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作者简介

徐文兵
著名中医专家，中医教育家。
自幼随母亲魏天梅学习中医，北京中医学大学毕业。后公派赴美讲学，获美国针灸协会特别奖，被授
予美国密苏里州堪萨斯市荣誉市民。1998年考取全美中医师、针灸师资格证书。现为北京厚朴中医学
堂堂主，北京御源堂门诊专家，月犁中医文化讲习所导师。多次受邀在北京电视台讲授健康知识；担
任中国气象频道《四季养生堂》栏目长期主讲嘉宾；受著名主持人梁冬之邀，做客中央人民广播电台
，主讲《重新发现中医太美之黄帝内经》；著有《字里藏医》等。
梁冬
正安中医创始人。1998年进入凤凰卫视，相继担任过《凤凰早班车》《体坛消息》《相聚凤凰台》主
持人，曾被评为亚太区最著名的华语节目主编及主持人之一。2004年底辞职潜心学习中医。后曾出任
百度公司市场副总裁。其在旅游卫视主持的《国学堂》栏目，广受观众好评。

Page 3



《黄帝内经·四气调神》

书籍目录

序：生命的节奏（徐文兵）
春姑娘一把脱了我的秋裤（梁冬）
原文
第一章 这样做就能过上好日子
1. 祝您称心如意
2. 调神就能撞到好运
3. 什么叫“大论”
4. 紧跟节气，人才不会过气
5. 到什么节气做什么事
6. 节气一变，身体也会变
第二章  春天你会“发”吗
1.吹面不寒杨柳风：“春三月”
2.身体在新生，旧病要发芽：“此谓发陈”
3.春天是人解放自己的好时机：“天地俱生，万物以荣”
4.立春一到，早睡早起：“夜卧早起”
5.春天要好好接地气：“广步于庭”
6.春天头发应解开，穿衣服要宽松：“被发缓形”
7.春天，多立志，多做事：“以使志生”
8.不杀生，多播种：“生而勿杀”
9.做人要做“及时雨”：“予而勿夺，赏而勿罚”
10.春天不好好生，夏天不可能好好长：“此春气之应，养生之道也；逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者
少”
11.春天是发情的季节
第三章 夏季你会“长”吗
1.万物都要在这会儿孕育“孩子”：“夏三月，此谓蕃秀”
2.为什么我叫“天地的孩子”：“天地气交”
3.看相拥而舞的花儿与果儿：“万物华实”
4.夏天睡觉要晚睡早起：“夜卧早起”
5.夏天人不要讨厌太阳：“无厌于日”
6.夏天人最容易受寒
7.夏天绝不是憋怒的季节:“使志无怒”
8.开花后一定要“怀孕”:“使华英成秀”
9.夏天，请不要冰镇自己:“使气得泄”
10.夏天是示爱的最好季节：“若所爱在外”
11.千万别逆天：“此夏气之应，养长之道也”
12.夏天不好好长，秋天没收的，冬天得重病：“逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者少，冬至重病”
13.天气越热，越要吃热性的东西
第四章 秋季你会“收”吗
1.要活就活得从容不迫：“秋三月，此谓容平”
2.秋天是一个残酷无情的季节：“天气以急，地气以明”
3.秋天睡觉要早起早睡：“早卧早起，与鸡俱兴”
4.该收心的时候不收，就会活在恐惧中：“使志安宁”
5.秋天一到，要把自己的能量往回收：“以缓秋刑，收敛神气”
6.秋天是增加皮下脂肪含量的季节
7.拳头收回来，打出去才更有力：“使秋气平，无外其志，使肺气清，此秋气之应，养收之道也；逆
之则伤肺”
8.“秋天不学会收，冬天精气神就会漏：冬为飱（飧）泄，奉藏者少”

