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前言

　　也许有人奇怪，既然是《曾国藩养生秘诀》，那么他为什么并没有高寿，而在1811年生，1872年
过世，只活了62岁呢？
　　这个问题，可以从两个方面来看。
　　一、高寿问题　　这是养生的目的和结果，具体到曾国藩身上，有四点值得注意。
　　1.寿命长短，不全取决于养生一端，还有其他的制约因素；善于养生，只构成长寿的必要条件，
而不是充分条件。
　　除寿终正寝以外，还有许多自然生长之外的因素，在影响着人的寿命，比如战争，比如古书中一
再强调的“仁者，寿”，民间或其他所传信的：杀生太多，要减寿数①；善事功德，自添福分。
当我们用科学的世界观来解释这类现象时，会找到依据，也会遇到困难，仍取“神秘”一词，让其存
疑。
当然，其所谓“神秘”的指处，还是有不同，科学与非科学的界限，即在于此。
　　2.寿命长短与遗传因素有很大关系，曾氏家族却没有长寿的“传统”。
　　曾国藩的祖父星冈公活了75岁，父亲曾竹亭活了67岁；几位弟弟，国华（温弟）死于三河兵败，
年36岁，国葆（季弟）死于传染病，年35岁，国荃（沅弟）及国潢（澄弟）均活了66岁；三个儿子，
第一个纪第幼折（在古代还平常），纪泽活了5l岁，纪鸿只活了33岁。
曾国藩的先天素质本来不很好。
家书经常讲到他、弟兄及后辈子侄，体质都弱。
在他眼中，恐怕只有祖父星冈公身体最强健。
在做京官期间，曾国藩就常因看书太多、用心太过而头昏耳呜，因此他给父母的信中说要“优游涵养
，优哉游哉，谨守父母保身之训（节欲、节劳、节思）”。
　　3.工作辛苦，压力大，心血积亏。
　　曾国藩一生，在领军打仗以前，可能只有十年寒窗较单纯，十年京官较清闲，这对养生是有益的
。
自带兵以后，用曾国藩自己的话说：他本来就不适宜带兵打仗，身处行伍的痛苦，与其他带兵之人大
不同。
在建军初、中期，他只是帮办、民勇的性质，从朝廷到地方，都不买他的帐，却要独力单挑，抗击百
万太平军；兵源、器械、军费、物资，筹措起来，耗尽心力，而且还遭地方官绅牵制，被成丰皇帝猜
忌。
“小人误国，而不能不迁就，赔笑说好话；为国杀贼，却还要防疑忌，免杀身大祸”。
这份苦衷，这份血诚，乃至以后的成就，那是叫他的门生佩服得不得了的了。
曾国藩所消耗的心血，“心已用烂，胆已惊碎”，虽亿万人等、千古功臣，都少有体验。
加之曾国藩自律甚严，十分勤劳，“日理万机”一词用在他身上，丝毫不过分，心血积亏，那不是一
星半点的亏。
虽然万丈栋梁，也是当不住重压与虫蚀的。
　　平定太平天国之后，曾氏多次上书，请求归隐，未获批准。
后又以久病之躯，赴天津处理教案，做了卖国贼，激起全国公愤，晚年的沉重的心理打击，这是其一
；以他的才识，大致可以想见受命去天津的正负结果，却仍以年老衰疲之躯、悲壮地去了，这是其二
。
因而，他在去前，做了遗书：“余若长逝，灵柩自以由运河搬回江南归湘为便。
”（见《同治九年六月赴天津示二子》）人到老了，得一个卖国贼的称号，而且是要流传历史的，曾
国藩即使想养生，心情、身体上都很难做到的了。
天津教案之后一年八个月，曾国藩就死了。
明明知道，却还要去，这等精神，可谓古代忠臣的绝唱了。
　　4.前人说“七十”就是“古来稀”，尤其在兵马动荡的岁月，曾国藩活了62岁.虽然今人不觉其高
寿，而在那时，也还当得起“难能可贵”四字。
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而就在他之后的70年中（即到1949年），中国人民大众的平均寿命只有35岁。
据考证，在久远的上古时期，人类祖先的平均寿命只有22岁，从公元前21世纪的夏朝君王到最后一个
