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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⋯⋯
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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开推广，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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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、
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章节摘录

插图导语　　黄帝内经是一部关于天地宇宙、生命现象的伟大著作。
 它是中华传统医药的圣经，是几千年医药养生修炼的源头活水。
 黄帝内经是医学，更是医道，它的真正作用不是机械性地对疾病进行治疗。
而是更像一位老师。
引导我们顺应自然的力量。
学习黄帝内经就是学习如何依准我们的生命本性去做人和生活。
是在培补我们的智慧元气，帮助我们完成对自我生命体的认知过程；所以，这是一种根本性的学习。
 本书是把中国古代合理的养生方法用直白通俗生动的语言表述出来。
曲黎敏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，将有助于我们发扬国粹，建立和谐社会和人生自序　　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
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，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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编辑推荐

人身难得，我们的身体比大脑聪明，却需要多年修炼。
真法难闻，北京中医药大学名教授曲黎敏庄重开讲。
中国难生，惟有中国才有如此智慧而玄妙的养生经典。
《黄帝内经》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。
　　　——曲黎敏
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