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摘要:孙思邈继承传统中医养生理念,同时深受道家等思想影响,创造性地提出了包含“性自为善”之养德、“啬神”

之养神以及“俭约”的饮食之理、“导气之道”的导引术等养性为核心的养生之道。这种讲究精神内守、神形合一的

养生智慧,是与道家的修德得以保身、清静无为、吐故纳新以及《内经》养德宁性、顺乎自然的修身原则等思想一脉

相承的。孙思邈养生之道内含着养性和养形的统一,不仅含蕴着养生实践路向(养性、养神、养形)和价值取向(长

生久视之道),而且揭示了医道同源的理论根基。
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  孙思邈是我国唐代著名的医学家、养生家,

由于养生得法,享年百余岁。考察他的医学思

想和养生理念,是融摄了古代中医(主要是《黄
帝内经》)、道家思想、儒佛理论等于一身,进而

创新出独具特色的养生之道,主要集中于《备急

千金要方》(简称《要方》)与《千金翼方》(简称

《翼方》)中。孙思邈在《翼方·养性》中说:“人
性非合道者,焉能无闷,闷则何以遣之? 还须蓄

数百卷书。《易》、《老》、《庄子》等,闷来阅之,殊
胜闷坐。”[1]742说明孙思邈在养性方面是青睐于

道家经典文献的。因为道家思想不仅能使人入

静和净化人的意念,而且有益于人性的提升和

拓展智慧潜能,对后人养生具有重要的借鉴意

义。本文试从医道同源的视角挖掘出孙思邈

“养性”的养生之道。

1 “性自为善”“啬神”的养性之要

孙思邈总结他的养生之道是:“寿夭休论

命,修行在本人”,并指出“虽常服饵而不知养性

之术,亦难长生也”[1]488。其养生之道的核心在

于养性。孙思邈的《要方》涉及养生的内容有:

养性序第一,道林养性第二,居处法第三,按摩

法第四,调气法第五,服食法第六,黄帝杂忌第

七,房中补益第八。由此看来,在《要方》8种养

生之道中,养性处于首要位置,属于精神层面的

涵养,其重要性不言而喻。

首先,养性就是养德。孙思邈在《要方·养

性》中指出:“夫养性者,欲所习以成性,性自为

善,不习无不利也。性既自善,内外百病皆悉不

生,祸乱灾害亦无由作,此养性之大经也。”[1]486

此处“善”是指心地善良之意,蕴涵着“德性”和
修德行。其有两层含义:第一层含义是主动去

做,养成一种良好的习惯;第二层含义是不染习

不好的习惯,是为一种善举。
“欲所习以成性”不仅蕴含着人的秉性在于

效法天道,顺其自然,而且要养成良好的习性,

不沾染不良的习性。这与道家思想主张的“常
与善人”、自然无为、不可强为,是相一致的。老

子的“天道无亲,常与善人”(《道德经》七十九

章)[2]341以及“修之于身,其德乃真”(《道德经》

五十四章)[2]271的思想,是蕴涵着人若想长寿,
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就应当心慈行善;而心毒行恶则远离“天道”的
人,就会减寿损年。庄子对于修德得以保身有

