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前言

自序医道，就是生活之道《黄帝内经》是一本奇异的医书，它不像西医书籍那样总是生理、病理及外
行人根本看不懂的数据和指称，它恰恰谈的都是我们生活中耳熟能详的事物，比如东西南北、春夏秋
冬⋯⋯于是，我们学习它的过程就成了一次捕捉天地自然光影流转的美丽旅程。
在浩瀚的中华文化经典中，“医道”始终独立而鲜活地存在着：一方面，“道以医显”——医道是中
国文化最集中的体现，阴阳、五行、中庸等观念在医道中无不尽其所极地铺设张扬；另一方面，“从
医入道”又是掌握传统文化精髓的捷径，大到天地宇宙，小到个体生命，天与人尽在此中融和，象与
数也不再虚无飘渺，而是如我们的每一次呼吸那样真实而令人感动⋯⋯学习它，玩味它，按照圣人的
指点去挖掘探寻我们的身体及灵魂之秘，将是我们重整人生、完善人生的重要航程。
世界上最高的学问都是研究人的学问。
思想、哲学上的差异并无法阻隔对人类生命肉体认识的一致性和共通性，只要是人，就会有喜怒哀乐
或悲伤恐惧，人类情感和肉身的共通性最终也会导致人类关于医学观念的某些共识。
因此，从某种意义上说，医学又是人类学中最高的学问。
而这门学问在中国又体现为生活之道。
中国的圣人为了说清楚其中的道理，统统采取了打比方的方法，他不去说这个概念“是”什么，而是
说它“象”什么，在《易经》里他画出卦来让你看它“象”什么，然后去感悟真理；在《诗经》里他
用“比、兴”的方法来描述人心；在历史书里他讲故事；在医书里他说春夏秋冬⋯⋯他从来都不用大
概念压人，而是发掘生活的点滴来映照我们的心灵，因此中国的经典都是智慧之书，而不是知识之书
，是可以让一个民族怀着隐秘的热情世世代代反反复复去阅读的书。
老百姓可能不大明白为什么要“冬吃萝卜夏吃姜”，为什么中国人说“买东西”而不说“买南北”，
为什么子为鼠、寅为虎、午为马等等的原理，但千百年来中国的百姓因循着古训就那么自自然然地生
活着，被称之为“中医”的医学护佑着⋯⋯当探究到它的深处我们方知道，原来很多真理都是从身体
里变现出来的，是自自然然的东西，因此参悟这门学说可以让我们了解到人体与自然的奇妙和谐，两
者的和谐程度越高，就越接近“至善”、，而如何依准我们的生命本性去生活和做人，则是我们每个
人所必须认知的事情，《黄帝内经》的养生智慧则可以帮助我们尽量地完成这场对自我生命本体的认
知过程。
这是一门仁术，它源于一种根本的、深沉的爱，源于一种沉静的力量及心灵的阅读。
它熨贴着我们生命的根，传统医学的真正作用不是机械性地对疾病进行“治疗”，而是像一位老师，
告诉人们如何在日常生活中改掉导致我们身体衰弱的坏习惯，如何建立起良好的、符合我们生命本性
的生活习性，并引导我们顺应自然的力量。
这是我们的一次关于身体的认领和解读，它发生在五千年前，甚至更远，在远古的讲堂上，一群圣人
围坐在一起⋯⋯在遥远的今天，我们开始了自己阅读的旅程，在模糊的字迹背后，我们找寻，关于宇
宙、关于生命、关于灵魂的秘密⋯⋯我们现在阅读《黄帝内经》和《伤寒论》似乎有些难度，但这绝
不是一次跨文化的对话与阅读。
在我们每一个中国人的血液当中都流淌着美丽而空灵的汉字的基因，只要我们能享受孤寂，我们便可
以像阅读李白和杜甫那样去阅读《黄帝内经》，它一样有着超凡的洞察力、博大的精神和动人的韵律
，一样有着中国文化所具有的所有美德，它确定权威与法则，讲究和谐与稳定，注重教化与实证，它
不仅引领我们游走于宇宙太空，感受旷古时空的荒谬与空寂；而且引领我们不断地向内、向着那似乎
不可知的黑暗，不断地问难探索，直至找到我们生命的真实的每一次悸动。
曲黎敏 二00七年十月
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内容概要

　　《黄帝内经》是中国最著名、最古老的中医典籍之一。
