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　　陶弘景 (公元 456～536 年)为南朝齐梁时著名

道士、医药学家 ,字通明 ,自号华阳居隐 ,丹阳秣陵

(今江苏南京)人。陶弘景于永明 (公元 483～493

年)初 ,曾师事孙游岳 ,受上清经法、符图 ;后又广搜

道经 ,遂为上清经之重要传人。永明十年 (公元 492

年)归隐茅山四十余年 ,开创了对后世道教发展有深

远影响的茅山宗。陶弘景隐居茅山期间撰写了大量

道经 ,弘扬了上清经法 ,并在天文历算、地理方物、医

药养生、金丹冶炼诸多领域也都有著述 ,惜多散失。

留传下来的有《真诰》、《真灵位业图》、《登真隐诀》、

《本草经集注》、《陶隐居本草》、《药总诀》、《养性延命

录》、《导引养生图》、《合丹药诸法节度》、《太清诸丹

集要》、《补阙肘后百一方》、《华阳陶隐居集》、《古今

刀剑录》等等。

陶弘景在医药养生领域有很深的研究和造诣 ,

其丰富的医药养生思想集中体现在《养性延命录》一

书中。

《养性延命录》是陶弘景系统总结归纳前人养生

理论和方法而撰集的一部重要道教养生著作。是书

收入明代《正统道藏》洞神部方法类 ,题为华阳陶隐

居集。卷首有序一则 ,对此书编撰的缘起作了说明 :

夫禀气含灵唯人为贵 ,人所贵者盖贵为生。

⋯⋯余因止观微暇 ,聊复披览《养生要集》。其集乃

彦、张湛、道林之徒 ,翟平、黄山之辈 ,成是好事英奇 ,

志在宝育。或鸠集仙经真人寿考之规 ,或得采彭铿

老君长龄之术。上自农黄以来 ,下及魏晋之际 ,但有

益于养生及招损于后患。诸本先皆记录 ,今略取要

法 ,删弃繁芜 ,类聚篇题 ,分为上下两卷 ,卷有三篇 ,

号为《养性延命录》[1 ]。

陶弘景采摭“上自农黄以来 ,下及魏晋之际”诸

家养生精华 ,经过“删弃繁芜 ,类聚篇题”而成《养性

延命录》上下两卷。全书共六篇 ,分别冠以“教诫篇

第一”、“食诫篇第二”、“九诫忌禳祈害篇第三”、“服

气疗病篇第四”、“导引按摩篇第五”、“御女损益篇第

六”。《养性延命录》在系统归纳总结前人养生经验

的基础上 ,提出了一整套养生理论和方法 ,堪称魏晋

之际道教医学养生学集大成著作。其中所收集、征

引的魏晋以前养生著作多达三十多种 ,内容十分丰

富。特别是其中辑录了一些早已散佚的早期养生学

著作 ,如晋代著名养生家张湛的《养生要集》,使其精

华部分得以留存至今 ,泽被后世 ,弥足珍贵。

《养性延命录》不但具有版本学、文献学方面的

价值[2 ] ,而且具有医学养生学方面的重要意义。其

中所总结阐发的道教医学养生思想在道教医学史上

起到了承上启下的积极作用[3 ]。

首先 ,陶弘景认为养生即是修道。他在《养性延

命录》中引经据典 ,从贵人重生的道教生命哲学现出

发 ,反复论述了养生在修道中的意义和必要性 ,强调

养生与修道是统一的 ,即所谓“养生者慎勿失道 ,为

道者慎勿失生”(见《道藏》本《养性延命录》。以下引

文未特别标注者 ,均引自此书) 。必须做到“道与生

相守 ,生与道相保”。这种将养生与修道视为一体的

思想对道教影响甚深 ,为道教确立“生道合一”的基

本教理奠定了基础。

其次 ,陶弘景在《养性延命录》中还突出强调了

“我命在我不在天”的积极预防养生思想。书中有关

这方面的论述很多 :

仙经曰 :我命在我不在天 ,但愚人不能知此道为

生命之要。所以致百病风邪者 ,皆由恣意极情 ,不知

肾惜 ,故虚损生也。
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道机曰 :人生而命有长短者 ,非自然也。皆由将身不