Page 4



《黄帝内经·四气调神》

9.到秋天，人要学会放弃，别乱较劲
第五章 冬季你会“藏”吗
1.在冬天，身体和愿望都不要轻易暴露在外：“冬三月，此谓闭藏”
2.天寒地冻，别轻易骚扰体内阳气：“水冰地坼，无扰乎阳”
3.冬天睡觉要早睡晚起：“早卧晚起，必待日光”
4.把回忆和计划都藏起来猫冬：“使志若伏若匿”
5.冬天应该多一点自爱：“若有私意”
6.冬天是应该享受一年辛苦所得的时候：“若己有得”
7.如果你不是“松柏”，就请把自己裹严实一些：“去寒就温，无泄皮肤”
8.冬天再不养精蓄锐就完了：“使气亟夺，此冬气之应，养藏之道也”
9.冬天没“藏”的，来年春天拿什么“生”：“逆之则伤肾，春为痿厥，奉生者少”
第六章  身体跟天气斗，下场很惨
1.顺应天气，你就能活得很舒服：“天气清净”
2.天地和谐，人才平安：“光明者也，藏德不止，故不下也”
3. 天气一“变态”，人也“变态““天明则日月不明，邪害空窍”
4.天气反常，我们的身体容易被堵：“阳气者闭塞”
5.人的身体绝不能受蒙蔽：“地气者冒明，云雾不精，则上应白露不下”
6.心肾不“交通”，生命有危险：“交通不表，万物命故不施，不施则名木多死”
7.恶气千万别憋在体内：“恶气不发”
8.该冷不冷，该热不热，人会出问题：“风雨不节，白露不下，则菀藁不荣”
9.没有谁受得了“贼风”“暴雨”的频频光临：“贼风数至，暴雨数起”
10.环境再恶劣，人也有生存之道：“天地四时不相保，与道相失，则未央绝灭。唯圣人从之，故身无
奇病，万物不失，生气不竭”
11.天气反常，人不能反常
第七章  生病是人生觉悟的过程
1.得意要忘形
2.春天不生，肝胆受损：“逆春气，则少阳不生，肝气内变”
3.人活一辈子，长短和质量真的取决于春天
4.睡觉最养肝
5.严于律己的人往往会生大病
6.夏天不长，人会抑郁：“逆夏气，则太阳不长”
7.爱走神是什么毛病：“心气內洞”
8.“心气內洞”时你会补吗
9.秋天不收，肺会受伤：“逆秋气，则太阴不收，肺气焦满”
10.冬天不藏，直接伤肾：“逆冬气，则少阴不藏，肾气独沉”
11.很多人的肾虚其实是心虚
第八章 “顺应四时”就得福
1.不要做“有智无慧”的人
2.五运六气是什么东西
3.炖猪肉为什么要加八角
4.不要人为地把生活变得没有四季之分：“夫四时阴阳者，万物之根本也”
5.人活着一定要顺其本性.：“所以圣人春夏养阳，秋冬养阴”
6.人类是一部退化史，不是进化史：“以从其根”
7.活得不累的智慧：“故与万物沉浮于生长之门”
8.跟天地作对，哪有好下场：“逆其根，则伐其本，坏其真矣”
9.活得太细要出毛病：“故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也，逆之则灾害生，从之则苛疾不
起，是谓得道”
10.你有“疾”还是有“病”
11.养生说到底就是保本
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第九章 最好的活法是“顺应天性”
1.按自己的“天性”去活：“道者，圣人行之”
2.如何激活自己的“本能”
3.不知道往哪儿走叫愚人：“愚者佩之”
4.分不清阴阳的人叫王八蛋： “从阴阳则生，逆之则死”
5.伤什么别伤神：“从之则治，逆之则乱”
6.别让价值观生病
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精彩短评
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精彩书评