也是一本包罗万象的奇异之书。
它不像西医书籍那样总在解析生理、病理等专业词汇，它还在帮助我们认知日常事物中的玄妙智慧，
比如东西南北、春夏秋冬⋯⋯　　聆听曲黎敏教授的精彩解读，是一次对自我身体与心灵的全新认知
与精心呵护，是一次捕捉天地自然光影流转的美丽旅程。
曲教授不是在机械地教我们如何“治疗”疾病，而是像一位可亲可敬的老师，让我们既能领略中华传
统文化的智慧与玄妙，又能学到切实好用的养生智慧；如何改掉导致身体衰弱的坏习惯，如何养成符
合生命本性的生活习惯，掌握十二时辰养生秘诀、四季养生精髓⋯⋯　　《黄帝内经》是中国最著名
、最古老的中医典籍之一，也是一本包罗万象的奇异之书。
它不像西医书籍那样总在解析生理、病理等专业词汇，它帮助我们认知日常事物中的玄妙智慧，比如
东西南北、春夏秋冬⋯⋯　　曲黎敏教授继畅销书《黄帝内经·养生智慧》后再品《黄帝内经》，书
中详细阐释了人体五脏六腑的功能、病变及相关中医对治，讲授了中医望闻问切常识等，帮助人们简
明认知人体发生病变时的微小征兆，指导人们尽早发现身体的疾患并及时医治。
这既是实用的人体智慧之书，也是养生与生命智慧之书。
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作者简介

曲黎敏，北京中医药大学副教授、硕士研究生导师，北京天人医易中医药研究院院长，《名家论坛》
专家。
有深厚的国学素养，精通文字学、传统医学，西方人类学。
 近年来，曲黎敏不仅在大学里主讲“中医文化”、“周易与中医学”、“道家思想研究”、“中国文
化经典导读”等课程，还致力于传统医道的公外推广，经常受邀到各大机构演讲。
她的演讲举重若轻、深入浅出，生动活泼，让听众既能领略中华传统文化的智慧与玄妙，又能学到切
实好用的养生智慧，实现对自身生命切实的人文关怀⋯⋯ 主要著作有《中医与传统文化》、《中华养
生智慧》、《易学气功养生》等。
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书籍目录

黄帝内经·养生智慧书系总序自序 医道，就是生活之道第一章 为什么要学《黄帝内经》一 《黄帝内
经》在国学经典中地位独特二 学习《黄帝内经》可以让我们认知自我三 人身难得，真法难闻，中国
难生四 可以培养我们内在的洞察力第二章 中医与日常生活一 为什么北京城东有崇文门，西有宣武门
二 为什么秦皇汉武要封禅泰山三 中国人为什么说”左右”，不说“右左”四 “终始”的意思五 何谓
“仁、义、礼、智、信”六 为什么说“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”七 为什么大蒜、辣椒不
入药八 “咽喉要道”的真正含义第三章 因天之序——十二时辰养生法一 子时——胆经当令二 丑时—
—肝经当令三 寅时——肺经当令四 卯时——大肠经当令五 辰时——胃经当令六 巳时——脾经当令七 
午时——心经当令八 未时——小肠经当令九 申时——膀胱经当令十 酉时——肾经当令十一 戌时——
心包经当令十二 亥时——三焦经当令第四章 上古天真论一 生命是一个过程二 法子阴阳，和于术数三 
人为什么会得病——习性造病四 恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来五 脏腑本性六 阴阳论—
—女七男八第五章 四季的养生一 四气调神大论二 春天怎么养生三 夏天如何养长四 秋天怎么养收五　
冬天如何养藏六 春夏养阳，秋冬养阴第六章 关于饮食一 食物和药的区別二 食物为什么最重要三 中国
人的饮食习惯四 孔子的饮食观念五 不同节气的进补六 人参为什么补气七 食物的偏性八 五昧过度会对
人体造成伤害九 桂枝汤第七章　情志病一 女子伤春、男子悲秋和生活对治法二 人为什么会有烦恼三 
