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传统养生、涵养道德与健康长寿之原理

褚宇帆，唐 静
（河海大学 体育系，江苏 南京 210098）

摘 要：现代健康的定义是身心健康，社会幸福的完善状态。中国传统养生学整体观的哲学思想早在春

秋战国时期就把人与社会、宇宙看成是一个相辅相成的不可分割的整体；将修心养性置于首要地位。“道”是

中国古代哲学体系的核心，涵养道德是传统养生调心的重要内容，是“天人合一”，实现和保证身心健康、社会

健康的基本法则和基础。
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Review of the relationship between contemporary health definition and
traditional Chinese health - cultivation，self - restrain and virtue nurture

CHU Yu- fan，TANG Jing
（Department of Physical Education，Hohai University，Nanjing 210098，China）

Abstract：In modern time health is defined as“a state of complete physical，mental，and social well - being and not merely
the absence of disease or infirmity.”This description of health is not a contemporary invention when examining the history of
China.During the period of chunqiuzhanguo about 2400 years ago，self - cultivation and regulation were recognized as the
foundation of health，and human beings were perceived as a complementary and inseparable integrity with their surrounding
world and universe. Such micro - and macrocosm is deeply rooted in ancient chinese holistic health preservation philosophy
and thought .Daoism or taoism is the core of ancient Chinese philosophy.Restrain oneself and nurturing the virtue are crucial
in ancient health - cultivation and regulation. Together with the nature - human - integrity doctrine，they lay the foundation
and principles for achieving the healthy body，mind and society.
Key words：health - cultivation；virtue；health

1 传统养生思想的整体观
世界卫生组织在 1978年 9月《阿拉木图宣言》中对健康

的定义提出：“健康不仅是疾病与体弱的匿迹，而且是身心健

康，社会幸福的完善状态。”健康是机体与自然环境和社会环

境的动态平衡，是一种身体、精神和社会的完满状态。可见

单靠一般的体育活动是无法达到健康目的的。20世纪 90年
代在高校的健康教育学中已将正确的道德观、健康的人生观

和科学的价值观看成是人体不可缺少的（精神营养）三大“营

养素”。身体健康是思想（心理）健康的基础，而思想（心理）

健康又是身体健康的必要条件。

传统养生的健康观是以人体生命运动状态的优化为基

础，其主要体现于高尚的道德情操、聪慧的才智和对世界（自

然界和人类社会）的认识力以及充分发挥身体机能，享尽天

年。修炼的程度不同其结果也不同。

早在春秋战国时期，诸子百家就已形成了较完整的养生

哲学体系。虽说各具特色，但大体可分为 3大类：以宇宙整
体为对象，以天人的关系及人的生命运动和人类社会为中心

的道家、医家、阴阳五行家；以人为中心，以人与社会的关系

为主要内容，重视人的社会实践的儒家、法家、墨家；以“我”

为核心，独善其身的养生家、神仙家无论那一类，他们均有一

个共同的特点，即以人和人生为中心，以认识世界（宇宙、社

会、人体、自我等）、改造世界为目标。传统养生观与现代健

康观均把人与社会、自然看成是一个整体，尤其在华夏养生

文化中，各家不仅将以上 3个方面看成是一个整体，而且将
自家学说及治学修身与其溶为一体，充分体现了中华传统文

化“整体观”的特色。
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传统上“性命”与“身心”同源，《性命论》曰：“性者，先天

至神，一灵之谓也。命者，先天至精，一气之谓也。性之造化

为乎心，命之造化系乎身。”

