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《修心养生》

前言

　　近年来养生文化备受关注，对当前养生文化作一个鸟瞰，我们会发现大致有两种思路。一种思路
带有医学、生命科学的科普性质，比如说从前苏联和欧美传入的“健康管理”、“健康促进”等概念
，与这种思路相应的科学思潮认为：疾病不再仅仅是单因素作用的结果，疾病状态不再单单是身体或
者生理病理现象，它涉及到文化、社会、心理、医学等等内容，其中生活方式对人类生命健康的影响
备受重视；另一个思路是中国特产，其基本特征是发掘整理我们本土传统文化中的精髓，使之为人类
的生命健康事业服务，这种思路也取得了颇为可喜的成效。　　多年来，我一直对中华传统文化痴迷
不改，也对养生文化方面的研究留心颇多。近些年，应社会各界之邀，我也经常参加宣讲中国传统文
化和中国传统养生的活动，甚至组织过一些专门的养生特训营。这些社会活动大都受到社会各界的欢
迎，这让我感觉到老百姓对养生知识、养生技术的渴求，同时也感觉到弘扬传统文化，发掘整理传统
养生文化的精华，确实成为时代对我们中华儿女的要求，也是现代文明方式对我们全人类提出的命题
。　　基于这样一些感受，我把养生讲座的内容整理成文付梓，希望能让更多的人从中华养生文化中
受益，这是出版这部书的初衷。　　这部书稿大致可以分作三大部分：一部分解说养生的内涵（第1
讲、第2讲），一部分梳理中华文化中的养生内容（第4讲到第8讲），一部分对中华养生文化作一个总
结归纳（第3讲和第9讲）。内容结构上作这样一种安排主要基于以下三点考虑，在此作一交待，以方
便读者阅读时参考。　　第一，严格来说，中华养生文化中的任何一家都不可能简单地做非此即彼的
归纳。　　各家养生文化只是在主流理论、主要技术上各有侧重，在历史长河中各自的发展脉络和走
向有所差别。但无论何种流派，由于她们都根植于中国传统文化这一共同土壤，且在长期发展中不断
交融与移植，不可避免地带有共同的“文化基因”，并因此而有别于西方养生文化。　　因此，我们
有必要去发现并表达这个共同的“文化基因”，去提炼贯穿中华养生文化各家的精髓，去整理那些流
淌在整个中国传统养生历史之中且至今绵绵不息的一缕精魂。中华养生归根到底是一个生命的内求过
程，这种生命内求既包括认识生命，也包括改造生命，是一种心身紧密结合的自我创造、自我历炼、
自我更新。诸如医家之祛病、儒家之涵德、武家之壮力、宗教之解脱⋯⋯均如是；从养生技术角度细
分而来的形体调节、心理调节、呼吸调节、饮食调节、起居调节等等也都脱离不了“内求”思想的指
导。　　为了适合中华养生文化这样的特点，我们一方面不能脱离各家来说养生，一方面又不能局限
于各家来说养生，于是我们做了一个折中的处理，仍然按照各家来分列诸篇，涉及易家养生、儒家养
生、道家养生、佛家养生、医家养生，然后再打乱诸家，提炼归纳共通的思想和方法，这包括了第三
章的修心养生和第九章关于人身大药精、气、神的论述。　　第二，就养生文化的生命修炼技术而言
，历来存有“秘传”一说，专业术语的内涵各异．各人的修行体验也有不同。　　历史上对生命修炼
技术核心的表述与交流一直被包裹在浓厚的神秘外衣中，甚至对技术的不同表述方式也被作为开宗立
派的依据，成为不容更改的金科玉律。　　中华养生文化产生和发展的历史文化环境，使得养生文化
和技术通常以经验的形式秘密地传承，生命内炼技术的交流尤其如此，有些涉及“死生大事”和宗教
信仰的内容更是重口耳相传而轻文字表述，并极力限制传承的范围，从而形成自成一格的“隐语”表
述系统。另外，养生具有直觉化的体验特征，养生文化的研究对象不像其他技术领域内的研究对象，
是外在的、具体可感的。如天体、地理、生物、矿产及各类器物等，人们对它们的称谓是确定的，对
其变化的过程也容易描述和产生共鸣；但内炼的过程却不同，它完全是一种个体的直觉活动，如何把
这种内在体验描述出来，进而发展为群体化经验，则是一件非常困难的事情。　　鉴于这样的情况，
我们必然需要“转译”这些带有“秘传”性质的养生内容，并对其作出必要的评价。在做这一工作时
