奇的针灸之术已在其中得到详细讨论。

《黄帝阴符经》的流传也极为广泛。道家把它看作修炼之书；

医家把它看作医书；兵家把它看作兵书；帝王把它视为统治术。这

都有道理，也证明《阴符经》内容之丰富，非一家所可容。伊尹、

姜太公、范蠡、鬼谷子、诸葛亮、张良、李筌等人，都曾为之作

注，视之为神书宝典，可见其重要性、涵盖力之一斑。

诸葛亮叹曰：“呜呼，后世英哲，审而用之。范蠡重而长，文

种轻而亡，岂不为泄天机！天机泄者沉三劫，宜然。故圣人藏之

名山，传之同好，隐之金匮，恐小人窃而弄之。”

据说诸葛亮论兵法，认为《阴符经》远胜于《孙子兵法》。传

说虽不可尽信，但从对道的领悟把握来说，《阴符经》的确远胜于

《孙子兵法》。从行文来看，《阴符经》几乎全在论道，而术尽在其

中矣，所谓术者，当然包含战术，但又不止于战术，还有心术、医

术、修炼术、统治术，这又是孙子所远远不及的了。《孙子兵法》

凡十三篇，字数以千计，却远胜于西方军事家克劳塞维茨的煌煌

三大卷字数以十万计的《战争论》，这已为东西方所公认。但是

《阴符经》之奇高境界，却不是一般人所能涉入的，而它的字数竟

只以百计。这好像在证明字数越少、涵义越深、境界越高。

来字，讲的《阴符经》全文，只 是天人关系，自然之道。

掌握了自然之道，就可动之以时，宇宙运之于股掌之中，变化出

之于人身之内，这就是“天人合发，万变定基”之妙。其文论天

地人三才互盗之机，论八卦甲子推演之神，与《周易》精神吻合。

但长期以来，许多人疑心此经并非黄帝所作。不过古代经书乃至

诸子之说，往往是某一学派集体或多人所作，但仍以一人名之，譬

如《吕氏春秋》便挂在吕不韦名下，《庄子》便挂在庄周名下。考

证繁难，莫衷一是，还是不管这些吧。就连阴符一词，古人也有

多种解释，我们可以选其最明了的一种：阴者，暗也；符者，合
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也。阴符就是暗合。暗合什么？从经文看，应当指暗合天道天时。

