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孔子的养生思想与实践

黄力生

摘 要 孔子一向重视体育锻炼和 身心修养
,

强调炼就强健的体魄和保持裕达

乐观的心态
,

主张起居有常
,

饮食有节
,

并提出修身养心
、

仁寿相兼的养生方法
。

关键词 孔子 养生思怒 修 身养心 休育

孔子是我 国春秋时期著名的思想家
、

教育家
,

儒家学说的创始人
。

虽然在孔子的论著中没

有专门论述养生方面的篇章
,

但他通晓诗书
,

博学多艺
,

不仅喜欢弹琴唱歌
,

而且擅长射箭
、

驾

车
,

重视身体锻炼
,

对养生方面也颇有研究
,

并且身体力行
。

他所提倡的修身养心
,

追求人生 自

我完善的道德行为
,

也蕴含着丰富的养生思想和经验
。

本文拟对孔子的养生思想与实践进行探

讨
。

一
、

勤练筋骨
,

身体力行

孔子十分重视体格锻炼
。

他兴趣广泛
,

对射箭
、

驾车
、

打猎
、

游泳
、

登山
、

郊游
、

钓鱼等样样精

通
。

射箭是儒家非常重视的一项技艺
,

孔子经常传授其弟子练习射箭技术
。

《礼记
·

射义》记载
�

“

孔子射于矍相之 圃
,

盖观者如堵墙
。 ”� 孔子射箭时

,

围观的人那么多
,

说明他的射箭技艺相当

精湛
。

《礼记
·

射义》中还说
� “

孔子曰
� ‘

射者
,

何以射
,

何以听
,

循声而发
,

发而不失正鸽者
,

其为

贤者呼 � ’ ” � 这种经验之谈表明孔子射得很准确
。

经常从事射箭锻炼
,

不仅可以增强手臂的力

量
,

而且从腿的站法
、

身体姿势
、

眼力到神经系统等
,

全身均得到充分的活动
,

是一项强身健体
、

防病抗衰的健身运动
,

所以为孔子所喜好
。

据古籍记载
,

有人赞美孔子博学多艺
,

而惜其没有夺

冠成名
。

孔子听了以后对他的弟子说
� “

吾何执 � 执御乎 � 执射乎 � 吾执御矣
。

砌孔子对弟子说

的这段话
,

体现了这位封建社会圣人的谦虚
,

从中也可以看出
,

他对于射箭
、

驾车的技艺是颇为

擅长的
。

毛泽东在《体育之研究》中说
� “

仲尼取资于射御
’,� ,

这是有充分的事实根据的
。

除了射箭
、

驾车之外
,

孔子还常常和弟子一起进行郊游和登 山活动
,

一边观赏大 自然的风

光
,

一边进行讲学活动
。

《论语
·

颜渊 》中就有孔子和他的弟子樊迟游于舞零之下的记载
。

《论

语》中还有一段生动有趣的记载
�

有一次孔子问子路
、

曾点
、

冉有和公西华四人
,

如果有人了解

你们
,

要让你们去施为
,

那么你们打算做什么 �曾点回答
� “

莫春者
,

春服既成
,

冠者五六人
,

童子

六七人
,

浴于沂
,

风乎舞零
,

咏而归
。 ”

孔子听了非常赞赏
,

说
� “

吾与点也
。 ’

咽这种利用大自然来

锻炼身体
,

陶冶情操的活动
,

是孔子所酷爱的
。

至于孔子和他的弟子一起登泰山和鲁南的景山

等活动的情景
,

在《说苑 》
、

《韩诗外传》等古籍中都有详细的记载
。

相传孔子登上泰山平顶峰
,

曾

发出
“

登泰山而小天下
”
的感慨

,

现在这里还有
“ “

孔子小天下处
”

的刻石
。

泰山一天门的一座石

� �� 。



碑坊上也留有
“

孔子登临处
”

