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何谓养生？养，就是保养、调养、补养之意；生，就是生
命、生存、生长之意。养生就是遵循生命发展的规律，采取有
利措施和方法，从而达到保养生命、预防疾病、健康精神、增
进智慧、延长寿命的目的。道家崇尚无为，重视养生保健，追
求长生不死，在养生中遵循“无为”。而《内经》中大量的养

生理论亦吸收了道家“无为”的思想，特别是在情志养生方面
追求“无为”而治。

《内经》中养生可分为养神和养形两个层次，首重养神，
养神是整个养生的核心内容之一，而养神即为情志养生。在
《灵枢·九针十二原》中有“粗守形，上守神”之说，特别强调
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［摘要］ 《内经》养生思想是在吸收道家养生观的基础上发展起来的，无论在理论原则还是实践方法上与道家养生观都非常一
致，其中道家“无为”思想在《内经》养生理论中得到了充分的体现，主要有以下几个方面：一是道家“无为”的“无欲无求”
的精神追求体现在《内经》情志养生中，提倡恬淡虚无的精神调养；二是道家“无为”的“顺其自然”思想体现在《内经》情志
养生，强调顺物合道保持心境平和；三是道家“无为”的“不妄为”思想体现在《内经》的情志养生中，主张节制情欲勿使情绪
过极、节欲保精以保全生命活力。总之，在《内经》的情志养生中，处处体现着道家“无为”思想的精神实质，其最终还是为达
到“无为”而“无不为”的养生目的，以求健康长寿，尽其天年。
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了养神，即情志养生的重要性。养神重于守形，这是由于
“神”在整个人体中处于主导地位，对人的各种活动都具有控
制和支配作用。如何养神，《内经》则以道家“无为”思想为
理论基础，强调恬淡虚无、顺物合道、节制情欲[1]。
1 《内经》恬淡虚无与道家“无为”之“无欲无求”

《内经》在情志养生方面吸收了道家恬淡虚无的养生思
想，指出精神内守是养生防病的内在基础。

《素问·上古天真论》曰：“夫上古圣人之教下也，皆谓
之虚邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气从之，精神内守，病

安从来。是以志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以
顺，各从其欲，皆得所愿。”强调了情志养生，保持恬淡虚无
的精神状态对于养生防病的重要性。张景岳在《类经》中解释
道：“恬淡者，泊然不愿乎其外，虚无者，漠然无所动于中
也。所以真气无不从，精神无不守，又何病之足虑哉，此治内
之道也”[2]。说明心神清静则不躁，神安则不乱，精神守于
内，则邪气不能外侵，疾病就无从萌发。《素问·阴阳应象大
论》对此阐释：“是以圣人为无为之事，乐恬憺之能，从欲快
志于虚无之守，故寿命无穷，与天地终，此圣人之治身也。”
指出圣人所为是“无为”之事，安于保持恬淡的精神状态，居
于虚无快乐的境界，故而寿命无穷，可以尽享天年，这就是圣

人养身的方法。正如《庄子·天地》所言“忘乎物，忘乎天，
其名为忘己。忘己之人，是之谓入于天。”又说“不利货财，
不近贵富；不乐寿，不哀夭；不荣通，不丑穷；不拘一世之利

以为己私分，不以王天下为己处显。”“虽以天下誉之，得其
所谓，謷然不顾；以天下非之，失其所谓，倘然不受。天下之
非誉无益损焉。”又言：“且举世而淮之而不加劝，举世而非
之而不加沮，定乎内外之分，辩乎荣辱之境，斯已矣” [3]。
《庄子·刻意》提出“恬淡寂漠，虚无无为”，又言“则忧患不
能入，邪气不能袭”。不难看出，“为无为之事，乐恬淡之能”
是养生的最高境界，这正是道家所推崇的“无为”境界。
其次，在精神调摄方面，《内经》吸收了道家清心寡欲的

养生思想。强调保持高尚的品德、无私无欲的思想境界对养生
的重要作用。

《素问·上古天真论》曰：“故美其食，任其服，乐其俗，
高下不相慕，其民故曰朴。是以嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑
其心，愚智贤不肖，不惧于物，故合于道。所以能年皆度百岁
而动作不衰者，以其德全不危也。”指出在世俗的生活中，要
努力做到清心寡欲，不要过多追求物质享受，要以自己所享受

的食物为美味，以自己所拥有的衣服为舒适，保持精神朴素的

状态。这恰恰与道家“无为”思想非常吻合，与《道德经·第
八十章》所指：“甘其食，美其服，安其居，乐其俗。”如出
一辙。《道德经·第十二章》言：“五色令人目盲，五音令人
耳聋，五味令人口爽，驰骋数猎令人心发狂。”又言“罪莫大
于可欲；祸莫大于不知足；咎莫大于欲得；故知足之足常足