着与老子相类似的看法,指出“德者,成和之修

也”(《庄子·德充符》)[3]157,“若成若不成而后

无患 者,唯 有 德 者 能 之”(《庄 子 · 人 间

世》)[3]122,“人含其德,则天下不僻矣”(《庄子·

胠箧》)[3]260等,是指拥有德性的人则不会有祸

害,即所谓的德者无患了。由此看来,道家是非

常 注 重 德 性 维 系 和 道 德 修 养 的,而 合 于

“真”———天道自然。
《内经》同样通过“德”来体现人与自然的密

切关系,不仅将“德”在自然界的力量叫“德化”,

认为人是大自然的恩赐:“天之在我者,德也”
(《灵枢·本神》)[4]348;而且认为大地万物皆是

“德化者气之祥”(《素问·气交变大论》)[4]203的
表现形式。同时,《内经》还认为德化有一定的

纲纪制约,是为“上下和亲,德泽下流,……敬之

者昌,慢之者亡”(《素问·天元纪大论》)[4]186。

在此不难看出,《内经》中的“所以能年皆度百岁

而动作不衰者,以其德全不危也”,是与《庄子》

中“执道者德全,德全者形全,形全者神全。神

全者,圣人之道也”[3]319,有着一定的传承性和

相似性。无疑,孙思邈对这些思想的吸取也是

明显的。

其次,养性在于养神。在孙思邈的养生典

籍中,《翼方》是对《要方》的补充,强调养性的大

要是:一曰啬神,二曰爱气,三曰养形,四曰导

引,五曰言论,六曰饮食,七曰房室,八曰反俗,

九曰医药,十曰禁忌。其中,啬神、爱气是指保

养神气、节约神气的消耗,是调养精神的具体要

求;其中,气由神使,因而“啬神”是首要的,其要

旨在于保持心底澄净———澄心境。为了“啬
神”,孙思邈强调在社会生活中不要过分追逐名

利,提倡养生“十二少”的原则:“故善摄生者,常
少思、少念、少欲、少事、少语、少笑、少愁、少乐、

少喜、少怒、少好、少恶。行此十二少者,养生之

都契也”[1]489。这种观点无不强调人要保持良

好心态,使精神饱满不要随便动怒、发脾气,不
要过喜极悲、思虑太深以及利欲熏心,指出多生

妄念必以劳心劳神,等等。

通过文献梳理看出,孙思邈的“啬神”与道

家强调少私寡欲、少思寡欲是一致的。在做事

上,老子是讲究“治人事天,莫若啬”(《道德经·

五十九章》)[2]288;其反映在养生上,老子主张应

持有“虚其心”“少私寡欲”的态度对待生活,具
体体现为“五色令人目盲;五音令人耳聋;五味

令人口爽;驰骋田猎,令人心发狂;难得之货,令
人行妨”(《道德经》十二章)[2]118。这些声色五

味之所以有害于养生,在于失其节制的缘故。

于是,老子提出清静无为,做到“致虚极,守静

笃”(《道德经》十六章)[2]134。只有做到“虚极”
“静笃”,才能抗拒各种“可欲”的诱惑,保持心底

的澄净。庄子更是提出了“虚以养神”观点,指
出“纯素之道,唯神是守”,具体为:“夫恬淡寂寞

虚无无为,此天地之本而道德之质也。……平

易恬惔,则忧患不能入,邪气不能袭,故其德全

而神不亏”(《庄子·刻意》)[3]396;即所谓“无视

无听,抱神以静,形将自正。……目无所见,耳
无所闻,心无所知,汝神将守形,形乃长生”(《庄
子·在宥》)[3]279,是指人若要长生久视,就应当

经常收视返听、恬淡虚无、以神守形、形神相守。

此乃为养生所遵循的基本原则。

中医养生吸收了道家“清静无为”的哲学思

想,《内经》则将这种思想具体化为以“静”为本

的养生之道,提出了以“精神内守,恬淡虚无”为
核心的养生观。《内经》强调“静则神藏,躁则神

亡”(《素问·痹论》)[4]127以及“得神者昌,失神

者亡”(《素问·移精变气论》)[4]38的道理,是为

养神的基本含义。《素问·上古天真论》具体指

出:“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”;
“呼吸精气,独立守神”;“积精全神”[4]1􀆼2,能够

做到“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”(《素问·阴阳

应象大论》)[4]16。否则,“嗜欲无穷,而忧患不

止”(《素问·汤液醪醴论》)[4]40。不难看出,此
处提倡养德宁性是修身原则的重要内涵之一。

孙思邈正是继承道家和《黄帝内经》的“恬
淡虚无”“精神内守”的摄生思想,而倡导“虚静

无为”的养生方法。他引用彭祖的话论述了“清
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心寡欲”在养生中的重要作用:“道不在烦,但能

不思衣食,不思声色,不思胜负,不思曲直,不思

得失,不思荣辱;心无烦,形勿极,而兼之以导

引,行气不已,亦可得长年,千岁不死。凡人不

可无思,当以渐遣除之。”[1]493而且,孙思邈以灯

用小炷很形象地类比他的养生之道,若要延长

寿命,就得像灯用小炷一样,人要做到十二少,

节约能量的消耗,从而得到健康长寿。

因此,养生的关键在于养性,是孙思邈养生

之道的核心。同时,保持一种清虚守静的心态,

做到精神内守、神形合一,乃是养性的根本要

求。这样,将精神性的养性放在首位,借助无为

恬淡、清心寡欲,再配以运动身体、饮食起居、营
养药物等物质性的养形之法,就形成了孙思邈

养生之道从精神而物质的完整系统的理论。这

对于当代人消除亚健康具有深远的借鉴意义。

2 “资于食”“俭约”的饮食之理

对于饮食,道家较早提出统治者应当满足

人们的温饱问题,同时提倡人们注意节俭、少
食。老子把能否以人们的“甘其食”作为统治者

治理一方的政绩为考察标准之一,并强烈谴责

统治者做“厌饮食”的强盗;在此,做到“甘其食”