的古迹
。

这些古籍记载和文物
,

都是孔子喜爱登山活动的佐证
。

孔子还爱好钓鱼
、

打猎等活动
,

而且十分讲究钓鱼
、

打猎的硬功夫
。

《论语
·

述而》中说
� “

子

钓而不纲
,

弋不射宿
。 ”�由此可见

,

孔子钓鱼
、

射鸟的功夫是很过硬的
。

孔子兴趣广泛
,

重视健身锻炼
,

炼出了一副强壮的体魄
。

据《史记
·

孔子世家》记载
� “

孔子

身长九尺有六寸
,

人 皆谓之长人而异之
。 ”� 周代的尺 比现在的尺短

,

一尺为现在公制 ��
�

�� 厘

米
,

折算起来孔子身高约为 �
�

�� 米
,

可见他的身材是很高大的
。

《吕氏春秋
·

慎大览》中说
� “

孔

子之劲
,

举国门之关
,

而不肯以力闻
。 ’,�这说明孔子的力气是很大的

。

《淮南子》中还说
,

孔子的

勇超过著名的勇士孟责
,

跑步的速度能追上野兔
。

当然
,

对孔子的这些描述可能有些夸张
,

但足

以说明孔子是一位体格健壮
,

勇猛力大的人
。

二
、

心境坦荡
,

豁达大度

孔子为了宣扬自己的主张
,

周游列国
,

走遍了无数的地方
,

受到了不少磨难
,

曾经被斥于

齐
,

逐于宋
、

卫
,

困于陈
、

蔡之间
。

但不论遇到什么挫折和磨难
�

他都能够以豁达大度的态度对

待
。

他常常对人说
� “

君子坦荡荡
,

小人长戚戚
。 ’, � 孔子虽然博学多艺

,

才华出众
,

可是却偏偏怀

才不遇
,

屡屡不受重用
。

当被斥弃时
�

他不生气
,

更不怨天尤人
,

能够以平静的心情对待
。 “

君子

无所争
”。是孔子为人处事的哲学

。

在这种思想的指导下
,

他不论遇到什么情况
,

其心情总是处

于清心恬静的状态
。

他主张
“

哀而不伤
’, � ,

遇到悲哀的事情不要过份伤心
,

要节制悲哀
,

这样才

不至于损伤身体
。

他到了晚年
,

仍然精力充沛
、

奔波不息地宣传 自己的主张
,

这与他那种心境坦

荡
、

豁达乐观的心理状态是分不开的
。

当他处境优越
,

在事业上取得成就的时候
,

也不盛气凌

人
,

仍然保持谦虚谨慎的态度
。

他说
� “

君子泰而不骄
,

小人骄而不泰
’, � � “知者乐水

,

仁者乐山
�

知者动
,

仁者静
�知者乐

,

仁者寿
’,
。

。

孔子认为有知识道德的人喜欢山水
,

动静 自若
,

从中陶冶

情操
,

从而获得快乐和长寿
。

现代科学研究表明
,

人的精神状态与健康长寿有密切的关系
。

在增进身体健康的种种因素

中
,

情绪的稳定要居于首位
。

美国维兰特博士在对 �� � � 多人进行近 �� 年的随访调查后指出
,

精神痛苦者至少会受到损寿 � 年的健康损害
。� 古今中外无数的实例证明

,

凡是胸怀宽阔
,

豁

达乐观
,

有远大理想的人
,

其寿命多数较长
。

原苏联别伊林博士的调查资料表明
,

八九十岁的老

人中有 �� �都是乐观者
。
。我国科学工作者对新疆地区的长寿老人的调查资料也表明

,

他们绝

大多数都是豁达乐观者
。 � 胸怀宽阔

、

豁达乐观的人
,

在 日常生活 中不会因为遇到一些不愉快

的事情而优心忡忡
,

这样可以避免积优成疾
。

在那
“

人生七十古来稀
”