人生四惑——酒、色、财、气四 百病生于气五 情志生克法第八章 中医如何对治亚健康一 健康的定义
二 人为什么会得病三 “五劳”和“七伤”四 中医解读亚健康第九章 医道总纲一 《黄帝内经》和《伤
寒论》二 顺其自然三 健康长寿靠自己四 天人合一五 医易同源六 医的本意七 药的本意第十章 中医的
要点一 人为本，病为标二 调动人体的自愈力三 强调身心互动四 重视人文关怀五 不治已病治未病六 同
病异治，异病同治黄帝内经·养生智慧Ⅱ第一章 中医的定义中医使生命长生——“方技者，皆生生之
具”中医是对生命的细致体会与关切——“医者意也”第二章 健康的生活方式——养生的四个方面养
性情养睡眠养居处养房事第三章 五脏与中医意象思维什么是五行人体五脏之象第四章 《灵兰秘典论
》的五脏解读《灵兰秘典论》解析心为君主之官肺为相傅之官肝为将军之官脾为谏议之官肾为作强之
官五脏之外——膻中第五章 不可轻视的六腑胆为中正之官胃为仓廪之官小肠为受盛之官大肠为传道之
官三焦为决渎之官膀胱为州都之官第六章 中医是如何看病的扁鹊使虢太子起死回生中医看病之“望”
中医看病之“闻”中医看病之“问”中医看病之“切”生病的四个层次与中医对治第七章 人生智慧与
养生智慧扁鹊的医术与境界寿限与养生人生的道德修养与养生
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章节摘录

黄帝内经·养生智慧第一章为什么要学《黄帝内经》一《黄帝内经》在国学经典中地位独特《黄帝内
经》在国学经典中的地位非常独特，它是唯一一本以圣王命名的书。
这就意味着生命之学在我国古代文化当中，被认为是帝王之业，是大功德和大慈悲。
那么，圣人为什么重医药？
首先，圣人就是能掌控自己的人。
这个“圣”字怎么讲呢？
我们先来看看“圣”字的写法——左边一个口，右边一个耳，口耳放在一起就是繁体字“听”的意思
，底下在甲骨文是一个“人”字，后来写做“王”。
所以，所谓圣人就是听从自己本性的人，也就是能掌控自己身体和欲望的人。
如果既能够掌握自己的身体和欲望，又能够使别人听从自己，那么就可以由“人”而“王”。
这是圣人重医药的第一个说法。
第二个说法是：古代文化认为，天下即人身。
古代的“天”字是这样写的——人的头顶上面是天，所以在古文里又叫做天、颠、顶。
天下即人身，实际上是告诉我们：人体在所有的组织系统里面是最为精密的自组织结构。
自组织就是它依赖于本性而存在、而平衡、而和谐，不需要人为的强制和主观意愿，也不是你想把药
补到哪里就可以补到哪里的。
所以在古人眼里，身体就是天下，就是国家。
中国人讲“修身、齐家、治国、平天下”，一切皆以修身为本。
生命是自自然然的一种活泼的存在，是自足的，它自己本身就是一个和谐机制。
也就是说，身体比头脑更聪明，头脑是有为，身体是无为。
所以中医有一句话，叫做“上医医国，中医医人，下医医病”。
上医医国的意思，就是“天下即人身”，就是掌控好了人身的人就可以治理整个国家。
千百年来，什么都变了，但是人没变，人的本性没有变，而所有的思想都是从身体中发出来的。
因此，无论世界如何风云变幻，世界上最高的学问始终是研究“人”的学问，而中国文化更是以人为
本的文化。
比如《大学》讲至善，但最后要落实到人心的静与定；《中庸》讲太过与不及，实际上，太过与不及
都源于脏腑功能的太过与不及。
比如人的肝火太旺，人的心就不静，做事就急躁；肾精不足，人就没精神，思考问题就不周全，做事
就会失败。
拿破仑有句名言：“人的身体结构即命运。
”而中医理论认为，人的身体结构及功能即命运。
从这个意义上讲，生命医学又是人类学中最高的学问。
所以，中国文化一向都强调“从医人道”、“道以医显”，就是说，如果你能把人体领悟了，把医道
领悟了，那么你就有可能领悟天下之道。
二学习《黄帝内经》可以让我们认知自我有人会问：我们的生命活力是从哪里来的呢？