与“俭”在人们的生活中是相辅相成的。庄子为

了人们的基本生活之需,以“食五谷”为本,只是

对于饮食不要过于挑肥拣瘦。他倡导“食不知

所味”(《庄子·知北游》)[3]567、“吾食也执粗而

不臧”(《庄子·人间世》)[3]122的持粗而不必讲

究精食的生活习惯。其中,庄子的“食不甘”
(《庄子·大宗师》)[3]169与老子的“甘其食”在内

涵上是一致的,基本上是以人们的温饱问题为

前提,而不特别讲究美味佳肴。类似于道家,
《内经》提倡人们的生活首要的是“食岁谷”“食
杂”以及“美其食”(《素问·上古天真论》),不提

倡“饱食”“嗜食”“多食”和“食饮不节”。

与道家和《内经》思想相一致的是,孙思邈

的“养性”之道具体表现在生活饮食方面,不仅

提出了“安身之本,必资于食”的后天生活之需

的道理,而且强调“每学淡食”,做到“厨膳勿使

脯肉丰盈,常令俭约为佳”,不吃太肥腻、太咸的

食物。同时,孙思邈注重“甘其食”和“美其食”。

他在提倡素食之时,并不反对肉食,认为适当的

肉食可以“添髓强筋,补中填髓”。不过,为避免

过多肉食引发的健康问题,他强调“每食不用重

肉”。这里的“重”字,即大量之意。

孙思邈还从辩证饮食的角度提醒人们要

“莫强食,莫强饮”,具体为“先饥而食,先渴而

饮。食欲数而少,不欲顿而多,则难消也。常欲

令如饱中饥,饥中饱耳”[1]490。要让自己感到饱

时又有微微的饥饿感,饿时又微微觉得腹中有

食为佳。此意是为不大饥、大饱也。无疑,孙思

邈提倡饮食简单,勿营养过丰、过盛,用现代科

学视之,是正确的。我国当代广西巴马、永福两

个长寿之乡老人长寿之因,便证明了这点。而

且,实践证明了孙思邈的这种饥饱辩证理论是

合理的、确切的。

在“甘其食”和“美其食”方面,孙思邈十分

注重适当的饮食营养,但又不追求口腹之欲。

如强调水果的养生作用,认为常食葡萄、大枣、

胡桃、梨等,能够“轻身耐老”,并将之列为果中

佳品。他还强调“美食须热嚼,生食不粗吞”;
“食毕当漱口数过,令人牙齿不败、口香”;“每食

讫,以手摩面及腹,令津液通流。食毕当行步踌

躇,计使中数里来,行毕使人以粉摩腹数百遍,

则食易消,大益人,令人能饮食,无百病,然后有

所修为为快也”[1]490;以及“人之当食,须去烦

恼,食不得语,语而食者,常患胸背痛”的饮食保

健作用。而且,他所给予人们禁吃某些食物的

告诫,如“茅屋漏水堕诸脯肉”等,都是值得当代

人借鉴的。不难看出,孙思邈提出“资于食”“俭
约”的“节食养性”的饮食之理,与现代医学的观

点不谋而合。

3 “导气之道”的导引术

在“养性”的养生之道中,孙思邈突出强调

了按摩导引在养生中的重要作用,而且在方法

上有重大突破。导引术在我国古代养生中源远

流长,其主旨在于“缘督以为经”,即有顺任自然

大道之理。《庄子·养生主》曾明确指出“缘督

以为经,可以保身,可以全生,可以养亲,可以尽

年”[3]94,乃体现了导引养生术的深远意义。鉴

于此,庄子在《刻意》篇中提到“吹咰呼吸,吐故
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纳新,熊经鸟伸,为寿而已矣”的纳新、导行、行
气养形全身术,便是通过对自然之气的呼吸吐