皇帝溥仪为止，历经4000余年，约有67个王朝，446位皇帝（不包括战国时期的诸侯国），他们的平均
寿命只有42岁，大家所熟知的刘备、曹操，只活了60多岁，智慧的化身诸葛亮，只活到54岁。
　　二、养生思想　　曾国藩的养生思想，这里尝试着从六个方面来讨论。
　　1.精神形态方面：主张思想清静，无妄念，除私欲，不忮（zm，嫉妒）不求，这里有老子“无为
”思想的影响，也能看到朱熹“存天理、灭人欲”的理学思想；主张精神乐观，反对忧郁沉闷，要从
苦中寻找出一片生机、一些乐趣，重在精神方面，而非对物质的占有，非人欲物欲的满足；主张意志
坚强，性格倔强，倡导以风霜磨练人，不让子弟享福，使其能习劳耐苦；以“懦弱无刚”，“难禁风
浪”为大耻；主张性格开朗，心胸开阔，个人得失不足计，生活小事不足忧，荣辱贵贱不足忧；仁者
寿高，曾国藩却有心无力，在带兵统将时，心存“爱民一念”（有“爱民歌”），手刃军民无数（有
“曾剃头”）；他主张节制怒气，强调“养生以少恼怒为本”，应“视恼怒为蝮蛇，去之不可不勇”
。
　　2.兴趣爱好方面：他主张读有益之书，好书也“足以养生却病”，临死之前几天，还在读《理学
宗传》。
他还写诗词作对联，抒怀写态，乐以忘忧；他酷爱下棋、书法、赏画。
每天总要下上几局围棋，书法上也有很深的研究和造诣；他爱种花栽树，以怡性情，强调屋前屋后要
多种树；他爱登山旅游，主张平时应多走路，可到郊外漫游，既赏心悦目，叉可以练筋动骨；提倡练
武习射，并以此要求子弟，不可贪图安逸。
　　3.饮食烟酒方面：他主张食宜清淡，多吃素食，注意烹调，饮食定时，并对食补和食疗有一些研
究；他32岁就戒除烟瘾，主张烟必戒，酒少喝，对嗜酒之人如澄弟，则主张彻底戒掉；他爱喝茶，不
重名茶，而爱喝家乡的茶。
　　4.起居节劳方面：他主张卧起有常，形成生活起居的规律性，主张起居应时，尤重早起；他对居
住环境的选择，不是依据风水学说，而是注意通风除湿，阳光充足，室内卫生，室外生态环境等因素
，这在整个社会还很愚昧，迷信盛行的年代，是很可贵的；他还主张劳逸适度，认为人不可不劳，但
不可过劳，对过劳之人，他提倡节劳节思；他多次谈到节欲，不仅仅是节制权欲名欲物欲，也要节制
性欲。
纪泽新婚不久，就要求他应率新妇早起，教其节劳节欲。
他对失眠也有些研究，中年以后，他备受失眠折磨，可谓久病成良医了。
　　5.疏医远巫方面：他主张远离医生和巫师，不轻易用药，认为“良医活人者十之七，死人者十之
三；庸医活人者十之三，死人者十之七”。
但疏医慎药，又“不可一概而施”。
可见他并非绝对不用药物，不请医生，而只是注重通过自我调节来养生却病。
为此，他主张动静结合，即主张习劳，习射，登山，散步，又提倡静养，并多次强调静坐的好处。
他主张适当进补；对食补药均有见解，并认为患病之时，或自感有病之时，均不可实施药补。
　　6.重点保养方面：将分头发面、耳目、口齿、胸背腰腹、四肢五个方面谈。
在这几个方面，有的创剧痛深，有的见解独到。
如晚年“目疾尤苦”。
而睡前用“极热之水洗脚”，至今仍为至理，毛泽东同志早年也力倡此法。
　　从绝对年限看，曾国藩不算高寿，但就其个体而言，也属难得，这中间，他的养生思想起到独特
的作用。
其根本，可归结为：清淡，节制（或者表述为适可而止）。
　　从上可以得出结论，曾国藩在养生方面，即使不能说有一套完整的思想，也在许多方面有他独到
的见解，而且，这些见解虽然从他个体特性而来，却有广泛的实用性，在今天仍然可以发挥效用。
这即是编者的愿望。
　　曾国藩养生思想的来源　　还要探讨的一个问题是，他的养生思想从哪里来。
　　在做京官期间，曾国藩就常因看书太多、用心太过而头昏耳鸣，因此他给祖父、父母的信中说要