1、徐文兵：人是万物之灵，他是四季都发情。但很多低级一点的动物一般都在春天发情。如果，你
顺应四季的变化，跟着春天这个点走的话，你会很省劲。虽然在秋天肃杀、冬天闭藏的时候，你也能
动心，动情。在春天做这个事是省劲的，因为春天里那种春花烂漫、春风拂面的感觉能让你不自禁地
春心萌动。　　梁冬：春情荡漾。　　徐文兵：春情勃发。这是一个去表达感情，谈恋爱的大好季节
。现在，很多大龄男女青年，一说相亲，你也不愿意，我也不愿意，最后彼此的爹妈去相亲。　　为
什么？因为他们没有那种发自内心的萌动。这时候，我们可以利用开春的大好时机，不露声色，不谈
任何主题地把他们聚在一块，让好事自然成。你看，少数民族的传统就保留得很好，一到春天三月三
，就会办歌会，对唱情歌，互相走访等等，活动很丰富，古代甚至还有野合。其实，在古代，我们汉
族也有个相关的节日，叫&quot;三月三&quot;&quot;上巳节&quot;。这一天，大家都到河边去沐浴，用
树枝、艾草泡的水去清除身体上不洁的东西，洗身也洗心。这个节日还象征了从伏羲、女娲留传下来
的一种生殖崇拜，只不过这种传统后来慢慢被封建礼教给约束、压制了。　　春天是个非常好
的dating的季节，当约上三五好友，包括你心仪的那个人，一起出去踏青、徒步。　　天地俱生的时
候，人的身心也开始萌动，从冬天那种闭藏精血的状态开始发芽，长出枝叶，有那种蠢蠢欲动的心思
。借着这个劲来做事，你就觉得不累。喜欢他很久了，看到这段，我决定向他表白啦！
2、“很多人痛苦不是因为外界环境、人际关系的困扰，而是因为自己的内心在打架。心刚刚冒上来
一个想法，意就来反对；或者是意冒上来一个念头，心又来反对。整天就处在一个自己拎着自己的头
发往死里拽的那种状态，很痛苦。”读书中，看到这句，觉得真是自己生生的写照啊！
3、我很小的时候就发现一个事，同样的温度下，比如说15度，在春天的时候，秋裤你就穿不住了，而
在秋天的时候呢，这个秋裤你穿得正合适。那时候，我只觉得这个现象很有趣，也不深想，随着慢慢
长大才发现，哦，原来这个现象背后真的有很大的学问。　　什么学问呢？原来，人的气是有内外出
入的，春天，我们身上的阳气由内向外散发，所以就会觉得穿秋裤会勒的人难受，而到了秋天，阳气
是由体外向体内收敛的。所以你就觉得秋裤虽薄，却能挡风祛寒。　　我后来又再问了自己一个问题
，为什么长大之后，这个变化我就不那么敏感了，小的时候怎么就能很快感觉到，后来，和徐文兵徐
爷聊到《黄帝内经·四季调神大论》，以及其他的诸篇的时候，他反复讲到的一个话题，才又重新唤
起了我对这件小事的思考。　　原来，我们正在慢慢地变成一个无觉的人。对自然的变化没感觉，是
我们文化传承下的最大的毛病，小的时候，我们是如此敏感，我们可以迅速地知道一个人是好人还是
坏蛋，这个人对我们会不会有帮助，我们会第一时间知道天气是冷还是热，这个食物是不是自己喜欢
吃的。　　比如，在我走进幼儿园的第一天，我就能飞快地察觉到哪一个小朋友喜欢我，我也喜欢或
不喜欢哪一个小朋友。但这些从生理到心理，从物质到情感的诸多自然感受，随着我们的成长变得越
来越麻木了。我们变成了一个时时充满了“应该”而没有“活该”的人。　　什么叫应该？应该就是
你有道理，有知识，有经验，所以你按照诸多老师教的或者自己后来慢慢学的、自己总结的道理、知
识，经验，去形成了一套生命中惯性的逻辑，然后就按照这个惯性去活。　　很多时候，我们结交一
个人，首先觉得应该跟他成为好朋友，因为他有钱、有权，或者因为他可能对我的事业有帮助。而孩
子不这样，孩子是活该的思维，我活着我就该跟他成为好朋友，或者我就不该带他玩，这叫活该。　
　我发现，人生许许多多的痛苦，或者许许多多让我们觉得不舒服的人，其实都是满嘴说应该的人，
许许多多让我们觉得纠结的处境，皆是因为一种“我觉得应该怎么样”的心态造就的。　　现在，许
多人在应该的方面上走的很错，比如说他觉得互联网时代来了，我应该投身互联网行业，全然不管自
己是不是适合在这一类行业里面去做，也许他一辈子做一个手工匠人是最舒服的状态，但是他觉得应
该，于是他就去了；　　许多人在高考填报志愿的时候，说我应该考一个好的学校，哪怕专业不对口
，结果上学后纠结、痛苦；　　如果你觉得你应该去做某一种工作，而你又不喜欢的时候，你会觉得
自己在被工作强奸。这就是我们成长的代价。　　什么叫天真？天真就是回到活该的状态，承认一切
