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前言

　　我们身处一个浩渺深邃的宇宙当中，日月经天，江河行地，斗转星移，天道自然决定了我们的生
命方式与进化历程，决定了我们的生存与生活。
　　身体，不仅仅是革命的本钱，也是我们生存于这个世间做任何事情的本钱　　在现代西方医学建
立前，中国人早就以自己独特的方式开始深入到隐藏在我们身体中的这个宇宙当中去了。
中国人说‘养病”，“三分洽七分养”，养的关键就在于“治本”，在于改善我们人体的内环境，使
这个已经失衡的宇宙重新恢复平衡。
中国人说“养生”，是的，我们的生命健康要靠长期的培养。
我们身处的这个浩渺的宇宙是经过长时间的发展，最后达到现在的平衡，而一巳这种平衡被打破，对
于这个宁宙中的一切物质将是灾难陸的，包括我们人类。
同样的，我们身体中的这个宇宙的平衡，也需要我们经常去调理，如果这个平衡被打破，对于我们的
生命健康来说也会是灾难性的。
　　“养生”，一词出自庄子的《养生主》。
他说，养生最重要的是要做到“缘督以为经”，即秉承事物中虚之道，顺应自然的变化与发展。
他还以“庖丁解牛”的故事比喻人之养生，说明处世、生活都要“因其固然”、“依乎天理”，而且
要取其中虚“有间”，方能“游刃有余”。
“养生”就是生命的自在，生命的自在就是要懂得生命之主是谁，并主宰自己的生命，不会为自身的
欲望或外界的影响所驱使。
　　本书就从《养生主》中的养生思想人手，结合日常生活中的健康问题，全方位、多层次地阐述养
生的方法和途径。
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内容概要

我们的身体绝不是孤立的，和我们身处的天时、环境、社会群体，以及我们的思想意识、行为方式、
心态情绪等都息息相关，互为影响。
外部的因素可以影响到我们身体中的宇宙，同样的，我们身体的内环境也决定了外部机能的运行。
外环境和内环境相辅相成，相互影响。
了解了隐藏在我们身体中的宇宙。
并使之达到和谐，我们自然就会长寿健康。
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宋柘斌，医学硕士，解放军某医院主任医师。
出身中医世家。
祖辈在清朝曾入选太医院。
自幼精研祖国传统中医药学以及道家养生学说，从中探索生命与健康的本源。
后转学西医，将祖国传统医疗养生与现代医学思想相结合，刨立了一套独特而行之有效的内外环境养
生方法。
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章节摘录

　　第一章 从“养生主”看道家的养生　　1.《养生主》里的养生至理　　“养生主”一词出自《庄
子》，庄子认为，养生之道重在顺应自然，忘却情感，不为外物所滞。
这篇文章可以说是一篇“宏观养生”，它没有告诉你该吃什么食物该几点起床，却从总纲的高度阐述
养生的要领，“庖丁解牛”的故事看似与养生无关，其实却处处机锋，处处透露养生的高层境界。
尤其对于许多一知半解、收集了许多保健知识而无法锲入养生要领的人来说，庄子的这篇文章比那些
皮毛之论（比如为了争论某个食物是好是坏，却不从大体把握不依人辨证，等等）实在高明太多了。
这也是中华养生的独到之处。
　　养生的“主”指的就是养生的方法，养生的途径，庄子推崇“缘督以为经”的养生方法，说的是
养生要坚持中间路线，走大众路线，尽量避免极端的做法。
他认为人与其他万物一样，生死不过是一种转化，人要维持自己的生命就应当顺其自然，遵道而行，
所谓“安时而处顺，哀乐不能入”，抛弃那些名利荣辱，按自己的天性去生活。