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“优游涵养，优哉游哉，谨守父母（节欲、节劳、节思）保身之训”。
由此可知，他们家是有一点家传的养生本领的。
曾国藩虽对中医粗通一二，但用药观点与良医相合，其养生思想本源，不全从医学中来，要从中国文
化中去寻找。
实际上，中国医学，其本源就从中国文化中来。
　　因此，有以下结论：曾国藩由科举中来，“出身词林”，受中国传统文化熏陶颇深，他的养生思
想中，不仅有他祖父星冈公的影子，也深受中国几千年的文化底蕴的影响。
　　在曾国藩的养生观中，有着对前人养生思想的合理继承，尤其是孔子、老子两位圣人的养生思想
，除了老子气功修炼得道的这一观点之外，几乎都有充分的继承和发展。
　　孔子是古代的至圣先师，他的思想对曾国藩影响很大。
　　孔子生于公元前551年，卒于前479年，活了72岁，被后人称为“大成至圣先师”。
孔子不是文弱书生，他身材高大①，体格健壮，文武双全。
他一生历经奔波，饱尝打击和挫折，却活了72岁②，可见其养生是卓有成效的。
　　孔子的养生观可以归纳为四点：　　1.自强不息，以苦为乐。
他55岁开始带领弟子周游列国，在极不方便的交通食宿条件下，用14年时间，走遍各诸侯国。
一次师生们被困于陈、蔡两国之间，孔子问弟子们：“我们既不是虎又不是鹿，为什么都困于旷野之
中？
”他的高足颜回于是发表了一番“夫子之道至大，故不能容”的高论，孔子大悦，说：“假使你有很
多财产，我给你做账房先生。
”这句有些失态的话反映了孔子极度高兴的心情。
孔子一生致力于平民教育，相传弟子三千人，贤者七十二，并整理《诗经》《尚书》，编修《春秋》
，传上古文化于万世，劳苦功高。
　　2.仁者爱人，大德必寿。
“仁”是儒学的道德基石。
在孔子以前，大德必寿已有事例：传说尧帝118岁，舜帝110岁，周文王90岁，周武王93岁。
　　3.重视锻炼，健身为本。
孔子喜爱射箭、驾车、弹琴，还经常和他的弟子们一起进行郊游、登山，泰山上还有“孔子登临处”
的古迹。
　　4.衣食住行，处处留意。
在衣着上，孔子夏天穿葛布单衣，既透汗，又凉爽；睡时一定穿睡衣，洗澡有“明衣”；坐的是“瓜
络”做的垫子，冬保暖，夏防潮；饮食上，讲究卫生，食不求饱，讲究烹调，“食不厌精，脍不厌细
”，饮食多样，“斋必变食”，饮酒勿醉，不随便用药；在住所上，孔子只求寝处适宜，反对贪图舒
适安逸，倡导早起。
对在大白天睡懒觉的宰予，他非常气愤地斥责道：“朽木不可雕也，粪土之墙不可柯也！
”在行的方面，孔子善于走路锻炼。
《论语·乡党》中形容他快步前进，如同鸟儿展翅飞翔。
　　此外，孔子还有三戒：“少之时，血气未定，戒之在色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其
老也，血气既衰，戒之在得。
”　　前后对比，我们将发现，孔子的养生思想，在曾国藩的养生观中有很深的烙印。
　　老子的养生思想对曾国藩的养生观也有很大影响。
老子姓李，名耳，是春秋末期楚国苦县（今河南鹿邑）人，曾任周朝国家图书馆馆长。
孔子31岁时曾去周都洛阳向他问礼，当时老子已有八九十岁①。
老子究竟有多少寿数，难以考究，但可以肯定的是，他长寿，他所著的《道德经》，有许多养生的论
述，成为我国养生学和医学的理论源泉，因此老子被尊崇为中国养生学的祖师。
　　老子的养生思想主要有三条：　　1.保养精气。
他提倡少私寡欲，知足常乐，注重节俭，谦谨和爱心。
以达到恬淡虚无的境界。
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　　2.顺乎自然。