矣。”(《道德经·第四十六章》)明确指出，减少过多的欲望，保

持知足的心态，有利于保持情绪平稳，不受外界干扰。《庄
子·齐物论》也指出“圣人不从事于务，不违害，不喜求，不
缘道”。《庄子·应帝王》进一步阐释“无为名尸，无为谋府，
无为事任，无为知主。体尽无穷，而游无朕……至人之用心若
镜，不将不迎，应而不藏，故能胜而不伤”。指出不要图谋名
利，不要妄用智巧，不要承担过多事务，保持心静平和。可
见，保养生命就是要精神内守，居于虚静无为的状态，这样才

能不被世事所累，不为物欲所动。
再次，在调养心神方面，《内经》吸收了道家平静超脱的

养生思想，提倡保持内心平和、超脱自由的平静态。
《素问·上古天真论》言：“其次有圣人者，处天地之和，

从八风之理，适嗜欲于世俗之间，无恚嗔之心，行不欲离于

世，被服章，举不欲观于俗，外不劳形于事，内无思想之患，

以恬愉为务，以自得为功，形体不敝，精神不散，亦可以百

数。”指出圣人在处事时，没有嗔怨之心，保持心境平和，心
情恬愉自得。正如《道德经·第二十九章》所提出的“是以圣
人去甚、去奢、去泰”观点，只有排除一切功利目的，才能达
到无己、无功、无名的至高境界 [4]。 《庄子·齐物论》 谓：
“至人神矣！大泽焚而不能热，河汉冱而不能寒，疾雷破山，
飘飞振海而不能惊。若然着，而游乎四海之外，死生无变与
已，而况利害之端乎！”指出不论外界如何变幻，都要努力做
到“虽有荣观，燕处超然”。《庄子·刻意》中也有“纯粹而不
杂，静一而不变，淡而无为，动而以天行，此养神之道也”的
论述，也强调了在世俗的生活中保持平静自然、淡而无为的状
态，才是正确的养神之道。
2 《内经》顺物合道与道家“无为”之“顺应自然”

《素问·生气通天论》曰：“苍天之气，清静则志意治，
顺之则阳气固，虽有贼邪，弗能害也，此因时之序。故圣人传
精神，服天气而通神明。失之则内闭九窍，外壅肌肉，卫气解
散，此谓自伤，气之削也。”意思是说人的生气与天相应，因
此苍天之气清静，人的意志就平和。人如果顺应这个道理，就
能使阳气固护，即使贼风虚邪侵袭，也不会造成伤害。故而圣
人搏聚精神，运行阳气，而通晓阴阳变化。人如果违背这个道
理，在内会九窍闭塞，在外会肌肉壅肿，阳气就会消散，这些

都是自己招致的伤害，使生气受到削弱[5]。说明人的精神意志
要与自然相适应。只有这样才能保持健康的状态，否则就会造
成伤害，产生疾病[3]。《庄子·马蹄》指出“彼民有常性，织
而衣，耕而食，是谓同德。……夫至德之世，同与禽兽居，族
与万物并，恶知乎君子小人哉！同乎无知，其德不离；同乎无

欲，是谓素朴；素朴而民性得矣。”老子从自然界万物运行变
化的规律总结出“无为”的哲学思想：“万物并作，吾以观
复，夫物芸芸，各复归其根。归根曰静，静曰复命，复命曰
常，知常曰明。不知常，妄作凶”(《道德经·第十六章》)。强
调万物有其内在的变化规律，外力是不能从根本上改变其内在

运行规律的，所以“无为”不是无所作为，而是指不要违反事
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物发展的自然规律。人的情志调养也如此，只有遵循自然发展
的规律，才能做到“无为而无不为”。
3 《内经》节制情欲与道家“无为”之“不妄为”
一方面，《内经》吸收道家调畅情志的思想，强调勿使情
欲过度。俗话说人有七情六欲，人的各种不同情志活动是人正
常的心理反应。但是如果情志活动过度，则会对身体造成伤
害。因此在养生中要特别注意调畅情志，节制情欲，勿使太
过。《素问·阴阳应象大论》言：“人有五脏，化五气，以生
喜怒悲忧恐。故喜怒伤气……暴怒伤阴，暴喜伤阳，厥气上
行，满脉去形，喜怒不节，寒暑过度，生乃不固。”《灵枢·口
问》 也指出：“悲哀忧愁则心动，心动则五脏六腑皆摇。”
《素问·疏五过论》又谓：“暴乐暴苦，始乐后苦，皆伤精气。”
明确指出情志过极则会损伤精气，伤及五脏六腑，强调要保持