　　“养生”的观念在《养生主》文中化为许多的具体操作的智能，如“全生保身”的生活哲学、庖
丁解牛的“养生”哲学、“委于自然”的生命观、“安时处顺”的生活哲学等。
而这些观念的建立是直接把人的生命存在的意义放在非道德性的自然意义的整体天地之间来看的，就
是在一个齐物的胸怀中看待自己，在一个“真人的知能”中处理自己，在一个“逍遥的意境”中走出
自己。
　　庄子思想的中心，一是无所依凭自由自在，一是反对人为顺其自然。
庄子认为人们首先认识自然，掌握自然规律，然后按客观规律办事，就可不受自然的摆布而攫取自由
了。
他用庖丁解牛这个故事，全面地解释了把握自然规律的养生方法，崇尚养生就要像庖丁解牛那样找出
规律，游刃有余，不受损伤，这样才能更好地达到保生、余生、延长寿命的目的。
如果像笼子里的鸟失去自由，就不利于长生。
他在《养生主》中说：水泽里的鸡走十步才啄到一口食，走百步才饮到一口水，可它并不祈求被养在
有水有食的笼子里。
养在笼子里的鸟神态虽然旺盛，但它不自在。
　　《天运》篇曰：“至乐者，先应之以人事，顺之以天理，行之以五德，应之以自然，然后调理四
时，太和万物，四时迭起，万物循生。
”说明在掌握自然规律的前提下，自由自在地生活，就能健康长寿。
正如《养生主》中所说：“缘督以为经，可以保身，可以全生，可以养亲，可以尽年。
”意思是说，顺着自然规律，使人身之气贯通任督之脉，把它作为常持之法，就可以保护生命，保全
天性，护养身体，享尽天年。
　　“庖丁解牛”的故事最后一句是“文惠君日：‘善哉！
吾闻庖丁之言，得养生焉”’。
意思是文惠君说他听了庖丁的介绍觉得真是太好了，从庖丁解牛的故事中认识到了养生之道。
从文惠君的话接着说，庖丁解牛和养生有什么联系呢？
“庖丁解牛”的故事只是庄子作品中的一个部分，庄子养生的思想是很有独到的见解的，“养生主”
就是庄子养生思想的代表和精华，庖丁解牛的道理更是遵循了庄子自然养生的道理。
文中的“缘督以为经”思想，是指要遵循人体的经络，养生也要根据人体经络而进行养生，气血要顺
应督脉通入经络，即顺应天然结构、自然规律，不可违逆，这就是一种很自然的养生方法。
　　庖丁解牛的故事，就是把养生比作用刀，解牛要“依乎天理”“因其固然”，在牛体内的缝隙中
运刀才能“游刃有余”，不去“切中肯綮”，更不生割硬砍，这样一把刀用了十九年宰了几千头牛，
刀刃锋利得还像刚从磨刀石上拿起来一样。
用刀如此，养生亦如此。
听从天命，顺应自然，“安时而处顺”的养生之道，说的就是“吾闻庖丁之言，得养生焉”。
实际上是庄子借文惠君之口表述自己的养生思想和生活情趣。
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　　庄子的这种养生思想来源于老子，老子曾在《道德经》里说“人法地，地法天，天法道，道法自
然”，意思就是说天和地运动都是遵循自然的规律，人要长寿，就更要像天和地一样。
　　随着人的年龄的增大，人们对健康越来越重视，对养生越来越关注。
随着科学的进步，保健养生的理论层出不穷。
调节饮食，适量运动，心理健康，改善环境，按时查体，求医问药等等。
许多人都认识到其中最重要的是心理健康。
而庄子的养生之道所强调的心地纯正、排除杂念、顺乎天理、返璞归真，正是心气和平、心理健康的
重要因素。
　　人的一生中，青少年时期身体健壮，很少关注养生，而到了中年时期，又经常忙于工作和生活，
没有很多的时间去养生，等到了老年身体越来越差了，才懂得了养生的必要，所以要养生就要好好地
、认真地做好保健养生，从“庖丁解牛”的故事中领悟养生哲理，学会养生，让生命更加长寿。
　　2.《养生主》里的养生大道　　当今世界，随着人们生活水平的大大提高，养生也越来越受到重