“人法地，地法天，天法道，道法自然”的理论，是老子的天道观和养生观。
顺乎自然的规律，才能长寿。
　　3.气功修炼。
老子关于以静制动，以弱胜强，以柔克刚的论述，指导后人创造出许多锻炼方法，如静坐功，这种方
法一直为曾国藩所推崇。
气功修炼达到上乘境界叫做得道，此时精满，气充，神足。
　　曾国藩死状初探　　曾国藩去世前，问起妻子欧阳夫人，父亲曾竹亭逝世时的情况（他父亲死
于1857年），说：“吾他日当俄然而逝，不至如此也。
”事实确是如此，他死得并不痛苦。
　　同治十一年（1872年）正月二十三日，曾国藩忽然右足麻木，中医称为“肝风”，回到内室，对
二女纪曜说：“吾适以大限将至，不自意又能复常也。
”　　二十六日，前河道总督苏廷魁路过金陵，他出城迎接，在轿中背诵《四书》，忽然间，手颤抖
着，指身边的戈什哈④，似欲说点什么，却口噤不能出声，急回署中服药，医者都说他“心血极亏”
。
　　二月初二，伏案批阅公文，又发轿中病症，他自知来日不多，召纪泽、纪鸿二子，费了很大精力
，才说明自己的一个心意：丧事应遵古礼，不用僧与道。
　　二月初四午后，由长子纪泽陪同，在总督花园散步，忽喊足麻，抽搐，儿子急扶他至花厅，已不
能言语，于是更衣端坐，家人环集左右，三刻钟后，安详去世。
　　佛学认为，人最后的养生福分是善终。
如果不能善终，命了之时，会手忙脚乱，六神无主，急得像落汤的螃蟹和热锅中的蚂蚁。
佛经上说，这种情况下，人就像乌龟脱壳那么痛苦，外表的挣扎只是表象，内心的恐惧、痛苦和彷徨
，更非笔墨所能描述。
　　曾国藩之死状，意识是清明的，自知临去的大致时间，也知道心血久亏、功能衰竭而导致无病而
终，算得上是佛经中所说的“中善终”。
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内容概要

　　曾国潘养生九诀：一曰眠食有恒，二曰戒恼怒，三曰节欲，四曰每夜临睡热水洗脚，五曰两饭后
千步，六曰不轻服药，七曰静坐有常时，八曰骑射练筋骨，九曰种花养鱼怡性情。
《曾国藩养生秘诀》里提到的几位名人，或多或少都影响了中国的历史，善于保养、维护健康是他们
的一个共同特征。
“极热水洗服”，毛泽东早年也力倡法。
张学良，曹软禁后，以钓鱼、嬉戏山水为乐，也得长寿，无不合于曾国落的养生九诀。
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作者简介

　　曾国藩，影响中国历史发展的重要人物，然而对他的评价却毁誉参半，差之天渊，既有“中兴第
一名臣”的美称，又有“曾剃头”“卖国贼”的恶名。
清政府在其逝世后称赞他“忠诚体国、节劲凌霜”。
甚至将其誉为“古今完人”。
他的门生故吏更是称赞他“德比诸葛，功过萧、曹，文章无愧于韩、欧，实为近百年来难得的圣贤”
。
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书籍目录
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高六 节制怒火第二章 兴趣爱好篇一 诗词歌赋二 琴棋书画三 花木鸟鱼四 郊外漫游五 练武习射第三章 
饮食烟酒篇一 饮食的质二 饮食的量三 合理烹调四饮食时间五 食补与食疗六 烟酒茶第四章 起居节劳篇
一 起居有常二 居住环境三 劳逸适度四 节欲延年五 失眠调治第五章 疏医远巫篇一 疏医远巫二 动静养
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引言第一章 曾氏疾病篇一 失眠二 眼病三 疮癣四 眩晕五 耳鸣六 腰痛七 腹泻八 汗症九 中暑十 晚年多病