什么暗合天道？当然是人道人心啦。所以《阴符经》，讲的就是人

道人心如何跟天道天时暗合，以便把握天机、顺应天时，调理身

心，驾驭生死，超凡入圣，归于自然。

达乎此，则统治之道，用兵之术，修炼之法，疗治之方，皆

从此出矣。所以《阴符》一经，也是一件“奇器”，可生“万象”，

可谓神机鬼藏也。

品之又品，其义自现。呜呼！何人乃有此大手笔，乃至于字

字玑珠、句句格言，掷地有声、乃至于大略雄才尽含于其中焉？

不是黄帝，又是谁呢？

阴符经（今译）

观察天道，照天道办事，就没别的事可做了。因此天有五贼

（金、木、水、火、土），懂得其中的道理，事情就很好办。五贼

了然于心，照天道去做，宇宙就掌握在人手中，千变万化就会产

生于人身中。天性就是人的本性，人心就是变化的枢机。确立天

道，就可以规定人事。天发动杀机时，星宿就会移位；地发动杀

机，龙就会上岸、蛇就会出洞；人发动杀机，会闹得天翻地覆。天

和人一齐发动杀机，就会奠定一切变化的根基。人的天性有巧有

拙，但都能够隐藏起来。（口、鼻、眼、耳、肛门、尿道）九窍招

引邪气，关键在于把握耳目口三个要害部位，可以根据具体情况

来使用或休息。火产生于木，火灾一起，必定烧掉木头。奸人产

生于国内，时机一到，必定会搞垮国家。懂得这些道理，进行修

炼，就叫做圣人。

天创造万物，又消灭万物，天道之理就是这样的。天地是万

物之盗，万物是人之盗，人是万物之盗。三盗各得其所，天地人

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 4 页

三才就彼此相安了。所以古话说：“按时进食，全身各部位就会调

理好；行动合乎时机，万物的变化就会井然有序。”人们都知道那

些神奇事物神妙莫测，却不知道不神奇的事物为什么更神妙莫测。

日月星辰的运行是有定数的，平年闰年、大月小月也是有一定之

规的，这样圣功就产生了，神明就出现了。这个三才相互盗取的

机括奥妙，天下无人知道。所以君子掌握了它，就能保养身心、益

寿延年；小人拿着它却只能送掉性命。

盲人听觉灵敏，聋人视觉锐利。抛弃许多好处，专攻一个方

面 昼夜反复谋划，用兵就能以一当万。心念，用兵能以一当十

生于爱物，也死于爱物，关键在于眼睛。上天无恩，才有大恩产

生；迅雷烈风之下，万物无不萌动。达到极乐境界，性情就宽裕

充实；达到至静境地，性情就廉洁清明。上天本来至私，其作用

却是至公。统御之术在于气的运用。生是死的根源，死是生的根

源。恩从害产生，害从恩产生。愚人认为通晓天文地理的是圣人，

我却把识时务者当作哲人。人家担心圣人有点蠢，我倒担心圣人

还不够蠢。人家巴望圣人做出奇迹，我倒希望圣人别去弄奇迹。所

以古话说：“跳到水里、投入火中，那是自取灭亡。”自然之道清

清净净，因此天地万物得以生长。天地之道在暗中起作用，所以

阴阳交相为胜。阴阳相互推动，各种变化自然产生。因此，圣人

知道自然之道不可违背，只能因势利导。至静的大道，律规历法

都难以跟它套上。于是就有一种奇器，幻化出万象。在八卦甲子

的推演中，暗藏着神机妙算。阴阳相胜之术，显然就在万象中表

现出来了。

阴符经（原文）

观天之道，执天之行，尽矣。故天有五贼，见之者昌。五贼
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在心，施行乎天。宇宙在乎手，万化生乎身。天性，人也；人心，