，我们努力把握两个基本原则，首先是核心术语的解释力求通俗易懂，并精确地合乎前贤本意，其次
对前贤的论述和文献记载尽可能全面的、不失真的介绍。这样一来，读者就可以结合我们给出的评介
自我选择，这部分内容主要包括第六章道家养生中的内丹修炼和第九章精气神养生中的房中养生。　
　第三，中华养生文化传世的另一重要方式是“典籍”，解读经典文本是阐述养生文化无法回避的任
务。　　关于民族经典，西方学人博尔赫斯曾说：“古典作品是一部世世代代的人出于不同理由，以
无比的热情和神秘的忠诚阅读的书。”《周易》正是这样一本书。另有几部书也让中国的精英们以同
样的热情解读着，世世代代，从未断绝，如《论语》、《道德经》、《黄帝内经》。　　通过认真阅
读这些经典，我们会发现中华养生文化是在“模型”上说理，通过符号来演进，我们不是将生命还原
为物质，而是将生命还原为符号，还原为模型。生命在我们的养生文化描述中，就好比一座由神秘的
符号构筑起来的花园。　　中华养生就是教会我们将自己的身体视作那无限的迷宫，以内炼的药物（
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元精元神）与外求的药物（草木虫石），去探寻自我能量的任何可能性，挖掘其中无限的创造性，直
至人类重返那精神生命的伊甸园。　　带着这样一种“朝圣”心情，我们在解读自己的文化经典时，
不能不认真地审视那些神秘而又富有生命力的符号，《周易》的卦爻、《尚书》的五行、《论语》的
仁义、《道德经》的道、《黄帝内经》的藏象与经脉等等，无不是在通过符号演绎生命内在的奥妙，
在生命模型中引领我们走向健康、快乐、智慧。因此，我们在解读经典文本时立足于两个基点，一方
面秉承中华文化基础“思维模型”的素质，这个思维模型的奠基应该说是来源于《周易》，各家养生
文化均以这种“思维模型”一以贯之；一方面我们也立足于各经典文本本身，力求深深沉入文本所在
历史时空，尽力去体验前贤们各有差异的处境和感受，力求不失真实的传承他们的养生智慧。　　第
四，在整理提炼传统养生文化精华的过程中，我们发现“修心”是各家养生文化的根基和关键。　　
中华传统文化主客一体的思维方式，指导着人们认识自身和万事万物时总以一种整体感去把握，认知
对象除了是外在的客观，也是和内心呼应的存在。在儒家，格物所致之理与人伦之理和谐统一；在道
家，天地之不仁、水之至善等自然之道与复归于朴、复归于无为、复归于婴儿均为“道”的展现运用
；在佛家，更是把不是风动，不是幡动，仁者心动作为证见佛法的标准；在医家，经络藏象都是返观
内视方能照察之。这样的特征决定了学习传统文化需要用心体察，把内在的感悟体验与外在天地万物
连成一片，抱有同情同理之心去理解自身和自然。　　中华传统文化又以“和谐”为元精神和总法则
，这包括了内心世界的和谐宁静，自然万物的和谐有序，内心体验与外在真实的和谐统一，这种和谐
境界可以说是诸家文化共同的精神追求。儒家的大同理想，道家的黄老治世，佛家的彼岸寄托，医家
的上古盛世均以和谐气象为特征；儒家的中庸之道，道家的逍遥心态，佛家的转烦恼为菩提，医家的
阴平阳秘也均以和谐为法度。这种和谐的精神旨趣决定了学习传统文化需要以修炼平和的心态为基础
，时时校正心灵能量的指向，审慎的走在“和”的道路上。　　中华养生文化表现出这样的思维特征
和元精神、总法则，学习传统养生文化并践行之，必然需要洗涤内心，需要建构一套符合这种文化思
维方式的认知方式及情感体验方式，需要既沉入传统文化之中体察其道德情感和价值观念，又能超越
出来以中立的第三方视角照见其全部面貌和其文化运作机制，这都是传统养生文化对心性修炼的要求
。　　复原前贤们描述的养生景象，我们会惊喜地发现养生是在创造一个自己的生命花园，创造一个
自己的精神家园，同时这又是一条遵循前贤开示的回归之路，回归到自己的本真，回归到生命的宁静
安详，回归到天地境界。　　这条回归到太极之初的养生大道，前贤已为我们构建，愿我们精进努力
，走向达到健康、快乐、智慧的至境，共勉之！张其成2008年10月28日
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内容概要