都是这个样子，然后用自己的身体，用自己的情绪，认真地、诚实地、敏感地去理解那种活该的状态
，然后全然接受它，并按这种方式去做，慢慢慢慢的，我们就发现：原来那个应该就是道家所讲到的
识神，那个活该就是道家所讲到元神。　　我和徐文兵老师共同的老师张志顺（音）道长告诉我们说
，人这一辈子就是前半段识神压住元神，如果你有修行，你想很好地成长的话，你要学会把你的识神
拿走，重新让你的元神抬头，重新在你的身体里面充满，如此，你就会变成了一个快乐的人。　　许
多人在这一辈子得了很多严重的疾病，其实主要的原因就是他们的识神压住了元神，他用“应该状态
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”取代了他身体天生的“活该状态”。　　在同样温度的春秋两季上，为什么孩子能够迅速地感受到
穿秋裤舒服还是不舒服呢？因为孩子还没有一个关于温度的标准刻度，没有看见别人判断的一个结果
。　　一个孩子摔倒在地上，很少骨折，因为他就像动物一样，轻轻的就滚过去了，为什么一个成年
人就很容易呢？除了骨骼本身的原因之外，我相信是因为成年人身上那种像动物一样的敏感性没有了
。我很感谢在过去的一段时间里面，有机会和徐老师聊天对话，向他请教上古时期人们真正的生活智
慧，《黄帝内经》到底说了什么？《黄帝内经》说的就是一个中国人，你起码应该保持一个人的活法
，起码要保持一种动物的活法，你连动物都没活成，你活什么人？你连人都活不好，你活什么中国人
？这是有次第的。　　有读者问我：你觉得你和徐老师两个人讲的这个《黄帝内经》对话版跟《黄帝
内经》别的版本区别在哪里？　　我说：为什么《黄帝内经》本身要有黄帝和岐伯对话？因为两个人
在对话的时候，他所产生出来的思想不是某一个人的，他是和合而成的，这就是做爱和打飞机的区别
。　　当两个人互动的时候，会产生一种相互的刺激和激发，最后徐老师讲的话，他自己回头听，也
觉得，靠！这是我说的吗？太精彩了吧，为什么？有经验的人都知道，一个人对着空气说话，和你对
着一个人，有反应的人说话，是完全不一样的，里面有无穷的韵味和正能量。　　我有一个朋友说，
好女人和好车是一样的标准，就是你按它它会响，如果按这个女人她不响，那他就不会产生感觉，没
感觉就不会有激情，他就不会形成回路，于是他就不会有神来之笔。所以，《黄帝内经》这个对话版
也是如此。　　另外，我发现对话所产生出来的叫什么呢？叫中的力量。孔子说，中是什么？中就是
两个人拿着一个杵去冲那个面的过程，两个人拿着杵一起冲，这个时候就形成了两个人共有的节奏，
它超越了个人。　　《连线》杂志的创始主编凯文·凯利写了一本书叫《失控》--outofcontrol，成为
了像Facebook、马化腾这样人的心头最爱，书里讲，所有的人，不管是无意识或有意识互动，会产生
一种超越个体的共有之力，这种共有之力称之为神。　　所以，我认为这套《黄帝内经》对话版是一
本有神的书，它超越了个人的判断，成为了两个人的共有之神的内容。当然在这个过程当中，是以徐
老师为主，我只不过提供了一个肯定而善良的眼神。　　还有读者追问：这套对话版《黄帝内经》跟
以往所出的各种解读《黄帝内经》的版本最大的区别是什么呢？很多人把《黄帝内经》讲成一本，你
们为什么要选这五本来讲？　　我回答：最大的区别就是这是一套有欢乐能量，并且真正向上古智慧
致敬的书。同时，我们希望让大家知道什么叫经，经是每一个字都值得推敲的书。所以我们认为一篇
文章至少要拿一本书的容量来讲，至今，我们都认为还不够精细。　　以前陈寅恪先生在讲课的时候
，一首20个字的五言诗，他能讲一个学期。什么是微言大义，一就是一切，每一个笔划，每一个字里
面，都蕴含了上古真理。我们只不过是通过不同字的解读，不同句子的解读，一遍又一遍的，恢复到
统一的系统里去。　　本来，我们在最小的地方就可以获得最大的快乐。极大和极小是统一的。但我
们往往忽略了极小处的快乐，而去追求以为要宏伟的快乐。其实大的没得到，小的也随风而逝。　　
我们活着，真的应该以小见大，这样才为之中。　　春天来了，我想到有一次看到海子的《面朝大海
，春暖花开》诗的时候，几乎热泪盈眶，因为那一霎那间，同样一句诗句就涌上了我的心头：春姑娘
你就轻手轻脚的来吧，我闭着眼睛都知道该什么时候脱掉秋裤。　　梁冬　　2013年3月4日
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章节试读