谨 ,饮食过差 ,淫氵失无度 ,忤逆阴阳 ,魂神不守 ,精竭

命衰 ,百病萌生 ,故不终其寿。

陶弘景高举“我命在我不在天”的道教生命哲学

大旗 ,认为人之夭寿、性命长短操之在我。修道之人

如果平时能加强身心修养 ,注重生活禁忌 ,善于运用

各种手段、方法进行调整 ,就能使身心处于健康状

态 ,防止疾患萌生。关于具体的预防疾病措施 ,陶弘

景总结道 :

若能游心虚静 ,息虑无为 ,服元气于子后时 ,导

引子闲室 ,摄养无亏兼饵良药 ,则百年耆寿是常分

也。

陶弘景认为对疾病的预防要从身心两个方面入

手 ,综合地采用存神、服气、导引按摩、服饵、食疗、房

中等手段。卷上“教诫篇第一”还引张湛养生著作 ,

将养生法则归纳为十大要 ,即“一曰 神 ,二曰爱气 ,

三曰养形 ,四曰导引 ,五曰言语 ,六曰饮食 ,七曰房

室 ,八曰反俗 ,九曰医药 ,十曰禁忌。过此以往 ,义可

略焉”。陶弘景所提炼出的这一整套养生理法 ,具有

养神与炼形并重、形神兼养的特点 ,是对以往道教养

生经验和思想的概括和总结 ,为道教最终形成性命

双修、动静结合、合修众术的医学养生模式打下了理

论基石。唐代著名道医孙思邈就将上述养生大要刊

载于其不朽医著《备急千金要方》中 ,成为医道两家

奉行的养生要则。

第三 ,讲求饮食卫生、起居宜禁的养生思想。俗

话说 :“民以食为天。”饮食是人类维持生命的基本条

件 ,饮食是否合理、得当直接关系到个体生命质量的

高低。道教养生家历来重视饮食调养和饮食卫生之

道 ,陶弘景谓 :“百病横夭 ,多由饮食 ,饮食之患过于

声色。声色可绝之逾年 ,饮食不可废之一日。为益

亦多 ,为患亦切”。合理调配饮食有益身心健康 ,而

暴饮暴食则损人年命。陶弘景在《养性延命录》中特

立“食诫篇”来阐述饮食卫生之道 ,如云“养性之道不

欲抱食便卧及终日久坐 ,皆损寿也”。强调食毕当行

中庭以助消化 ;“食不欲过饱 ,故道士先饥而食也 ;饮

不欲过多 ,故道上先渴而饮也”。指出不得暴饮暴

食 ;“凡食先欲得食熟食 ,次食温暖食 ,次冷食”。表

明饮食要注意冷暖适中 ,“热食伤骨 ,冷食伤藏 ,热物

灼肤 ,冷物痛齿”。故饮食须冷暖适宜。“食诫篇”还

指出饮食卫生要做到勿食生冷不法之物 ,谨和酸、

咸、甘、苦、辛五味等 ,注意“饱食勿大语”、“饱食勿沐

发”、“酒后勿当风”等等饮食禁忌。

道教养生学的一个基本思想是“养生以不伤为

本”[4 ] ,故道门对养生禁忌十分重视。葛洪在《抱朴

子内篇》卷十三《极言》中就谈到伤身的十种行为 ,如

喜怒过差、汲汲所欲、寝息失时、久谈言笑等。陶弘

景继承了这一养生思想 ,认为之所以会伤生害体 ,主

要是不知宜禁 ,过用而伤生。他在《杂诫忌禳害祈善

篇》中对日常生活起居养生禁忌作了较全面阐述 ,

云 :