中医认为在人体生命活动中“神”起着主导的作用，所以

传统养生将“调心（神）”置于首要地位。“神”又是元神和识

神的总和，简单地说，中医把调节人体生命运动的最高级中

枢称之为“元神”，将意识、思维及心理的总和称之为“识神”，

并强调元神和识神的高度和谐才是性命统一使身体健康之

本，二者的矛盾对立，是性命分离将会引起多病早亡之根。

由于元神是先天之神，识神是后天感知宇宙万事万物而

发展形成的后天之神，所以如果在识神感知事物的形成发展

过程中，偏离其“道”越远，将会使其与元神的矛盾对立越尖

锐，导致性命分离的程度就越严重。传统养生学还认为：由

于人与社会作用与反作用的关系，在人的生命长河中，不仅

要了解和掌握感知事物的正确方法，并能真正地按其“道”去

感知事物、处理事物，而且还要建立一个美好文明的社会环

境，才能更好地保证人类识神的良性发展。尤其是以老子、

孔子所倡导的整体观养生哲学思想均以涵养道德为中心，并

在后世中华文明的进程中起到了中流砥柱的作用，所以我们

在纵观悠久的华夏文明进程中，时时见“道”、处处有“德”，

“道德”被称之为“天理”，称之为宇宙万事万物生存的“大法

则”，将“道德”视为是“天人合一”，人与社会环境相互作用健

康发展以及优化生命运动状态的总规律，充分展示了中华整

体观的养生思想。

2 “道德”与“得道”
“道”是中国古代哲学体系的核心。传统哲学认为宇宙

万物的形成是由某种精微物质运动发展和其内在阴阳属性

对立统一的结果。老子说：“有物混成，先天地生。寂兮寥

兮，独立而不改，周行而不殆，可以为天下母，吾不知其名，字

之曰道。吾强为之名曰大。”，又说：“道生一，一生二，二生

三，三生万物。”《易·系辞》云：“是故易有太极，是生两仪，两

仪生四象，四象生八卦。”“一阴一阳谓之道。”简言之，“道”即

宇宙万物之本源，是“化生”宇宙万物，及万物运动、变化、发

展的基本规律。“德”是“道”在宇宙万物形成变化、发展中自

然功能和本性的体现，“道”是“德”之本，“德”为“道”之用，

“道德”从广义上讲，是指宇宙自然界最精微的原始物质和其

固有基本能力及其基本运动特性所规定的宇宙万物形成、变

化、发展的最基本规律，所以“道德”被视之为“天理”，宇宙万

物生存的“大法则”。从狭义上说，“道德”指的是人们共同生

活及其行为的法则和规范，是人类社会意识形态的内容，在

这一概念中“德”指人的“行为”体现，“道”是人们“共同生活”

的基本规律。

从人类社会来看，由于人是不可脱离群体和社会生活而

孤立存在的，人类更不能脱离自然界而孤立生存，人类社会

是个自然发展的历史过程。人与人之间和人类社会与自然

世界矛盾对立统一的基础是人类的社会生产实践活动。由

于人类意识是客观内容和主观形式的统一及其对客观（物

质）世界的能动作用，凡符合客观规律的正确认识，就有正确

的行动，对客观世界的发展起积极推动作用，反之，将会对客

观世界的发展起阻碍或破坏作用。所以必然要在“天理”、

“大法则”的基础上形成一个符合于人类“共同生活”基本规

律，建立一个对客观世界和人类社会的发展起积极推动作用

的行为法则，才能更好地保证人类自己的生存和发展，这也

是传统养身中强调遵“小道”（狭义“道德”）以求“大道”（广义

“道德”）的道理。如果一个人不能按照“行为法则”行事，其

行为就会不利于人们“共同生活”的需要，将会对社会的发展

起着阻碍破坏的作用 ，只有人人“道德”人们的共同生活才

能得以实现，“大道之行也，天下为公”。

从养生的角度来说，一方面由于人与“天地相参”，与“日

月相应”，人的生存也必须遵循宇宙万物生存的“大法则”。

《老子》中写到：“人法地，地法天，天法道，道法自然。”《黄帝

内经》说：“上古之人，其知道者法于阴阳，和于术数⋯⋯而尽

终其天年，度百岁乃去。”从而阐述了只有按照自然发展的基

本规律来规范自己的养生策略，才能达到享尽天年之目的的

观点。

另一方面，人的精神活动有序化是元神和识神和谐统一

的结果，是人体生命状态有序（健康）化的根本。由于人与社

会作用与反作用的关系，社会中所存在的一切非道德因素不

仅是破坏人类“共同生活”的祸根，而且还严重干扰人类精神

活动的有序化，所以传统养生中“调神（心）”的主要内容之一

就是“遵道”、“求德”，就是为了修炼自己辨别是非和知“道”