心境平和、调畅情志，不要喜怒过极，妄耗心神。《养生延命
录》则明确指出“多思则神殆，多念则志散，多欲则损智，多
事则形疲，多语则气争，多笑则心摄，多乐则意溢，多喜则忘

错错乱，多怒则百脉不定，多好则专为不治，多恶则憔煎无

欢。” [6]说明了各种情志活动过度对身体造成的各种不同损

害。因此，孙思邈在总结道家养生思想时说：“莫忧思，莫
大怒，莫悲愁，莫大懼，莫跳踉，莫多言，莫大笑，勿汲汲

于所欲，勿悁悁怀忿恨，皆损寿命，若能不犯者，则得长生

也”[7]。提示人们养生要注意调和情志，不要恣意妄为。又进
一步指出，善养生者应“凡心有所爱，不用深爱，心有所憎，
不用深憎”[8]。
另一方面，《内经》也吸收了道家啬神的思想。《素问·

宝命全形论》载：“一曰治神，二曰知养身……”强调了调养
精神对于养生的重要意义。《素问·移精变气论》载：“得神
者昌，失神者亡。”强调心神为一身之主宰，得神则生，失神
则死，神伤则人为病态，神安则身体健康。《素问·上古天真
论》进一步指出养生就是要“呼吸精气，独立守神……积精全
神。”《素问·刺法论》言：“道贵常存，补神固根，精气不
散，神守不分……人神不守，非达至真。”提示人们养生要爱
惜精神，减少对神的消耗。否则会引起早衰。《素问·上古天

真论》曰：“不时御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故
半百而衰也。”说明了引起衰老的关键原因是“不时御神”，不
注意保养精神，为贪图一时快乐放纵自己。这与道家啬神的思
想是极为一致的，《道德经》道：“治人事天，莫若啬”。明
确指出了“啬”神的重要性。《庄子·知北游》曰：“人之生，
气之聚也，聚则为生，散则为死。” 《庄子·养生主》 又言：
“纯素之道，惟神是守，守而勿失，与神为一。”进一步阐释了
啬神在养生中发挥的保养精气、调节心神的作用的重要性。
综上所述，《内经》情志养生的思想从哲学角度来看，是

吸收道家思想的基础上发展起来的，无论在理论原则还是实践

方法上均与道家养生学都非常一致，其中道家“无为”思想在
《内经》情志养生的理论中得到了充分体现，提倡恬淡虚无，
主张节制情欲，强调顺物合道，以保持冲和心态，最终达到

“无为”而“无不为”的养生目的，以求健康长寿，尽其天年。
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“邓铁涛学术思想暨中医五脏相关理论研讨会”征文通知

为深入探讨邓铁涛学术思想及中医五脏相关理论在中医临床的应用，充分发挥国医大师学术思想对中医药临床的指导作用，普及五脏
相关理论，由广东省中医药局、国家重点学科中医内科学、广州中医药大学第一附属医院、广州中医药大学邓铁涛研究所共同主办的“邓
铁涛学术思想暨中医五脏相关理论研讨会”将于 2014年 11月 8日在广州市（广州白云国际会议中心） 举办。现面向国内外征集会议论文，
诚邀中医药及相关领域学者积极投稿，并出席本次学术盛会。一、征文内容 （一） 国医大师邓铁涛学验传承研究：1、邓铁涛学术思想研
究；2、邓铁涛临床经验及其应用研究；3、邓铁涛学术传承研究。（二） 中医五脏相关理论研究：1、研究进展述评；2、临床应用研究；3、
基础研究。二、征文要求 （一） 论文应具有创新性、未经发表，已发表的论文请注明题录。字数以 5千字为宜，附 300字中文摘要。
（二） 格式要求详见网站附件。（三） 论文摘要及全文 word文档以附件方式发送至 gydsdt t@163.com，邮件主题请标注“征文”。（四） 截
止日期：2014 年 9月 30日。三、重要事宜 （一） 研讨会动态请留意网站 ht t p://www.gzt cm.com.cn/denglao。（二） 参会代表免收会务费、
资料费。交通食宿费用自理。（三） 参会回执请从网站下载，2014年 9月 30日截止。四、联系方式 陈老师，020- 36588726，13760614027，
QQ：596328327；刘老师，020- 36585466，13710116101。

广东省中医药局、国家重点学科中医内科学、广州中医药大学第一附属医院、邓铁涛研究所

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

226· ·