第二章 亲人疾病篇一 祖父病二 母亲病三 妻妾病四 澄弟病五 温弟病六 沅弟病七 季弟病八 纪泽父子病
九 纪鸿父子病第三章 其他人疾病篇一 胡林翼病二 将士疾病第三部分 曾国藩修身观引言一 忠义篇二 
仁慈篇三 孝悌篇四 忍气篇五 诚恕篇六 名利篇七 清廉节俭篇八 谦虚篇九 勤早篇十 谨慎篇
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章节摘录

　　这一席话是写给儿子曾纪泽（1839一1890）的，当时曾纪泽26岁，连日患病，神倦头眩。
两岁时，曾国藩接他母子进京，虽出生乡下，却长在北京，生活水平应该高于常人，但体质弱，年值
青壮也常患病，51岁去世。
他弟曾纪鸿，有数学才华，推算圆周率到百多位，领先当世，33岁病逝（1848-1881）。
儿子本听话，身体却差，曾国藩在教导他们读书做人时，也常讲些却病养生之道。
　　曾国藩养生思想的根本，就浓缩在上述两段话中：其一是“养生以少恼怒为本”，这将在下一小
节里详细讨论；其二是不生妄念，保持清静的思想；其三是“尽其在我，听其在天”。
　　一、不生妄念　　曾国藩认为心静如水，不生妄念，淡薄名利，把万事看空，有益于养生。
这与佛教“断妄念”的观点是一致的。
　　全部佛法，归结到一点，就是断除妄念。
妄念，又叫妄想。
我们头脑中不断想事情，种种蓬头、种种幻想，都像电影一幕一幕过去，又像奔流不息的瀑布，没有
一分一秒地停止。
这种想事的心，就是“妄心”。
断妄心、除妄念，实在不易。
正如古人所说：“断妄念如断四十里流”。
但妄念中大量的功名利禄之心、患得患失之心、妒嫉之心、非分的欲望、不着边际的胡思乱想等等，
却是可以努力戒除的。
　　佛学的养生之道最重要的是不要攀缘外境，即不与人搞攀比，这样内心才能宁静而不浮躁。
要随遇而安，适可而止，知足常乐。
俗话说：“人比人，气死人”。
在社会生活中，绝对平等是不可能的。
大至全球，东西贫富，反差至极；小至国内区域，发展也不平衡；再小到身边的事物，行业贫富悬殊
，百业参差不齐；最后小到一个家族之内，兄弟之间也存在贫富。
　　在历史上，高僧的长寿概率明显高于帝王。
据《历代名人生卒年表》一书记载，561位高僧中，百岁以上者6人，90岁以上者34人，80岁以上者150
人，70岁以上者351人，65岁以上者423人。
而同一时期的帝王，194人中，80岁以上5人，70岁以上11人，65岁以上19人。
高僧的长寿与其心静有关。
僧侣出家谓之看破红尘，“跳出三界外，不在五行中”，对世间名利看得比较淡漠。
而高僧在修身养性方面更有成就，更善于控制感情，往往遇事不慌不忙，情绪变动不大，个性温和，
乐善好施。
　　东汉末年杰出的医学家张仲景，既擅长治病，又擅长养生。
张仲景精神养生术的核心是：清心寡欲，排除杂念，思想清静，决不见异思迁，想人非非，并注意消
除嫉妒心理。
他在当上大官之后，仍把权、势、钱看得淡如清水，从不为身外之物烦恼，继续专心致志地攻读医书
，行救死扶伤、治病救人的德行。
他每天利用空余时间为广大百姓治病，没有一点架子，随叫随到；对来就诊者，不分亲疏、贫富、贵
贱，一视同仁，并且一概不收报酬，只收成本。
对无钱买药的穷人，他还解囊相助。
他这样做引起了家人的不满。
有一天，夫人抱怨说：“我们没有指望你升官发财，和你享福，可是你每天忙，我们陪你忙，还把钱
财搭进去，我们也并不富有啊！
”张仲景听后坦然一笑说：“此为人生区区小事，何必去多想！
”常言道：“心底无私天地宽”，去除一“私”字，多少烦恼忧愁化为乌有！
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正所谓：　　廉者足不忧，贪者忧不足；　　知足者常乐，寓乐自足中。