的时代
,

孔子之所以能享

年 �� 岁
,

是与他为人处事心境坦荡
、

豁达大度分不开的
。

三
、

起居有常
,

饮食有节

起居有常
,

饮食有节
,

这是古人通过养生实践总结出来的一条长寿经验
。

孔子主张
“

食无求

饱
’, � ,

认为饮食不可过量
,

即使席桌上的鱼
、

肉很 丰盛
,

也不宜吃得过多
,

更不能暴饮暴食
,

否

则
,

肥甘之品
,

易伤脾胃
。

孔子还十分讲究饮食卫生
,

他提出
“

七不食
” 、 “

食幢而喝
,

鱼馁而 肉败
,

一 �� �



不食
。

色恶
,

不食
。

臭恶
,

不食
。

失饪
,

不食
。

不时
,

不食
。

割不正
,

不食
。

不得其酱
,

不食
。

确他

又说
� “

沽酒市脯不食
。

鸣如果用今天的话来说
,

就是八不吃
�

霉粮馒饭
,

烂鱼败肉不吃
�
颜色坏

的食物不吃 � 发臭的食物不吃 � 烹调不当的食物不吃 �不合时令的食物不吃 �胡砍乱割的肉不

吃 �没有酱醋调料不吃
�
市上买来的酒和熟肉不吃

。

这是孔子在 日常生活中对饮食卫生的要求
。

从现代科学的观点看
,

孔子的这些要求大部分是符合食品卫生要求的
。

孔子在生活起居方面为自己制定了许多制度
。

例如
,

为了使所吃食物便于消化和吸收
,

孔

子提倡
“
食不厌精

,

脍不厌细
’,
。

。

他认为吃饭时说话是不卫生的
,

入睡前不宜讲话
,

以利于入睡

和静心养神
,

所以主张
“
食不言

,

寝不语殉
。

从现代科学的观点来看
,

吃饭
、

睡觉时不讲话是符

合卫生保健的要求的
。

为了提高睡眠的质量
,

孔子连睡眠姿势都非常讲究
,

要求做到
“

寝不

尸 ”�
,

即睡眠时
,

不宜采取仰天挺尸状的姿势
。

后世养生家由此而总结出一套能延年益寿的
“

睡功
” 。

清代著名养生家曹慈山在此基础上还总结出一套睡诀
� “

相传希夷安睡诀
,

左侧卧屈左

足
,

屈左臂
,

以手上承头
,

伸右足
,

以右手置右股间
。

右侧卧反是
� ”。现代医学研究表明

,

这种睡

眠姿势对养生益寿是颇有作用的
。

孔子认为
,

居住的条件不必过于舒适安逸
,

如果过于讲究居住环境的舒适安逸
,

会使人变

得懒惰
,

意志消沉
,

体质变差
,

事业也会荒度
。

为此
,

孔子告诫人们
� “

士而怀居
,

不足以为士

矣礴
�

孔子主张生活要有规律
,

劳逸要适度
。

古籍中有这样一段记载
�

有一次
,

鲁哀公问孔子怎

样才能长寿 � 孔子说
� “

寝处不时
,

饮食不节
,

劳逸过度者
,

疾共杀之
。

峥孔子认为
,

无论过逸或

者过劳都会使人生病
,

所以生活要有规律
,

劳逸要适度
,

才能使人身体健康
,

延年益寿
。

在 � � ��

多年前科学尚不发达的时代
,

孔子就已懂得了这些健康长寿的规律
,

实在是难能可贵的
。

四
、

修身养心
,

仁寿相兼

孔子所倡导的
“

仁爱
” 、 “

中庸
”