久视伤血 ,久卧伤气 ,久立伤骨 ,久行伤筋 ,久坐

伤肉。凡远思强健伤人 ,忧恚悲哀伤人 ,喜怒过差伤

人 ,忿怒不解伤人 ,汲汲所愿伤人 ,戚戚所患伤人 ,寒

热失节伤人 ,阴阳不交伤人⋯⋯

陶弘景认为养生的关键在于“避众伤之事”,众

伤之事包括大乐、大愁、多视、多睡、贪美食、夫妇同

沐、大汗勿脱衣、新沐当风、久忍小便、夜卧覆头等衣

食住行各个方面。对这些伤身害体之事的认知和规

避 ,久而久之便形成了日常养生禁忌。《养性延命

录》中所总结的养生禁忌多是摄生、护生的经验之

谈 ,值得当今社会人们的高度重视并认真加以借鉴。

第四 ,服气疗病的自然疗法思想。服气 ,也称食

气、行气 ,是道教徒常用的一种养生保健手段。在道

教者看来 ,气对人体十分重要 ,“气者 ,体之充也”。

气是生命之本 ,人体所内蕴的生命之道也与气密切

相关。“道者 ,气也。保气则得道 ,得道则长存”。人

体之气与天地之气是贯通的 ,如果能通过吐故纳新

的呼吸锻炼 ,呼出体内浊气 ,吸纳天地自然之清气 ,

便可获得补益 ,健生益寿。《养性延命录》谓 :“鼻纳

气为生 ,口吐气为死。”所以“食生吐死可以长存”,这

就是道教之所以热衷“服气”锻炼的缘由。道教在继

承古代服气吐纳术的基础上 ,创制出许多内炼行气

功法。道教认为 ,行气功法不但在人体无病时可用

于养生保健 ,而且在人体生病还可用于攻治众病。

这种服气疗病的思想首次在《养性延命录》中得到系

统阐述。陶弘景在“服气疗病篇”中认为 ,人体生命

质量的高低不仅与体内元气是否充沛有关 ,而且与

体内气机是否调畅有直接关系。如果体内气机不

畅 ,“气有结滞不得空流或致发疮”,气机逆乱则会导

致百脉闭 ,百脉闭则气不行 ,“气不行则生病”。所以

服气内炼中可以配合闭息运气来疏淤通滞 ,调畅气

机 ,达到愈病效果。《养性延命录·服气疗病篇》云 :

常闭气纳息 ,从平旦至日中 ,乃跪坐拭目 ,摩搦

身体 ,舐唇咽唾 ,服气数十 ,乃起行言笑。其偶有疲

倦不安 ,便导引闭气 ,以攻所患。必存其身、头面、九

窍、五藏、四肢至于发端 ,皆令所在觉其气云行体中 ,

起于鼻口 ,下达十指末 ,则澄和真神 ,不须针药灸刺。

道教的服气疗病法不同于汤药、针灸治病手段 ,

完全依靠呼吸引导、闭息运气来调动人体真气 ,不借
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助外来药物、针刺 ,是一种自然疗法。

凡行气欲除百病 ,随所在作念之。头痛念头 ,足

痛念足 ,和气往攻之。从时 (气)至时便自消矣。时

气中冷 ,可闭气以取汗 ,汗出辄周身则解矣。

行气治病的关键一点是“以意领气”,即专意注

念人体病灶 ,行气攻之。道教在长期的服气内炼实

践活动中还总结归纳出一套行之有效的六字气治病

法 ,这一简易有效的治病功法首载于《养性延命录·

服气疗病篇》中 ,极具医学养生价值。兹摘录如下 :