说到生命活力，我们经常会用这样一些词汇：魄力、精神、胆识、意志、聪明等，这些词都是代表我
们生命活力的词，代表我们领导力的词。
这些词又都是从哪里来的呢？
这些问题值得我们去好好思考一番。
什么叫做魄力呢？
在中医里，魄是肺的神、肺的神明。
所谓“神”又是什么意思呢？
神是精足了以后的外现。
我们在日常生活中所说的精气神的“神”，实际上都是指你的精和气足了以后的外在表现。
就好比油多了光亮就大，火焰的光芒就是“神”，所以“魄”是肺经、肺气足的体现。
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而魄力的“力”就关系到我们的另一个脏器——肾。
在中医看来，我们的力量都来源于腰，都来源于肾。
所以，“有魄力”指的是肺和肾两个脏器的精气非常充足，所以做事才能够气壮山河，才能够出大手
笔。
而肺和肾这两个脏器在中医里又属于先天的范畴，关涉到我们的本能。
所以，我们说魄力是学不来的，它是我们身体当中的本能的一种外现。
如果你魄力不够，只能说明你先天肺气不足、肾精不足。
有的人生命力很旺盛，看上去很有精神；反之，有的人看上去很萎靡。
那么“精神”到底是指什么呢？
我们首先来看看“精”，它来自肾。
在中医概念里，肾主藏精；而“神”，在这里专指心的神明，心之神为神。
所谓“精神”，代表的是一种心肾相交的能力，这个能力的外现就是精神。
如果心力不足、肾精不足的话，就会显得特别没有精神。
所以，“精神”同样也是指我们身体层面上的东西。
再看“胆识”。
《黄帝内经》认为：胆是主决断的。
有没有决断力也是领导力的一个体现，而决断力在很大程度上要看一个人胆气足不足。
并不是说一个人把胆囊切了，他就没有决断力了，关键还是一个胆气足不足、胆精足不足的问题。
一个人最终有无成就，要看他的意志力如何。
意志的物质基础又是什么呢？
在中国古代中医理论里，意是脾（精）的外现，脾的神为意，脾主运化。
《黄帝内经》说“心之所存所谓意”，而一般人就把“意”理解为记忆力。
实际上，有没有意志和记忆力关系不大，关键是记忆能不能跟所看到的事物相关联。
如果能够相关联的话，思维就有了一定的宽广度，而这个思维宽广度就是“意”。
所谓关联性就是运化，这就是脾的功能。
聪明，反应非常快，这都是运化的作用，是脾的作用。
“志”指肾的“神”，所以中国人特别讲究补肾。
为什么？
因为我们生命本能的很多东西都跟肾密切相关，志是肾神的外现。
意志这个词中，“意”指的是运化能力，也就是思维的宽度；而“志”指的是收藏能力，也就是定力
。
如果说精神是指心肾相交的能力，那么意志就是指人体运化能力和收藏能力的体现。
你能够运化多少，然后又能定得住多少，这就体现你的意志力了。
如果一个人很聪明并具备思维宽广度，却唯独定不下来，坚持不下来，那就是意志不坚定，做事照样
会失败。
“聪明”就很好解释了。
中医认为“肾开窍于耳，肝开窍于目”，意思就是说，肾的精气通于耳，肝的精气通于目。
所以看一个人是否聪明，关键是看他的肝肾功能。
肝功能好，眼力就好；肾功能好，耳力就好，如果耳鸣眼花，就是肝肾出问题了。
我们的人体就如同一棵大树，在外的枝杈都是根部的反映。
总而言之一句话，我们的生命活力来源于身体本身，从肾精来，从这些神明来，从生命的高度来。
所以，学习《黄帝内经》是在培固我们的智慧元气，是一种根本性的学习。
在西方医学当中，不太讲究神明这个概念。
在西医看来，心脏就是一个泵而已，与神明无关。
所以在现在的器官移植当中，有些现象就令人费解。
曾经有这么个案例，有人移植了猪的心脏，刚开始的时候这个人没有出现太大的问题，但是慢慢地大
家发现他有一个表现：他没事就喜欢用嘴去拱墙。
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其实，这就是中医里讲的“心之官为思”。