《修心养生》凝集张其成教授多年养生理论和修心开智实战的精华，语言生动，图文并茂，解读轻松
易懂，操作性强，是一本适合大众修心和养生的必备全书。具有很高的收藏价值。张其成教授，幼承
家训，先后随师修习儒道佛医四家养生功夫，创立“五心养生法”。精研易学，以“易”融贯儒道佛
医。中央电视台、凤凰卫视、北京卫视、山东卫视等有关栏目主讲人。目前在北京卫视“中华文明大
讲坛”讲授中华养生智慧，是清华大学、北京大学、中国人民大学、浙江大学、武汉大学企业家国学
班“最受欢迎”的教授之一。曾做过上千场的国学培训和公益演讲。
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作者简介

张其成，著名国学、养生专家。北京中易国学院院长，北京大学哲学博士，北京中医药大学教授、博
士生导师。
    张教授是国家中医药管理局“治未病”健康工程咨询专家，北京奥组委志愿者部“中医名家讲师团
”特聘专家，新安名医“张一帖”第十五代传人，中医泰斗任应秋学术传
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书籍目录

导论  从国学谈养生一　正本清源：何谓养生　把根留住：养生须寻根　藐姑射山的神人：养生是追
梦　观乎人文以化成天下，才有养生　中国养生，重在修心内求　万法归一，旨在超越　中华养生的
发展史，二　刨根问底：为何养生　打破砂锅问到底：人生的几个不解之谜　养生是人生的第一要义
　养生是人生的“太极”　养生：健康快乐的保障、心灵的归宿三　返本开新：修心养生　“心”的
内涵：从解剖到超越解剖　从实体之“心”到神明之“心”　为当代人把把脉　“五心”调神祛心病
　人身上的“五心”是养生的关键　“五态”人：教你弄清自己的“阴阳含量”　五行人：认清自己
的体质与人格四　易道洗心：中华养生根本之道　易学：中华文化之本源　易象：中华养生的思维工
具　易理：中华养生的理论起点　易医：中华养生的中坚力量　易道：统贯中华养生大道五　儒家正
心：内圣外王的自我修炼　　圣贤：民族榜样如何养生　鸿儒：帝王之师如何养生　儒生：精英阶层
如何养生 　儒家养生的文化生态圈：从《闲情偶寄》看端倪　儒家养生方法小结六　道家炼心：返璞
归真的永生之路　老子：像婴儿一样养生　庄子：养生崇尚逍遥的神人　道教：自成体系的养生法　
导引：关于“动静”的养生　金丹大道：顺则成人，逆则成仙七　佛家明心：大自在大欢喜的生命解
脱八　中医养心：重塑一个不生病的神话九　一心养好三味药：精、气、神

Page 6



《修心养生》

章节摘录

　　一　正本清源：何谓养生　　把根留住：养生须寻根　　参天大树的枝繁叶茂来自于根的滋养，
健康美丽的人生在于心的呵护。俗话说：养生有道。认识这个“道”是科学养生的关键所在。2004年
前后，我和美国的人类学家合作做了一个课题，主要内容是调查北京市民的养生情况。当讨论访谈的
问卷时，美国专家说：“我不太喜欢‘你知道养生吗？’这样的提问，这会让人感觉养生是你们知识
分子的事儿，‘知道吗？’这样说不太好，其实我们是在向他们请教关于养生的知识”。由此我们可
以看出，美国的人类学专家也很清楚中国老百姓重视养生而且很会养生。后来我们的研究结果清楚地
显示，我们调查的几百个北京市民个个都能说出很多养生内容和养生方法。　　调查也证明，养生就
在老百姓的生活之中，无时不在，无处不在，“道不远人”。　　当然，我们同时也看到，对于“养
生”，“百姓日用而不知”，之所以如此，是由于中国老百姓的养生，从某种意义上看是一种自发行
为，自然而然地就会养生了。为什么？因为我们的文化基因决定的，养生文化是中国文化基因的部分
。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　亲笔授权，独家版本。识人智慧，大众丛书。汇聚五千年国学智慧，凝结三十载讲坛精华。
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精彩短评

1、给我妈买的！满意！
2、想要修身养性的朋友可以买来看看，内容很好。
3、自己看了，再买了送人。
4、很有用，书中的观点我个人比较接受！
5、的确，上士修心，看后从一个最高的角度去养生。
6、这本书看下来感觉对于道理是讲的不错的，操作性不像书上说的易于操作
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