机也。立天之道，以定人也。天发杀机，移星易宿；地发杀机，龙

蛇起陆；人发杀机，天地反覆。天人合发，万变定基。性有巧拙，

可以伏藏；九窍之邪，在乎三要，可以动静。火生于木，祸发必

克。奸生于国，时动必溃。知之修炼，谓之圣人。

天生天杀，道之理也。天地，万物之盗；万物，人之盗；人，

万物之盗。三盗既宜，三才既安。故曰：食其时，百骸理；动其

机，万化安。人知其神而神，不知不神之所以神也。日月有数，大

小有定，圣功生焉，神明出焉。其盗机也，天下莫能知。君子得

之固躬，小人得之轻命。

瞽者善听，聋者善视。绝利一源，用师十倍。三反昼夜，用

师万倍。心生于物，死于物，机在于目。天之无恩而大恩生，迅

雷烈风，莫不蠢然。至乐性余，至静性廉。天之至私，用之至公。

禽之制在气。生者死之根，死者生之根。恩生于害，害生于恩。愚

人以天地文理圣，我以时物文理哲。人以愚虞圣，我以不愚虞圣。

人以奇期圣，我以不奇期圣。故曰，沉水入火，自取灭亡。自然

之道静，故天地万物生。天地之道浸，故阴阳胜。阴阳相推，变

化顺矣。是故圣人知自然之道不可违，因而制之。至静之道，律

历所不能契。爱有奇器，是生万象。八卦甲子、神机鬼藏。阴阳

相胜之术，昭昭乎进乎象矣。



第 6 页

《黄帝内经》

中国古老的生命精神和养身之道

《黄帝内经》是中国迄今所发现的最早的古典医学专著，其

中蕴含着丰富的哲学思想、科学思想，它是古代医学家、思想家

们吸收了当时的天文学、医学、生物学、人类学、心理学、哲学

等学科的思想成果，综合融通而形成了系统的、宏大体系的巨著，

《黄帝内经》不仅对中国的医学发展的影响举足轻重，被称为“医

家之宗”，或“医学的圣经”，而且在人生哲学、政治哲学等领域

的渗透和影响也是不可轻视的。

《黄帝内经》现分为《素问》《灵枢》两篇，《素问》二十四卷，

《灵枢》十二卷。《黄帝内经》一书作者托名为华夏民族始祖黄帝，

真实作者不可考。成书年代说法不一，一说战国，一说秦汉，一

说西汉中期或初期，实非一时一人之作。据专家考证，《内经》成

书以后，很大的可能是《素问》和《灵枢》单行于世。

概括《内经》的主要思想，可以说它的思想是“以道为纲，以

阴阳五行为理，以气神作为贯通。”

一、以道为纲的生命精神

世界之道，万物之道，生命之道，养生之道，乃是一“道”。

此“道”实为中国古代道家的“自然之道”。此“自然之道”为

《内经》的总纲，也是它的基本精神。在这种“道”的思想指导下，

它把人体和自然界的现象和事物都看作为一个自然物，每一个自
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然物都是相通的、相应的，它们的内部过程和相互联系都是符合

道的，也就是自然而然的，因此人要健康，要长寿最好的办法就

是认识和把握“自然之道”，保持同“自然之道”的一致，将清静

无为视为了解认识，把握道的一种最高的境界。《内经》根据修为

的高低，境界的层次的不同，将其分为四种境界、四种人。最高

境界的人是“真人”，真人到达的境地可以“提举天地，把握阴阳，

呼吸精气，独立守神”，也就是天地与我同在，阴阳与我为一，我

的动静就是天地的动静，我的变化也就是阴阳的变化。真人的精

神是独立的、自由的，不为任何事物所干扰，不为任何东西所限

制和束缚。真人呼吸的都是又精又纯的“气”，而非普通的“气”

了。其次 去世离俗，是“至人”，至人能“淳德全道，和于阴阳

积精全神”。至人还没有达到天地与我同在，阴阳与我为一的境界，

但离真人也不过是一步之遥了，至人的德性品质纯然不杂，全部

的思想和行为都与道相一致，也能与阴阳的变化相和谐，超出了

世俗社会的约束。从个人的精神和身体状态来说，精气积聚，身

体安适，神态宁静，不受外界干扰。再次是“圣人”，圣人“处天

地之和，和八风之理”，圣人不过是在自然界和人类社会之中，顺

从天地的自然，依从社会的规律和法则，和世俗之人和而不同，还

得受到世俗社会的约束，对阴阳变化以及天地的大道有所认识有

所理解，但还是不能同于天地，和于阴阳。最后的境界是“贤

人”。贤人能作到“法则天地，逆从阴阳，分别四时”。贤人只能

从天地运行，阴阳变化以及四时的递替之中，寻找规律。按照这

种规律去进行修身养性，但对于这些规律的认识和把握也是有限

的，尚不能全部认识清楚，把握全部。不过能做到贤人这样的境

界也是相当不错的。可见《内经》作者认为认识和把握自然之道

是相当困难的，尽管如此，也要向最高的境界努力。

因此，生命的快乐，人生的幸福，身体的健康，精神的舒畅

都立足于以道为纲，求道是人生意义的根本。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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二、以阴阳五行为理

《内经》在理论的建构和论证上，利用阴阳五行说，对生命的

形成，疾病的起因，生理现象和心理现象与自然现象的关系等作

了比较全面的、系统的解释和说明。用阴阳学说来阐明人体生命

过程中的对立统一，互根互补，此消彼长的转化关系以及人与自

然的关系。利用五行学说的五行生克的原理来说明人体以五脏为

中心的五大系统之间，以及人与自然界相关事物之间的相互生克

的关系。

阴阳乃是古代人们对于事物的普遍对立的哲学概括：“阴阳

者，天地之道也。万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始。”