意思就是，人如果心气足的话，神明就会反映到大脑当中去，然后慢慢地就会改变人的行为，也就是
说有了猪心就有了猪性。
所以，学习《黄帝内经》可以让我们更多地向内看，内在地去观察我们的人生，并且看到神明的那个
层面。
但向内看，实际上是很不容易的。
人其实很不愿意向内看，因为向内看很麻烦。
每个人都有着顺从天命、活一天是一天的惰性，而外面的世界那么精彩，所以不愿意向内看。
另外，向内看很痛苦，一旦真的看清楚了生老病死，就像释迦牟尼一样，那就只剩出家了。
所以，先是不愿意向内看，然后是不忍向内看，这都是人的惰性决定的。
《黄帝内经》是很高明的“向内看”，是不打开地“向内看”。
而西医大多采用的是解剖的方法。
仔细一想，解剖没有什么了不起，不打开能知道里面是怎么回事才是了不起。
所以，中国中医非常了不起，它没有打开身体就知道人体里面内在的气血是怎么回事。
那么要凭借着什么“向内看”呢？
凭借着“道”去看，凭借方法、规律去看，所以对人的要求很高。
因为对人的要求高，所以《黄帝内经》这本书是“自古圣贤皆寂寞”，很少有人理解，这也是《黄帝
内经》寂寞的一个根源。
自古以来，人都存在的一个无知的盲点，就是对自我很不清楚。
在西方，弗洛伊德的学说影响了整个20世纪，弗洛伊德曾经说过，人类的自傲在历史上曾遭受过三次
打击。
第一次打击是，原先人们认为地球是宇宙的中心，后来，哥白尼的学说告诉人们地球是整个太阳系中
的一分子。
第二次打击是，人们普遍认为“人是万物之灵”，可是达尔文的进化论告诉人们，人非万物之灵，人
源于动物，人的进化并不能抹掉他在身体结构和精神气质方面与动物同等的证据。
最后，人就只剩下一个自信了，就是认为我了解我自己。
可是，弗洛伊德的学说告诉人们：你不了解你自己。
你根本不知道你的行为到底是由于你内心的什么驱动在发生改变。
所以，向内看的问题对于西方哲学和中国哲学来说都是一个终极问题。
西方哲学追求的最终境界是“认识你自己”，而中国哲学的最高境界是“天人合一”，就是人跟自然
的和谐程度越高，就越达到至善。
三人身难得，真法难闻，中国难生在学习医道的过程中，我们应该反复体验这样一句话：“人身难得
，真法难闻，中国难生。
”学习《黄帝内经》是我们领悟人身、听闻真法、感恩中国的必行之路。
先说“人身难得”。
学习了《黄帝内经》，我们就要关注自己的内心生活和我们内在脏腑的运转。
我们懂得了人体，实际上我们就懂得了人生的很多方面。
从佛教的观点来看，我们现在的肉身实际上是我们修行多年后得到的一个身体。
用今天的话说就是“身体是革命的本钱”，是借假修真的载体，是我们要蓄之、养之的精品。
但看看我们现在的生活，许多人对自己的身体在很多时候是毁之、害之的。
再说“真法难闻”。
大家都知道，只有有缘的人才能听闻佛法。
《黄帝内经》同样也是如此，不是说随随便便就可以听到的，包括黄帝自己。
《黄帝内经》本身就是黄帝和他老师的一些对话，当黄帝问到一些很核心的问题的时候，他的老师都
会让他先斋戒。
所谓斋戒，不是单纯的洗洗澡、刷刷牙、饿几天就可以的。
它要求你在精神上不要被一些私念杂念所控制，让自己的精神处于一种无欲无求的状态，在这种情况
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下，你才可能听闻真法。
即便圣王学习《黄帝内经》，他也要抱着很认真的态度去学习，去修身修心，才能真正地看到里面去
，才能真正领悟“真法”。
第三句是“中国难生”。
实际上，大家都应该有所感悟，生为中国人是一种难得的福分。
所以，我们每个人都应该有一种深厚的感恩心理和自豪感。
为什么这么说呢？
因为只有我们中国才有这么多经典巨著，可以让我们去读，可以让我们重新反省人生，甚至包括重新
体悟我们身体的每一个细微的变化。
这是“中国难生”的一个含义，因为只有中国才有《黄帝内经》。
四可以培养我们内在的洞察力《黄帝内经》所说的内容，大多源于对天地自然的感悟。