视。
面对现代医学揭示的众多疾病，今日的医疗手段虽然解决了不少问题，但仍有很多的谜团，很多的“
不治之症”，于是人们的目光投向日常养生以防病于未然。
　　对于养生，中西医学均提出了很多方法，如营养补剂、微量元素等的药食养生；气功、导引、瑜
珈、健身的锻炼养生等等。
如此众说纷纭的方法使人眼花缭乱，加之极其夸张的广告宣传作用于现代人急功近利的心理，所有的
一切都愈加使得本不平静的内心更为沸扬。
　　很大一部分人不断追求养生的方法，但是他们不懂得养生中的科学道理，一味盲目地养生，不仅
没有起到养生保健的效果，反而浪费了时间和金钱。
为了避免发生这样的事情，下面以《养生主》一文来展示一下道家学派中庄子的养生文化。
　　追求主宰　　所谓《养生主》，就是养生之主、生命之主。
　　庄子《养生主》一文中，庖丁从解牛的过程中向大家展示了一个养生的道理，而文惠君就是从“
庖丁解牛”中得到了养生的道理，从而体现了该文的养生真谛。
　　现代人养生，方式五花八门，气功、导引、药物、食品、器具等等，最终为形式所困，分不清好
坏和主次，只好是形式上的满足，这样并不能达到真正养生的目的。
.养生要做到“恬淡虚无，精神内守”，以自心为无，感知为有，无心于外面的花花世界，不为外世所
扰。
这洋神清气宁，守精不妄，生命之元得以保存，养生的目的也就自然达到了。
　　生命的自在，并不是说就是无拘无束，随心所欲的，古语中就有“没有规矩，不成方圆”的警示
语。
庖丁也-样，他在解牛的过程中也不是随便下刀、随便剖解的，而是“见其难为，怵然为戒，视为止，
行为迟”。
所以生命需要认真对待，没有什么必然和极端的说法，养生更是如此。
现在有些人放纵无度，生活无节制，看起来很潇洒自在，殊不知漠视已知的道理、规律，就不能算真
自在，更不能达到养生的目的。
　　追求自在　　庖丁就是一位精于求道的解牛人，《养生主》中塑造他在解牛之时，举手投足“莫
不中音，合于桑林之舞，乃中经首之会”，这是何等的境界啊。
庄子又借文惠君之口称道：“得养生焉。
”这样看来，养生就是生命的自在。
一个会主宰自己生命的人，不会为自身的欲望或外界的影响驱使，他就是自在的人。
　　放眼来看，当今社会的人们，面对功名利禄的诱惑、爱恨无常的情感，犹不能解，哪来的自在？
那么，现代人求养生又如何得到自在呢？
《养生主》里说得很好：“以神遇不以目视”“依乎天理”“因其固然”。
就是说要想得到自在就要抓住自己的本心，顺应自然，珍惜拥有的一切，而不必刻意追求生活中没有
的东西。
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把功名利禄看做过眼云烟，内心便可以安宁了。
在情感的变化上，庄子又提出“安时处顺，哀乐不能入也”的主张，也就是说悲伤的时候尽管悲伤，
高兴的时候痛痛快快地去高兴，一切跟着感觉走，不要刻意追求。
相反，高兴的时候还带着忧伤的情绪，悲伤的时候却强颜欢笑，这倒属于“遁天傍隋”，必受“遁天
之刑”。
　　追求永恒　　养生就是要高质量的生活和长久的生命，但是谁也不会永生。
所以，庄子在《养生主》里就有“老聃之死”的说法。
生与死是同时存在的，对于生命来说，有生就有死，这是大自然的规律，人也一样，如果养生仅仅为
了追求肉体的永存，那么执著于自身也就失去了生命的主宰和自在，肉体的存在从而变得毫无意义。
　　《养生主》最后以“指穷于薪，火传也，不知其尽也”结束了全文，旨在说明人的生命不可能长
久留存在世上，但是人的精神可以像生命之火一样永远流传下去，也正是因为有“火”，“指”的存
在才有意义。
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