1、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第36页

        四气指温、热、凉、寒。

2、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第46页

        最源远流长的道理，最贴合现今的做法

春三月，此谓发陈。天地俱生，万物以荣；夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿杀，
予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应养生之道也；逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者少。
每次读到这样的语句，满目花开。文字美，其中的韵味更是深长。
此书是一位中医大家和一位媒体人共同所著，嬉笑之间，妙语连珠。受益匪浅之余，隆重推荐。

3、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第101页

        在夏天，我们要利用这种热烈的天气，不要厌于日，让我们开出的那些话、吐出的蕊受精，使它
怀孕、结果，这叫“使华英成秀”。

4、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第151页

            义愤填膺，胸口憋闷时，可以捶胸顿足，就是按揉神藏穴/神封穴（神栖身的小窝），膻中穴（
人体自带的宽心顺气大药）
    我们的身体，是一个微缩的自然。
    冬天睡觉要早睡晚起，必待日光。冬天是整理/修复/关爱自己的时候，所以不要去折腾，不要去张
扬/外露。如果冬天把精漏了，到春天肝气/肝血就会不足，就生发不起来，表现出来就叫痿厥——给
肌肉发力的筋和肌腱发不起来力。睡一晚上，被窝都暖不过来，就叫“厥”。
    心火太旺，老点着火苗，睡不着，因为体内”水“不足，冬天闭藏是为了增加肾的功能，让"水”充
盈。
    “补”，铁锅漏了要补，只有先把锅补住了，不让它漏水，才能再往锅里加水，加肉，叫“益”。
    “消”，嚼在嘴里，到了胃里。“化”是肉转化诚人体所需蛋白或脂肪的过程，是化学过程。
    猪肉适合冬天进补，如果滋阴，就炖着吃，身体健康，冬天就吃烤肉，因为冬天要吃点苦的。吃饭
要应季，要吃方圆百里产的东西，别吃那些从远方运来的东西。肾气不足，记忆力衰退的任，冬天要
多吃坚果/硬果。