等伦理道德观念
,

是他修身养心
,

防衰抗老的重要方法
。

众所

周知
,

孔子所说的
“

仁爱
”
思想

,

包含了孝
、

梯
、

宽
、

信
、

敏
、

惠
、

俭
、

恭
、

谦
、

温
、

刚
、

毅
、

勇等道德行为

规范
。

他要求人们把身心 自我完善放在极为重要的位置
,

为人要忠恕
,

待人要宽厚
、

宽容
,

施人

以恩惠
,

处事应刚毅
、

果断
,

处世应守信
、

谦虚
,

不要一味追求功名利禄
。

《论语
·

里仁》中说
� “

放

于利而行
,

多怨
。

礴他还要求人们生活要节俭
,

不要奢侈浪费
,

待人要恭敬有礼貌等等
。

孔子认

为
,

从这些方面进行身心自我相修养
,

即可达到仁者不优
、

心境坦荡的境界
。

要知道
,

如果一个

人能做到无欲无求
,

不贪求名利
、

富贵
,

内心自然就会淡泊
,

就能心平气和
,

无忧无虑
,

这对健康

长寿无疑是颇有裨益的
。

所以
,

孔子提出
“

仁者寿
”

的观点
,

揭示了修身与长寿的内在联系
。

养心写修身是紧密联系的
。

儒家在提倡
“

仁爱
”

修身的同时
,

提出正心
、

收心
、

养心
,

追求身

心自我完善
,

还倡导以
“

心斋
”
为代表的气功养心法

。

所谓气合斋
” ,

就是通过摒除一切杂念
,

意念

守一
,

呼吸细长
,

耳不听闻
,

只有心能感觉
,

进而使神
、

气合一
,

让自然之气随呼吸而出入
,

进入

一种清虚
、

纯静的境界
。

这种功法虽然简单
、

平淡
,

但能够起到养心的效果
,

也可用以自我锻炼
,

从而达到养心
、

长寿的 目的
。

“

中庸
”
是孔子思想和行为法则的准绳

。

所谓
“

中庸
” ,

就是要求人的行为
,

待人处事
,

做到不

偏不倚
,

审时度势
,

灵活变通
� 既不能太过

,

也不可不及
,

并用
“

礼
”

作为衡量太过和不及的标准
,

用
“

礼
”

来约束自己
。

从实质上看
, “

中庸
”

的观点是一种身心自我调节的方法
,

目的在于使自己

,

� �
�



在各方面
,

如饮食
、

起居
、

情志
、

劳作
、

活动等方面
,

不致太过与不及
,

而做到适度
、

相宜
。

采用这

种身心自我调节的方法
,

可以调和气血
,

协调阴阳
,

使人体在适应外部环境的同时
,

保持并调节

体内环境的平衡
。

这是孔子养生思想与实践的主要方法
,

对养生健身
、

抗衰防老
、

延年益寿具有

极为重要的意义
。

此外
,

孔子作为一位杰出的思想家
、

教育家
,

对养生保健方面亦颇有研究
。

他曾经发表过许

多精湛的见解
。

例如
,

他说
� “

君子有三戒
�

少之时
,

血气未定
,

戒之在色 �及其壮也
,

血气方刚
,

戒

之在斗 � 及其老也
,

血气既衰
,

戒之在得
。 ’,
。这段话讲君子三戒大意是

�

少年时期
,

血气未宁定
,

应当戒在好色上 �壮年时期
,

血气正刚强
,

精力充沛
,

应当戒在好斗上 �到了老年时期
,

血气已经

衰退
,

应当戒在好贪求得上
。

孔子的这些见解
,

时至今日
,

对人们的养生保健仍有很好的参考价

值
。

孔子知识渊博
,

懂得许多医疗保健方面的知识
,

知道不论什么药物都既有治病的一面
,

也有

副作用的一面
,

所以
,

他对服药历来持慎重的态度
。

有一次
,

季康子送药给孔子
,

孔子说
“

丘未

达
,

不敢尝
” ,

意即我对此药的药性不了解
,

不敢随便服用
。

总之
,

孔子的养生思想与实践内容极为丰富
,

是我们中华民族传统养生文化的重要组成部

分
。

但迄今为止
,

我国学者在这方面的研究尚不多见
。

我们应当加强对孔子的养生思想与实践

以及整个传统养生文化理论的研究
,

取其精华
,

去其糟粕
,

从中得出有用的东西
,

用以指导 目前

正在我国掀起的全民健身运动
,

为增强人民体质做出贡献
。
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