它开篇全都在讲东南西北和春夏秋冬。
它是一本很独特的医书，在很大程度上它并不去讲怎么治疗一种疾病，它更像一个老师，引导我们如
何去顺应自然的力量。
所谓自然的力量，就是自然本身存在的顺序，我们要顺应这样的顺序和规律。
《黄帝内经》非常注重内在洞察能力。
我们学习《黄帝内经》，就要有意识地去培养和增强我们的内在洞察力。
这种洞察力，是一种很好的认知方法。
西方人学医，要花很多工夫去学一些基本的常识和理论。
可是在中国，许多人对中医常识都有一种耳熟能详的感觉。
比如说老百姓并不懂医学，但是他们每天都在运用一些医学方面的知识。
用古话说，这叫做“日用而不知”，就是天天在用，却不知道其中道理，这就要求大家有一种洞察生
活的能力。
培养人的洞察力，第一条就是对天地自然的感悟。
大家可以去认真地想一想，中国人为什么说“买东西”，不说“买南北”。
首先大家来看一下图1，看了这幅图，肯定会有人说这幅图画错了。
因为一般大家都认为是上北下南，而这幅方位图的南却是在上面，很多人会觉得难以理解。
而这种方位图在中国古代始终是南在上面，这就非常有意思了，而用中医来解释就很容易理解了。
为什么南要放在上面呢？
因为在我们人体中，心在最上，心就是人体的代表。
如果俯卧大地的话，心在最上，所以上边为南。
按照中国文化中取象比类的方式，我们把东归属于木，西归属于金，南归属于火，北归属于水。
在远古时代，从某种意义上来讲，木和金为可盛受之物，是用手就可以拎着去以物易物的。
而火和水是不可盛受之物，是用手拿不走的。
从这个层面上来讲，我们中国人只“买东西”不“买南北”。
更何况，在中国人的价值观中，“热情如火”或“柔情似水”这些情感是花钱也买不到的啊！
而且买卖南北（水火）还要危及人类本身呢，比如军火，比如石油和水，一旦进入到买卖层面就要危
及人类本身了。
其实，我们中国人骂人都很有文化内涵。
比如说“这个人不是个东西”，什么意思呢？
说这个人不是个东西，那不是东西就是南北啊！
就是说这个人像水火一样无情无义。
从更深的层面来讲，东方又意味着生发；东方为生发，南方为生长，西方为收敛，北方为收藏；中央
为土，为“化”。
那东方为什么有生发之象呢？
我们先来看这个“東”字——“東”就是一个木中间加一个日，意思是太阳从树木中冉冉升起，这就
是一种逐渐上升的状态。
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再看“西”字，在古文里写法是这样的——“西”字就像一个大鸟立在自己的鸟窝上。
人类最初观察西边的时候，首先要抓住一个象，这个象是什么样的呢？
天黑了，鸟儿知道要归巢了，天地万物也知道要收敛了。
这其实就是一个收敛之象。
实际上，在中国买卖东西，是有它的文化内涵的。
从更深的意义上来讲，我们要买卖的东西，要么是可以生发的，有着可持续发展的性质；要么是可以
收敛的，可以赚到钱的。
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编辑推荐

在《黄帝内经:养生智慧(套装共2册)》中聆听曲黎敏教授的精彩解读，是一次对自我身体与心灵的全
新认知与精心呵护，是一次捕捉天地自然光影流转的美丽旅程。
曲教授不是在机械地教我们如何“治疗”疾病，而是像一位可亲可敬的老师，让我们既能领略中华传
统文化的智慧与玄妙，又能学到切实好用的养生智慧；如何改掉导致身体衰弱的坏习惯，如何养成符
合生命本性的生活习惯，掌握十二时辰养生秘诀、四季养生精髓⋯⋯ 《黄帝内经》是中国最著名、最
古老的中医典籍之一，也是一本包罗万象的奇异之书。
它不像西医书籍那样总在解析生理、病理等专业词汇，它帮助我们认知日常事物中的玄妙智慧，比如
东西南北、春夏秋冬。
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