（《素问 阴阳应象大论》）《内经》反复强调养生之道最根本的就

是要明白阴阳变化的规律，不能违背阴阳变化的规律，否则对于

生命有害，对人生无益。阴阳变化的规律，不仅自然有，人体内

部也有。如清阳为天，浊阴为地，地气上升为云，天气下降为雨。

一年四季之中天地万物中也有阴阳的变化规律，春天为少阳的生

发，夏天为太阳的生长，秋天为太阴的收敛，冬天是少阴的潜藏。

人体内部的阴阳也随着四季和昼夜的变化而变化。

《内经》对人体内的阴阳还作了具体的量的分别，提出了三阴

三阳的思想，三阴即太阴、少阴、阴明，三阳即太阳、少阳、阳

明。将阴阳的力量或势力分为三种层次或等级，是《内经》对于

中国哲学的一个贡献，《周易》之中只有老阳、少阳、老阴和少阴

的区别。

《内经》建立了阴阳平衡的理论，它认为健康的人是阴阳的对

立和制约共处在一个平衡状态，阳盛或阴亢都易生疾病。为了处

理好人体阴阳的平衡状态，还必须将人体的阴阳变化和四季、昼

夜自然界的阴阳变化协调起来，不能违背自然界的阴阳变化的规

律，只能根据身体的阴阳的消长去适应自然界的阴阳的变化，比
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如春天是自然界少阳生发之时，这时就应当早起床，多运动，与

和自然的生机勃发的阴阳节律的变化相适应。这种思想影响到古

代中国人的养生。身体的锻炼、运动，它可能是根据当时的生活

经验所作的总结和推测，不具备严谨的科学性，即使如此，也影

响了中国人的生活上千年。

五行，是古代中国人对于五种物质形态所进行的分类，它把

诸多复杂的事物和现象的性质，以“五”之数的性质来进行分类，

如五声、五色、五味、五谷、五畜、五脏等，所以这些分为五类

的事物都可以最终归结为金木水火土之性上。所以《内经》用金、

木、水、火、土五个概念和范畴来架构，基本的中医理论，几千

年的医学实践表明，它是成功的，到现在中医在世界医学上的成

就也是有目共睹。五行说用之于医学，它的生克理论现在虽不常

用，但它通过色、声、味等外部性质把人体内脏和金木水火土联

系起来，从外部表现推测人体内脏及其生理的情况进行病情诊断，

然后采取相应的治疗办法。现在，气功在运动健身方面的作用是

较为显著的，而气功理论中同样是以金木水火土作为基本的理论

范畴，《内经》所倡导的五行说仍有它积极的意义和现实的价值。

三、以气神为贯通

《内经》认为人的生命过程中，气和神是最为基础的东西，有

气无神，有神无气都是违背生命的要求，违背养生之道的。气所

表示的大多是以物质状态的细微的东西，神包括人的精神、意志、

情感等状态，因此养生之道落到实处还是在于养气养神。气不丢，

神不失这才是关键。其实气神所反映的是人的生命的生理状态和

心理状态都必须保持在良好的状态之中。如《天真论》所说，长

寿的人心志安逸闲适，欲望少而安定，少思寡欲，饮食有度。
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黄帝内经（选译）