的能力，时时、事事、处处都要按客观规律（“道”）行事，不偏

离“天理”、“大法则”，达到把人的精神活动与“道”合而为一，

将“性”（心）和“命”（身）与“道”结合成为一个和谐的整体，只

有这样才能使人的生命充满生机。

老子说：“循性而行谓之道，得其天性谓之德。”当你“循

道”“遵道”，使得自身行为都能与其自然本性（基本规律）完

全符合了就叫德，也就达到传统所称的“得道”或“得正果”的

境地，以实现人类由必然王国向自由王国的飞跃。

3 “性命分离”是影响身心健康的主要根源
“得道”人什么意义呢？养生学认为“性（心）”、“命（身）”

的统一是健康之本，“性”、“命”的分离是多病死亡之根，人的

道德观是决定思想行为的内在条件，是身（命）心（性）健康的

主观因素。《庄子·天运》中写道：“黄帝之治天下，使民心一，

民有其亲死，不哭，民不非 ，尧之治天下，使民心亲，民有为

其亲杀，其杀而民不非也。舜之治天下，使民心竞，民孕妇十

月生子，子生五月而能言，不至乎孩而始谁，则人始有夭矣！”

这段历史记载充分反映了道德观与人的健康和思想行为的

内在关系，同时也反映了思想行为对社会的作用和社会环境

对道德及思想行为的反作用。黄帝是以“民心一”的道德观

治理天下，使人们生活在一种非常纯朴的环境中，思想完全

处于一种“天人合一”的境地。人死是一事物发展的自然规

律，故在那个社会里不哭自己亲人之死无人认为是不对，尽

管社会原始，但人人可以享尽天年，国泰民安。随着社会的
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发展，物资的丰富及人们“私欲”、“妄念”的产生与发展，道