5、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第38页

        五天一侯，一年七十二侯。三侯为一（节）气，一年二十四节气，三气为一节。
一年中有四个立，就是四个节。还有两个至：夏至，冬至，还有两个分：春分，秋分。所以一年有四
季八节、二十四气、七十二侯。

6、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第30页

        肺就是架在心和意之间的一座桥梁，调整呼吸就能让自己称心如意  最原始的机能却能带给我们最
大的满足。

7、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第10页
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        孩子是“活该”的思维，我活着我就该跟他成为朋友，或者我就不该带他玩，这叫“活该”  孩子
的意识和思维是人类最质朴的阶段，千万不要用成人的标准破坏了这份难得的本真。

8、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第30页

        肺是架在心和意之间的一座桥梁，而调节呼吸就是沟通“心”和“意”的一个非常好的方法。
指挥人的内心，且不以人的意志为转移的那个东西叫神。
能指挥宇宙万物变化的，中国人也叫神，天神和人神应该是合二为一的。调神另外一个含义：让身体
这个小宇宙里的神和主宰天地的那个大神和谐统一。
四气不是四季，而是指寒、热、温、凉。怎么跟着四季中的寒、热、温、凉的变化节奏来改变自己的
生活起居习惯、身心行为，从而达到天神和人神合二为一、和谐共振的目的。

9、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第1页

        为了给米国回来的侄女调理身体，俺急需恶补理论，这本书很有趣，决定带给她！

10、《黄帝内经·四气调神》的笔记-第37页

            “四气”不是四季，而是指寒/凉/温/热。
    每五天就会发生的一个显著变化叫“一侯",一年一般有72侯，三侯为一气，二十四节气是按照公历来
定的，农历没有二十四节气的说法。初一十五，五天五天地走，中医一般一次开五服药。
    有月亮的晚上叫做”宵“，比如正月十五是元宵，春宵一刻值千金。见不着月亮的时候叫做夜，大
年三十，初一叫吃年夜饭，守夜。
    春三月有六气：立春/雨水/惊蛰/春分/清明/谷雨
    中国人第一个定的节气是冬至，那一天太阳日照时间最短，在地上拉的影子也最长。
    在立春，不管温度多少，气就不一样了，把神养的足足的，这时候，大自然的一点一滴变化你都会
感觉到。
    为什么春天放风筝？因为大地回春，天地涌动一股生气，发陈，是顺应天地的生发之气。春三月也
是旧病容易复发的时候。
    春天是发情的季节，健康的人发情，不健康的人发疯。
    春天对应的是肝，体内有肝火，肝气过旺的任，春天会有一种莫名的烦躁/易怒，需要去肝火。
    立春一到，早睡早起。晚起绝对不如早睡。春天的早晨，地气升腾得最厉害，要好好接地气，”广
步于庭“，不要到外面去，要在封闭的院子里，迈着大步，步幅和缓。春天头发应解开，穿衣服要宽
松，”披发缓行“，春天不要穿束身衣，阻碍气血运行，体内生机/生气散发不出来。
    春天是消化的机械，是把冬天储存下来的营养转化为气血/精神能量的时候。所以春天不是吃肉而是
吃青绿色植物的季节。（能增强肝气升发/疏泄功能），如果肝火太旺，可以吃些算不溜秋的水果。秋
天吃酸的东西最好，补肺。健康的人在春天适合吃微微辣的东西，有助于自己的生发之气，并将营养
转化为能量，从体内输送到四肢末梢。夏天应该吃咸点的东西，冬天应该多吃点苦，烧烤，稍微带点
苦味。苦瓜什么时候上市什么时候吃，但一定要炒辣椒。
    ”母鸡肥了不下蛋“，人发胖，因为无法把脂肪转化为气血。
    鸡肉是热性的，吃多了会觉得燥热，瘦猪肉是凉性的。冬笋滋阴效果好，配猪肉最香。
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