卷一：天真论

岐伯（答黄帝之问）说，上古之人，知养生之道，效法阴阳

之理，修身养性的方法恰当，饮食有制、作息有常、操劳有度，所

以他们身心爽快，健康强壮，活到百岁后才自然死亡。现在的人

则大不一样，他们把酒当水饮，滥饮无度，把反常的东西当做正

常，酒醉之后还要行房事，恣情纵欲致使阴精枯竭，满足嗜好而

使真气消散，不知道保持其气充盈，也不了解持养精神，图一时

之快，违反养生之道，所以五十岁便衰老了。

因此，上古圣人在教导民众时，总要谈到对虚邪贼风（四时

不正之风）要注意躲避开，心神安定虚静，排除杂念，体内的真

气便会和顺，精神内守，怎么会有疾病呢？所以他们表现为心志

安逸闲适，欲望少而安定，没有恐惧，身体即使参加了劳作，也

不使其太疲惫了，真气由此而调顺。各人都能从其所欲，成其所

愿。随便吃什么，穿什么都喜欢，爱他们的风俗习惯。社会上不

论地位的高低，都不倾慕比自己高的人，这才叫做朴实无华的人。

所以对朴实无华的人，不正当的嗜欲动摇不了他们的视听，淫邪

的东西不能迷惑他们的心志。无论是愚笨，聪明，还是能力才干

的大或小，他们都无所畏惧，符合养生之道，因此他们能活到一

百多岁而动作并不衰老，显然是他们掌握了修身养性的办法，身

体未受邪气的内外侵害所致。

黄帝说，我听说古代有叫真人的，能提天举地，掌握天地造

化的机制，把准阴阳变化的规律，吐纳行气，独立主宰自己，使
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精神内守而不外驰，肌肉协调一致，其寿命与天地一样长久，没

有终结。中古叫圣人的，能淳德厚道，调和阴阳四时的变化，离

开世俗生活的干扰，蓄积真精，保全神气，天地悠游自在，视听

八方之外。这样能使寿命延长，身体强健的人和真人也差不多。其

次有叫圣人的，安处于天地之自然、顺从八风的定理。嗜好与世

俗没多大差异，没有恼怒的情绪，行为不违背世俗的规则。穿着

举止也不模仿别人，外不使身体过分劳累，内不使思想负担过重，

以安静、轻松、愉快为目的；以悠然自得为满足，所以他们身体

不易衰疲，精神不易耗散，也可以活到一百岁，再次有叫贤人的，

能依据天地的变化，仿效日月盈亏的运行规律，顺从阴阳消长和

四时的变迁，追随上古真人的行动，行为符合养生之道，也能使

寿命延长，超过百岁。

四气调神大论

春季三个月是万物推陈出新的时候，天地之间生气已发动，万

物欣欣向荣，人们应早点起床，到庭院中散散步，披开头发，舒

缓四肢，使心志也充满生机活力，让万物生长，不要扼杀；要予

以帮助，不要剥夺；要奖掖， 这便是适应春令，调养不要惩罚

生气之道。如果违反生气之道，就会损伤肝气，到夏季就会发生

寒性病变，使人体适应夏季盛长之气的能力就会降低。

夏天三个月是万物茂盛的季节。天气下降，地气上升，天地

之气相交，万物开花结果。人们应早些睡早些起，不要讨厌夏天

的日长天热，不要发怒，像万物那样英姿勃勃， 让体秀美外现

内的阳气能向外宣泄，顺外物而兴趣盎然。这是适应夏天的气候，

保护长养之气的方法。如违背此理，则会损伤心气，到秋天会发

生疟疾，削弱了对秋天的适应能力，冬天还可能生病。

秋天三个月是万物成熟的季节，天高风急，地气清肃。人们

应早睡早起，像雄鸡那样感知清晨的到来，使神态安静，减少阴

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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精和神气的消耗，缓和秋季肃杀之气对人体的影响；收敛神气，使