德观念也发生了变化，黄帝的“民心一”，到尧变成了“民心

亲”；舜则出现了“民心竞”的政策，社会上就有了民为其亲杀

死他人，也不信为是错的杀人事件等，开始出现了短命夭亡

现象。后来，尽管生产力的不断提高和物质生活的丰富，但

由于人的“私欲”、“妄念”的不断增大，社会中道德败坏和是

非颠倒现象日益加重，使思想行为偏离事物本性的发展越来

越远，以致于加剧了人类短命夭亡现象的泛滥。

“私欲”和“妄念”是“内伤七情”及“性”、“命”分离的原

动力。中医讲“内伤七情”，“七情”即指喜、怒、忧、思、悲、

恐、惊七种情志的变化，这七种情态活动是机体对外界事物

所产生的不同反映，如果是强烈的或长期持久的情志刺激，

能使人体气机紊乱，脏腑阴阳气血失调，而且“七情”致病不

同于“六淫”，“六淫”（寒、湿、风、暑、热（火）、燥）侵袭人体是

从皮肤和口鼻而入，发病之初均见表证，而“七情”内伤，则直

接影响内脏。《素问·阴阳应象大论》说：“怒伤肝”，“喜伤

心”，“思伤脾”，“恐伤肾”，《三因极一病症方论·三因篇》讲：

“七情，人之常性，动之则先自脏腑郁发，外形于肢体”，《内

经》对情志与五脏各有所主和情志活动对内脏的不同影响及

其导致心理、躯体疾病等方面早就有大量系统的论述和详细

记载，如导致神志方面的病证有：癫狂、喜怒、骂詈、喜笑不

休、喜怒无常、悲伤欲哭、言语不清、惊悸、健忘、失眠、多梦、

呓语、夜游、太息、欠伸、昏厥、眩晕、烦躁不安等；躯体方面的

病证如：头痛、耳聋、目疾、吐血、噎食、喘气、尿频、阳痿、滑

精、月经不调、胸肋胀满、胸腹疼痛、食欲减退、肌肉消瘦、少

气懒言、大便溏泄、腿痛胫酸、头发脱落、皮毛枯槁等，并且指

出这两方面的病症还常常是交互并见的。临床上能见到许

多疾病，若患者有较剧烈的情志波动，即刻能使其病情急剧

恶化，如高血压患者，若遇事恼怒，可使肝阳暴涨，血压迅速

上升，发生眩晕，甚至突然昏厥，重者能引起半身不遂，口眼

歪斜。心脏病患者，也常因情志波动加重或迅速恶化等等。

情志的波动与私欲又有着直接的关系，传统俗称“喜、
怒、哀、乐、欲”为“五贼”，“欲”———“私心”、“欲望”是“五贼”
的核心。当外界事物符合个人欲望时就会表现得很高兴
（喜），这叫“顺其欲则乐（喜）”，反之则会表现出怒（或者哀），
称“逆（失）其欲则怒（哀）”，因此，私欲越重，情志波动就越厉
害，对机体的内气损害越大。在《内经》中就有对因富贵得失
而致病的论述，《素问·疏五过论》曰：“故贵脱势，虽不中邪，
精神内伤，身必败亡。始富后贫，虽不伤邪，皮焦筋屈，痿辟
为挛。”就是说由于权贵和贫富的变化，虽无外邪入侵，但精
神（由于逆、失其欲而产生）内伤，使正气内耗照样使人身体
逐渐衰败，皮肉憔悴，筋脉曲屈不利，挛拘不能行走等，甚则
死亡。在历史上，由“顺逆其欲”而引起的悲剧也不胜枚举，
如《儒林外史》中范进中举而“喜”的精神失常，《三国演义》中
周瑜因嫉妒憎恨而断送了性命等。总之，“私欲”才是导致情

志波动和思想行为偏离其本性的自然（客观）发展规律的根
源，是性命分离或破坏身心健康及人体生命状态有序化的主
观因素。

4 涵养道德与调心论“寿”
涵养道德是传统养生调心的重要内容之一，其流派种类

繁多，内容也极为丰富，如《玄都律文》的“百病律”道：“喜怒
无常是一病，好色无德是一病，舛戾自用是一病，亡义取利是
一病，危人自安是一病⋯⋯”又有“百药律”云：“恬淡无欲为
一药，但恕谦让为一药，不自尊大为一药，行宽心和为一药
⋯⋯”并且指出：“人有一善，心定体安；人有十善，气力强壮；
人有二十善，身无疾病。”相反，“人有一恶，心劳体烦，⋯⋯人
有三十恶，所求不谐”，总之积恶越多，祸灾愈重。《淮南子·
原道训》说：“夫喜怒者，道之邪也；忧悲者，德之失也；好憎
者，心之过也；嗜欲一者，性之累也。人大怒破阴，大喜坠阳，
薄气发喑，惊怖为狂。忧悲多恚，病乃成积；好憎繁多，祸乃
相随。故心不忧乐，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。能
此五者，则通于神明。”《太上老君说常清静经》曰：“夫人神好
清，而心扰之。人心好静，而欲牵之。常能遣其欲而心自静，
澄其心而神自清。自然六欲不生，三毒消灭。”又曰：“能静能
应，能应能静，常应常静，常清静也。”还有道教佛教中的戒
律，少者 5戒，多者有 1 200戒，还分上品戒、中品戒、下品戒
等，均属涵养道德（修身）的范畴，而且无论是哪家，多少内
容，虽然各自均有不同的道德观、生命观和人生观，但都以
“正心”、“去欲”为中心。“传统”认为无论做什么事情，都必
须先要“正心”、“去欲”，否则什么事情都做不好，因而涵养
道德也是传统养生调心中的重要内容之一。尤其在道、儒二
家的《道德经》、《大学》中所倡导的“载营魄抱一，能无离乎？
专气致柔，能如婴儿乎？涤除玄览，能无疵乎？爱民治国，能
无为乎？天门开阖，能为雌乎？明白四达，能无知乎？生之
畜之，生而不有，为而不恃，长而不宰，是谓玄德。”和“古之欲
明明德于天下者，先治其国；欲治其国，先齐其家，欲齐其家，
先修其身；欲修其身者，先正其心，欲正其心者，先诚其意，欲
诚其意者，先致其知，致知在格物，物格而后知致，知致而后
意诚，意诚而后心正，心正而后身修，身修而后家齐，家齐而
后国治，国治而后天下平。”等思想进一步地将修身与人类社
会的治理相辅相成起来。
“寿”在养生学中有两个概念，一是指高龄高寿，二是“死
而不亡者寿”，这是说身体虽死而其精神不亡也是寿，雷锋就
是一个典型的“死而不亡者寿”的实例。我国传统“性命”之
学认为“性（心）”是君主，“命”（身）是臣僚，因而“命”必须依
附于“性”，不能让“性”去适就“命”，为了尽“性”可以舍“命”。
简言之，为了正心和大局可让“命”尽到全部职责（至命），但
绝不能为了保全形体而不顾道德良心，故把人失去其精神
（性）的形体比作为一文不值的“臭皮囊”，认为人的一生中只
有真正发挥其精神作用才能作出难以估价的重大贡献。这
种“精神智慧”是其先天状态无私的“性”所决定，但它又受后
天的正念公心的心理状态所主宰，借助于先天的“命”和后天
的形体来实现的，所以传统“性”“命”修持的中心就是充分
发挥先天之“性”，其表现于修持后天之正念、道德公心和严
格按照人体生理特点科学地“爱护”和“保养”身体使之“范围
天地之化而不过”，这样才能使身与心、先天与后天的大统
一，使先天“元神”和先天正气经常处于旺盛而圆明的状态，
达到充分发挥人体精神财富的作用和享尽（下转第 66页）
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4 结论
（1）体育与健康课程教学园是由项目分类区域体系、学
生选项集群体系、师资专业特长优化组合集体体系、教学方