　　思想清静，除私欲，戒妄念，实为养生一大要素。
　　在这些方面，曾国藩也是说到做到的。
曾氏一直自律甚严，他力除私欲，一生清廉，为世人所称道。
他从金陵官署中搬回老家的财物，主要是些书，他一身衣服的价值不超过300两银子。
同治十年（1871年）十一月二十二日，曾国藩移居经过翻修的总督衙署，他到署西的花园游览，花园
修工未毕，正在赶办。
游观后，他感叹道：“偶一观玩，深愧居处太崇，享用太过。
”这是他逝世前两个月最后一次游览！
　　晚年，他自感身体太差，实在“有玷此官”，他多次上疏恳辞官职，至少官做小一些，他并不贪
恋权位钱财，而两位弟弟国荃和国潢便与他不相同。
尤其是国荃，攻下吉安、安庆、天京后，三次搜刮，一次比一次凶。
他在家乡所起的“大夫第”，长达一华里，房子数百问，中储大量财宝、家具和仆人婢女，为当时所
罕见，被人讥为“老饕”。
曾国藩对此极反对，他认为“富贵功名，皆人世浮荣，惟胸次浩大是真正受用。
”曾氏的确在戒妄念上下了不少功夫，做到了思想清静。
这是值得今人学习的。
　　二、尽其在我，听其在天　　也就是古人倡导的“尽人事以成天意”，这是一种积极、豁达、乐
观的人生态度，提倡“尽人事”，与完全服从上天的宿命思想大不同。
　　思想清静通过自我控制而来，尽其在我，完全是发挥人的奋斗作用，把成败置之脑后，就不心乱
，也不烦恼，自然做到了思想清静。
因此说，不生妄念和尽其在我，听其在天的思想，都归属于思想清静，对养生极有益。
　　北宋文坛泰斗苏东坡，虽只活了65岁，但对养生术颇有研究，他提倡“淡泊以养性”，做到“心
安”。
有一次，苏东坡从山东崂山坐船去江淮一带，海上遇到大风，同船人惊慌失措，双脚失去控制，乱蹬
不停，纷纷呕吐。
而苏东坡却起居如常，安之若素。
这种遇乱而心不乱，就叫“心安”。
中国古话中的“麇鹿兴于左而心不惊，泰山崩于前而目不变色”也是这个意思，有较强的心理控制能
力，才能减少情绪波动，做到思想清静。
　　如果遇乱心不静，乱上加乱，不仅于养生不利，甚至会有危险。
传说清朝康熙年间，钱塘江一带有个富翁叫做孙越如的，他为富求仁，乐善好施。
穷人向他借了粮食，还与不还，还多还少，他从不计较，在乡里名声很好。
一次，他和几位朋友分乘两只一大一小的船，渡长江北上。
两只船行到江心，忽然风浪大作，天上乌云滚滚，孙和三位朋友坐在大点的船上，另外小船上坐着两
个人。
大家正在惊惧之时，忽见天空中站立着一个金甲神人，手中拿着一个纸牌，上面分明写着“孙越如”
三字。
众人一见，似乎恍然大悟：原来风浪大作，是为孙员外而来！
大家慌忙叫孙去坐小船，小船上的两个人赶忙跳上大船。
此时孙越如心不惊，肉不跳，坦然登上小船，置生死于度外。
孙在小船上刚刚站定，回头一看，大船已不见踪影，其余五人“下落不明”。
孙这才知道神人纸牌的用意。
假若那大船上的三个朋友遇乱不乱，与孙同生死，那么神灵一定会因孙越如在船，而投鼠忌器，不致
伤害这三人性命。
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编辑推荐

　　曾国潘一生，体质本弱，又“心血积亏太过”，却道德、军功、文章三不朽，这多多得益于他独
特的养生之道。
他的一些养生方法，却使在今天，乃至以后，都有广泛的实用性。
其“极热之水洗脚”，毛泽东早年也力倡些法。
曾国潘养生九诀：一曰眠食有恒，二曰戒恼怒，三曰节欲，四曰每夜临睡热水洗脚，五曰两饭后千步
，六曰不轻服药，七曰静坐有常时，八曰骑射练筋骨，九曰种花养鱼怡性情。
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