秋天的肃杀之气得以平和，不使神气外散，保持肺气的清肃，这

是与秋令肃杀之气相适应而调养收敛的好方法。违背此理就会伤

及肺脏，到冬天生消化不良的疾病，使人体保藏的精华减少。

冬天的三个月是万物生机潜伏的季节，河水结冰，大地冻裂，

这时人们不要扰动阳气，应早睡，待日光照耀时再起床，使神志

伏藏，安静自若，好似保守宝贝一样，又好像已是心满意足的样

子，躲避寒冷，获取温暖。不要使皮肤开泄出汗，而使闭藏的阳

气不断损失，这是适应冬季气候，保养人体机能的方法，如违反

此理，就会损伤肾精，到春天痿厥不起，使人体适应春天升发之

气能力减弱。

天德隐藏不露，通行不止。圣人适应自然的变化，注重养生

之道，所以身体无大碍；若万物都能不失于修养之道，那么它的

生气就不会衰竭了。

违背了春生之机，少阳就不能生发，以致肝气内郁而生病变；

违背了夏长之运，太阳就不能生长，以致心气内虚；违背了秋收

的气机，太阴就不能收敛，肺叶热焦而生胀满；违背了冬藏之理，

少阴就不能潜藏，肾气就会衰弱。四时阴阳的变化是万物生长收

藏的根本，所以圣人在春夏养阳，在秋冬养阴，顺从这个变化的

规律，与万物共同生长沉浮。如果违反此理，生命之元要受到戕

害，破坏了真元。因此，阴阳四时是万物的始终，是盛衰存亡的

根本，违背了它，便会产生灾害；顺从了它，疾病就不会发生，这

就是懂得了养生之道。对于养生之道，圣人能切实实行，愚人却

违背了它。顺从阴阳的消长，就能很好的生存，违背了就会面临

绝境；顺则正常，逆则混乱。如果把违逆当做顺从，就会使身体

与自然环境互相抗拒。

所以圣人不等疾病已经发生才去治疗，而是在没有发生病变

之前加以预防，像治理国家一样，不等乱事已经发生才去治理，而
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是在之前就防止它的发生。如果疾病已经发生了才去治疗，动乱

发生了才去治理，那就如同口渴了才去掘井，战争打起来才去铸

造兵器，那不是太晚了吗？

生气通天论

黄帝说：自古以来，生命就与自然是息息相通的，而最根本

相通的是阴阳。天地之间，四方上下，无论是地之九州，人之九

窍、五脏、十二节，都是和自然息息相通的。天之阴阳，化生地

之五行，地之五行，又应上天之三阴三阳。如果经常违逆天地人

相通的道理，那么邪气就会伤害你，天地人相通，这就是生命的

根本，寿命的核心。

苍天之气清和宁静，人的意志稳定，顺从此理，则人体阳气

密固，虽有邪风相侵，也不能造成伤害，这是适应四时阴阳变化

规律的结果。所以圣人能专心致志，适应气候的变化，神明通达。

如果违背这个原则，就会使九窍不通，外使肌肉阻塞，卫气涣散

不固，这是由于不能适应四时变化规律所致，正气消耗，就易受

到伤害。

人体的阳气，好像天上的太阳一样，如果阳气运行规律失常，

就会折寿，生命活动就因此停止。所以天的运行，是借太阳的光

明，由于这个缘故，人的阳气也应该向上运动，起到保护身体抵

御外邪的作用。人体的阳气，烦劳过度，就会张弛，使阳精逐渐

耗竭，如此积累下去，到了夏季之时，阳精不能养神，就会使人

发生煎厥病，发作时双目失明，两耳听不到声音，阳精便像河堤

决口，水溢横流，泻不可止。人体的阳气，在大怒时就会与形体

分离，血随气升而瘀积于上，使经络隔绝不通，发生昏厥，人体

的阳气，生化精微，内养精神；柔和之气，外养筋脉。汗孔的开

合调节失常，寒气乘虚而入，阳气损伤，筋脉失去温养，致身体

俯曲不伸。寒气深陷于血脉之中，留连于肌肉之间，血脉凝涩，会
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发生瘘疮⋯⋯所以，风是百病的始端，形神清静，肌肉皮肤就会