法集合体系和健康评价体系 5大基础子系统共同构成，具有

主题性、实践性、娱乐性、人文性、差异性和可选择性、养成性

与发展性、民族性和竞技性等总体学校体育与健康课程现代

化的教学园系统特征［3］（图 4）。

（2）学校体育与健康课程教学园模式是集主动体育、快
乐体育、成功体育、养成体育［5］等教育思想于一体的 21世纪
学校体育与健康课程教学实施素质教育的多元化综合教学

系统。

（3）本系统集中体现了学校体育与健康教育的特点，涵
盖了素质教育的整体性、全面性、发展性和主体性的思想，是

进一步深化学校体育与健康教学改革和发展的开放性系统。
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（上接第 61页）天年的目的。要做到这一点就必须完全以后
天的正念、道德公心来指挥行动，当遇到需要牺牲形体去尽

“性”的特殊情况时，能够毫不吝惜地舍身尽“性”，成为天地

之浩然正气和后人学习的楷模，以实现其精神在人间永垂不

朽，即为老子的“死而不亡者寿”之寿。反之如果做不到这一

点，说明你的修持还没到“火候”。

常言道：“求道者如牛毛，成道者如麟角。”为什么会有数

不胜数的人寻求这条能使人“享尽天年”的道路，但能修炼成

功者却是寥寥无几呢？张三丰说：“此道之不行，由于道之不

明也。”刘一鸣道：“只缘秉气所拘，积习所染，顺后天之阴，迷

失本宗，流荡忘返，莫知底止也。”归根到底是“道之不明也”。

人们总是错误地认为长寿的秘诀是在于找到“采药”、“炼

丹”的方法和掌握“火候”的技术（得到一种能使人长寿的功

法），忽略了人们美好道德的修养，而人类美好道德的修养和

对“寿”的正确认识恰恰是社会之人“正心”、“止念”达到生

命状态有序化（健康长寿）的基础。《唱道真言》云：“炼丹先

要炼心，炼心之法，以去闲思妄想为清净法门，仙家祖祖相

传，无他道也。”亦是“修性先修命，方入修行径，修命不修性，

修行第一病”的道理。所以涵养道德和对寿的正确认识是调

心的中心，是保证健康长寿的要冲。

综上所述，涵养道德辩证论寿是养生调心之本；“私欲”、

“妄念”是“性”、“命”分离、多病夭折之根；在复杂的社会环境

中，保持“平常心”、“常清静”、“无为”是“正心”、“去欲”的要

旨；充分发挥人的精神财富和智慧，“健康长寿”、“天下为公”

是涵养道德的最终目的。涵养道德是实现和保证身体健康、

心理健康和社会健康的重要条件和基础。
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