凡行气 ,以鼻纳气 ,以口吐气 ,微而引之 ,名曰长

息。纳气有一 ,吐气有六。纳气一者 ,谓吸也。吐气

有六者谓吹、呼、唏、呵、嘘、口四 ,皆出气也⋯⋯时寒可

吹 ,时温可呼 ,委曲治病。吹以去风 ,呼以去热 ,唏以

去烦 ,呵以下气 ,嘘以散滞 ,口四以解极⋯⋯心藏病者 ,

体有冷热 ,呼吹二气出之 ,肺藏病者 ,胸背胀满 ,嘘气

出之 ;脾藏病者 ,体上游风习习 ,身痒痛闷 ,唏气出

之 ;肝藏病者 ,眼痛愁忧不乐 ,呵气出之。

六字气治病法主要是采用默念六字字音进行呼

吸练习 ,用以调整内脏功能和通经活络。这一养生

治病方法为后世所重视 ,成为人们日常进行养生健

体的一种手段。

道教徒在进行服气内炼过程中常常要配合以导

引、按摩 ,故陶弘景在《养性延命录》中又别立《导引

按摩篇》。陶弘景肯定了导引按摩所具有的自然医

疗特色 ,云 :“又有法。安坐 ,未食前自按摩。以两手

相叉 ,伸臂股导引诸脉 ,胜如汤药。”陶弘景指出导引

按摩能调利筋骨 ,流通营卫 ,宣导气血 ,扶正祛邪 ,故

可消未起之患 ,灭未病之疾。

特别值得大书一笔的是 ,《养性延命录》卷下首

次完整记载了汉代方士华佗所创的五禽戏导引功 ,

十分珍贵。文中并指出五禽戏可以“消谷气 ,益气

力 ,除百病 ,能存行之者 ,必得延年”。《养性延命录》

所载五禽戏套路是目前社会上广为流传的五禽戏养

生功的最初蓝本 ,意义非同小可。

第五 ,“御女损益”的房中养生思想。性行为是

人类的一种本能 ,是人类生活的一个重要内容。道

教从道法自然的角度 ,反对强行禁欲和过度的纵欲 ,

主张通过适度的房事生活来养生。陶弘景在《养性

延命录·御女损益篇》中就从损与益两个方面详细论

述了房事生活与养生健体的关系 ,其中蕴涵了丰富

的道教性医学思想。

首先 ,陶弘景认为男女两性性生活符合天地阴

阳和合之道 ,故不可强行禁欲、绝欲。云 :“男不欲无

女 ,无女则意动 ,意动则神劳 ,神劳则损寿⋯⋯有强

郁闭之 ,难持易失 ,使人漏精尿浊 ,以致鬼交之病。”

陶弘景指出强行禁欲不仅违背自然之理 ,有悖人性 ,

而且从医学和养生学角度来看 ,强行禁欲会造成漏

精尿浊 ,轻者伤身生疾 ,重者早夭病亡。

其次 ,陶弘景指出男女和合又不可放纵无度 ,要

“节宣其道”,做到节欲保精以养生。

凡养生要在爱精 ,若能一日再施精 ,一岁二十四

气施精 ,皆得寿百二十岁。

奸淫所以使人不寿者 ,非是鬼神所为也。直由

用意俗猥⋯⋯竭力无厌 ,不以相生 ,反以相害 ,或惊

狂消渴 ,或癫痴恶疮 ,为失精之故。

道教养生家在房事养生方面的一个最基本指导

思想就是节欲保精。房事生活要有利于养生健体 ,

贵在有“节”,无节制的纵欲去耗费人体内的元精即

肾精 ,伤人元气 ,伐人年命。因为人之元精是生命三

大要素之一 ,“道以精为宝 ,施之则生人 ,留之则生

身”。“凡精少则病 ,精尽则死 ,不可不忍 ,不可不

慎”。所以陶弘景从宝精养生的角度又主张房事生

活要有节制 ,这种节欲养生的思想符合现代医学理

论。

复次 ,陶弘景明确提出房事养生的关键在于兴

利除弊 ,故要注重性卫生之道 ,讲求房中禁忌和方

法。陶弘景认为“房中之事能生人能煞人。譬如水

火 ,知用之者可以养生 ,不能用之者立可死矣”。健

康的性生活 ,不仅为人类所必须 ,而且只要处理得

当 ,还能有利于男女双方的身心健康。但如果没有

掌握一定的性卫生和性心理 ,不懂得房中宜忌 ,图一

时之快 ,鲁莽行事 ,往往会造成人为损伤。陶弘景在

《御女损益篇》中以大量篇幅阐述了房中宜禁和方

法。例如指出 :“交接尤禁醉饱 ,大忌 ,损人百倍。”

“欲小便忍之以交接 ,令人得淋病或小便难 ,茎中

痛。”“大恚怒后交接 ,令人发痈疽。”书中还指出房事

生活要避开大寒、大热、大风等气候异常变化之日

(天忌) ,不要在人的情绪沮丧、低落、恐惧之时进行

(人忌) ,要选择环境优雅的场所 (地忌) ,并讲求一定

的房中技巧。这些房事养生思想与现代性医学、性

卫生学的基本观点不谋而合[5 ] ,值得认真研究整

理 ,以造福人类社会。
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