致密而抗拒外邪，虽有大风苛毒的侵袭，也不能受伤害，这是顺

应四时的变化。所以病邪久留，就会内传而变化，到了上下不相

交通阴阳阻隔的时候，虽有良医，也无能为力。所以阳气蓄积过

多，也会致死，因为阳气蓄积导致阻塞不通，应采用疏通的办法，

如果不及时处治，或被粗疏技艺的医生所误，问题可就大了。人

体的阳气，白天主要保护人体的外部，清晨时，阳气开始活跃于

体表；中午，阳气达到最旺盛的阶段；太阳偏西时，阳气渐渐虚

少，汗孔开始闭合，所以到了晚上，阳气收敛，拒守于内，这时

不要扰乱筋骨，不要接近雾露，如果违反了一天阳气的运行规律，

身体被邪气侵扰则疲乏而衰弱。

岐伯说：阴是藏精的，是作为阳气运行的基础（相作用），阳

是保卫外部，使体表密固。如果阴不能制约阳，血脉流动急迫，阳

气与邪气相合，就会发狂；如果阳不能制阴，五脏之气虚而不敷

使用，浊阴弥漫，就会九窍不通。所以圣人能够调合阴阳，使筋

脉和顺，骨髓坚固，气血顺畅。这样则内外协调，邪气不能侵害，

耳聪目明，真气独立如常，不为邪气所动摇。

大凡阴阳调合的关键在于阳气的致密。如果阴阳失去了平衡

协调，好似有春天而没有秋天， 天。所以能使阴阳有冬天而无夏

协调配合，是最高 如果阳气过于亢盛，不能固密，阴的养生原则。

气就要竭绝；阴气平和，阳气固密，精神才能正常 如果阴阳分。

阴精的产离决裂，精和气也会随之耗尽。 生，来源于饮食五味；储

藏阴精的五脏，也可以因饮食五味的太过而受伤。⋯⋯因此谨慎

地调和五味，会使骨骼正真，筋脉柔和，气血通畅，腠理固密。这

样，骨气就强健有力。人们必须谨慎而严格地遵守养生法则，才

能长期享受生命的快乐。
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金匮真言论

阴中有阴，阳中有阳，白昼为阳，早晨到中午，为阳中之阳；

中午到黄昏为阳中之阴。黑夜为阴，合夜到鸡鸣，为阴中之阴，鸡

鸣到早晨，为阴中之阳。人体之阴阳与之相适应。

以人体来分阴阳，则外表为阳，内部为阴；以身体的部分来

分阴阳，则背为阳，腹为阴；以腑脏来分，则脏为阴，腑为阳；肝、

心、脾、肺、肾五脏为阴，胆、胃、大肠、小肠、膀胱、三焦六

腑属阳。要知道阴中之阴，阳中之阳的道理是什么呢？是因为冬

病在阴，夏病在阳，春病在阴，秋病在阳，治疗四时的五脏病，应

根据疾病的部位来施用针刺或砭石治之。又如背为阳，心是阳中

之阳，肺是阳中之阴；腹为阴，肾为阴中之阴，肝为阴中之阳，脾

为阴中之至阴。以上这些都是阴阳表里、内外、雌雄的相互联系，

所以和自然界的阴阳是相应的。黄帝问：五脏和四时相应，各有

同气相求的影响吗？歧伯答：有。如东方青色之气，与肝相应，肝

开窍于两目，精气内藏于肝，它发的病多为惊骇，在五味中属酸，

与草木同类，在五畜类属鸡，在五谷内属麦，与四时中的春季相

应，在天体为岁星。春天阳气上升，所以其气在头，在五音中属

角，在五行生成数中为八，肝主筋，所以它的疾病多发生在筋，它

的气属臊气。

南方赤色之气，与心相应，心开窍于两耳，精气内藏于心，在

五味中属苦，与火同类，在五畜中属羊，在五谷中为黍，与四时

中的夏季相应，在天体为荧惑星，心主血，血行脉中，五脏之气

为心所生，所以它的疾病多发生在血脉和五脏，在五音中属徵，在

五行生成数中为七，五气中为焦臭气。

中央黄色之气，与脾相应，脾开窍于口，精气藏于脾，在五

味中属甘，与土同类，在五畜中属牛，在五谷中属稷，与四时中

的长夏相应，在天体为镇星，脾主肌肉，所以它的疾病多发生在
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舌根为肌肉，在五音中属宫，在五行生成数中为五，五气中属香