纳,使人体周身之气和调,精气充盈,达到祛病

延年的目的。强调了形神俱养,内外相济才是

保全形体的要道妙术。道家认为只要“道法自

然”则万物各得其所,人们亦应顺应四时寒暑变

更的规律,才能养生长寿。《内经》亦有“呼吸精

气”“纳气”及导引的养生治病的论述。其指出

“虚邪贼风,避之有时”,以及“法于阴阳,和于术

数”,既要创造条件以避开四时不正常的气候,

还要适当地运用导引、按跷、吐纳等调摄精神、

锻炼身体的方法,这样才能使五脏功能协调,正
气充盛,“百岁而动作不衰”。

孙思邈也认为导引行气,可以增进健康,祛
病延年。对于此,他创编了不少行之有效的导

引养生术,如“摩拭”法。而且,他认为常做这种

运动,“使人精和,血脉流通,风气不入,行之不

病”。孙思邈引用彭祖的话来说明导引条件的

选择:“和神导气之道,当得密室,闭户安床暖

席,枕高二寸半。正身偃卧,瞑目,闭气于胸膈

中,以鸿毛著鼻上而不动,经三百息,耳无所闻,

目无所见,心无所思。如此则寒暑不能侵,蜂虿

不能毒。寿三百六十岁,此邻于真人也。”[1]493

4 生活居住理念

在生活方式上,孙思邈主张生活简朴,不要

为物质所累。他在《要方·养性》中对人们叮嘱

道:“衣服器械,勿用珍玉金宝,增长过失,使人

烦恼根深”;“至于居住,不得绮靡华丽,令人贪

婪无厌,乃患害之源。”[1]489这是以反对追名逐

利、口腹之欲的满足以及追求感观的刺激为内

容,而主张淡泊名利、生活俭约的。实践证明,

那种“不汲汲于富贵,不戚戚于贫贱”的心态,是
对健康大有裨益的。老子不仅提倡“俭”是人的

美德之一,人的行为习惯中的一切都应从节俭

的角度做起,生活、饮食无不如此。老子提出的

“安其君,乐其俗”(《道德经》八十章)[2]345,反映

了道家不思奢华,只图安居的养生思想。庄子

劝告人们“不以所用养害所养。……能尊生者,

虽富贵不以养伤身,虽贫贱不以利累形”(《庄子

·让王》)[3]747,指明了形体虽依靠外在物质条

件,但不能刻意去追求富贵。

孙思邈还主张要“顺四时而适寒暑”“服天

气而通神明”,同时又要积极锻炼、调摄精神情

志、保养正气,而且要“治未病”。他进而总结性

地提出“逆之则灾害生,从之则苛疾不起,是谓

得道”,说明了只要顺应阴阳四时,才能达到延

年益寿的目的;而且,他还提出“春养生气,夏养

长气,秋养收气,冬养藏气”的具体养生方法。

这与《内经》的思想是一脉相承的。《内经》也强

调养性的重要性,认为只要能保持宁静祥和的

心境,将外驰的精神收回来内守自身,真气就会

畅通全身,身体就不会受到疾病的侵害;而且在

完善了天人相应的整体观思想基础上,强调要

顺四时气候而适寒暑以达到养生长全。在选择

居住环境上,孙思邈的养生理念也与道家思想

相一致,如在《翼方·择地》中提出了选择居住

环境的标准:“山林深远,固是佳境,……必在人

野相近,心远地偏,背山临水,气候高爽,土地良

沃,泉水清美”[1]741,旨在于人与自然的和谐相

处,内涵着居住环境的好坏和人体健康与否相

关相联。

孙思邈还指出生活中“七莫”的养生注意要

点,即“莫忧思,莫大怒,莫悲愁,莫大惧,莫跳

踉,莫多言,莫大笑”[1]489。在这方面,与道家

“少私寡欲”而“清静无为”的思想相类。庄子继

承老子的“清静为天下正”(《道德经》四十五章)

的思想,要求人们去掉“四六”:“贵富显严名利

六者,勃志也。容动色理气意六者,谬心也。恶

欲喜怒哀乐六者,累德也。去就取予知能六者,

塞道也。此四六者不荡胸中则正,正则静,静则

明,明则虚,虚则无为而无不为也”(《庄子·庚

桑楚》)[3]618。庄子还在《应帝王》中说:“游心于

淡,含气于漠,顺乎自然而无容私焉”[3]215。“游
心于淡”,即无思以养心,“含气于漠”,即顺应自

然以养形。心、形得养,自然长寿。同样地,若
能记住“七莫”而能做到“忍怒以全阴,抑喜以养

阳”,则能达到健康长寿的目的。

另外,孙思邈在《要方·大医习业》中还曾

指出“不读《庄》《老》,不能任真体运”。正是借

鉴于道家在养生理念上的精髓。孙思邈结合自
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身的亲身经历,提倡人们要“慎语言”,性生活要

节制,有病时才要服药治疗,也可以常服用一些

保健药品,居处要讲究生活有规律、简居,追求

“祥和宁静”的健康之境。要之,孙思邈的养生

之道就是能够保养身体、防病却病,而顺应自

然、和于阴阳、保养精气、形神共养等。

总之,孙思邈正是继承了《内经》的养生观

点,并在吸收了道家等有益思想的基础上,孕育

而成“可以济物摄生,可以穷微尽性”的养生之

道。其养生之道包含有养性和养形两方面,而
养性又内涵着养德(得)与养神;其中,养德在于

得其善,养神在于合其静,养形在于合其道。在

此,孙思邈“养性”养生之道中的养性和养形,不
仅含蕴着养生实践路向(养性、养神、养形)和价

值取向(长生久视之道),而且揭示了医道同源

的理论根基。
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