气。

西方白色之气，与肺相应，肺开窍于鼻，藏精气于肺，在五

味中属辛，与金同类，在五畜中属马，在五谷中属稻，与四时中

的秋季相应，在天体中为太白星，肺主皮毛，所以它的疾病多发

生在肩背和皮毛，在五音中属商，在五行生成数中为九，五气中

属腥气。

北方黑色之气，与肾相应，肾开窍于二阴，精气藏于肾，在

五味中属咸，与水同类，在五畜中属猪，在五谷中属豆，与四时

中的冬季相应，在天体中为辰星，肾主骨，所以它的疾病多发生

在溪和骨，在五音中属羽，在五行生成数中为六，五气中属腐气。

所以善于诊脉的人，谨慎审察五脏六腑的变化，了解其顺逆

的情况，把阴阳、表里、雌雄的对应和联系，纲目分明地加以归

纳，并把这些道理深记于心，体会其中的精妙，才能够得心应手。

这些道理至为宝贵，不是真心实意地学习的人，切勿教他，不是

有志于此的人，切勿传授于他。这才是爱护和珍惜这门技艺和医

道的正确态度。

卷二：阴阳应象大论

黄帝说：阴阳是自然界的规律，是事物的纲领原则，是一切

运动变化的根源，是生长灭亡的开端和根本，是微妙莫测的渊薮。

所以治病必以阴阳为本。清阳之气上升积聚而成为天，浊阴之气

凝结在下而为地。从动静分阴阳，阳为动，阴为静。从功能分阴

阳，阳主生发，阴主成长；阳主肃杀，阴主收藏；阳主万物的气

化，阴主万物的形体。寒到极点则生热，热到极点则生寒。寒气

能产生阴，热气能产生清阳。清阳之气下陷不升就会发生泄泻；浊

阴之气上塞不降就会发生胸隔胀满。这就是阴阳的正常和反常的
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变化情况。

清阳之气上升而成为天，浊阴之气下降而成为地；地气上升

而成为云，天气下降而成为雨；雨来源于地气，云出自于天气。在

人体，清阳之气上升而出于上窍，浊阴之气下降而出于下窍；清

阳之气发泄于腠理，浊阴之气内注于五脏；清阳充实于四肢，浊

阴内走于六腑。

人体虽是同得天地之气所成，然而却有长寿和短命的区别。智

者能够在未衰之时调摄，而愚者却常在已衰之后方能改正自己的

行为。愚者因后期而养所以体力常不足，而智者因先期得养所以

体力常有余。体力有余则耳聪目明，身体轻快强健，年高却青春

焕发；原来就强壮的人变得更加强健了。所以明达事理的人做事

顺其自然，在任何环境中都能自得其乐，这种人的寿命无穷无尽，

与天地同在。

阴阳离合论

岐伯说：阴阳是有名无形的，其变是无穷无尽的，由一到十，

由十到百千万，以至于无穷。但它的总的原则是一致的。事物都

生长在天地之间，当它们刚萌发时未出地面，叫居于阴处，称之

为阴中之阴；已露出地面的叫阴中之阳。阳气给万物以生机，阴

气给万物以形体。所以万物的发生，凭借着春气的温暖；万物的

滋长，凭借着夏气的炎热；万物的收成，凭借着秋气的清肃；万

物的闭藏凭借着冬气的寒凝。这是四时气候变化和万物生长收藏

的规律。如果没有了阴阳变化的规律，那么天地间就会有阴阳相

隔，闭塞不通。这种阴阳变化的道理，就人体来讲也是一样的，也

可以依次推演而成，十、百、千、万乃至无穷。


