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摘　要:儒家养生思想是儒家基本学说的折射 , 反映了儒家对生命的价值和对养生的目的 、意义等的认识 。其特点是重精神而轻形

体 ,重理论而轻方法。它把养生纳入了伦理教化的轨道 ,对传统养生理论体系产生了深远的影响。
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Abstract:Confucian health preserving thoghts is a reflection of Confucian basic theory and it reflects the Confucian understanding of the purpose and

meaning to life value and health preservation.Its characteristics lies in that it pays greater attention to spirit than body and attaches more importance

to theory than methods.It has brought the health preservation into the track of ethics and produced a deep influence on the theoretical sy stem of tradi-

tional health preserving.
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　　儒家思想是中国传统思想文化的主流 , 对中国传统文化的

各个方面都产生了极其深远的影响。它采取面向现实世界的

态度 ,以积极治理人生与控制社会的思想特征区别于其他各个

学派。儒家养生思想是其基本学说的折射 , 并对中国古代养生

理论和方法都产生了不可忽视的影响。

1　“贵生”和“有为”是儒家养生思想的基本出发点

儒家学派从现实主义的人生观出发 , 重视生命的社会价

值 ,其学说体系中蕴涵着浓厚的生命意识 ,重视人与人 、人与社

会的关系 , 从社会秩序和人伦道德的角度谈论养生 , “贵生”是

儒家养生思想的基本出发点。他们肯定人的存在和人生价值 ,

认为天地万物之中人为贵 , 而人则以生为贵 , 这里的“生” 是指

人的个体生命存在。 他们反对世人那种“危身弃生以殉物”的

作法 ,孔子就对当时的活人殉葬的陋习发出过尖锐的诅咒:“始

作俑者 ,其无后乎!”(《孟子·梁惠王上》)。《吕氏春秋·贵生》篇

更明确提出“天下莫贵于生” 。实际上 , “贵生”是中国古代养生

思想中最基本的认识范畴之一 , 为儒 、道 、医各派所力倡 , 这种

“贵生”的观念反映了先秦理性主义思潮对“天道” 、“鬼神”等巫

觋文化的否定 ,并在这种否定中肯定了人的价值 , 这是养生文

化得以发展的基本前提。

“贵生”即是要爱惜生命 , 从日常饮食起居 、精神情志调养

到道德修养等方面都要以“生”的保养为前提。 孔子主张饮食

起居 ,皆有节度。《论语·乡党》篇记孔子的观点是“肉虽多 , 不

使胜食气” , “唯酒无量 , 不及乱” ,“食无求饱” 。除了在饮食上

的节制外 , 他还重视人的“起居有常” 。西汉刘向的《说苑》记有

孔子的一段话:“人有三死而非命也者 , 自取之也。夫寝处不

时 ,饮食不节 ,佚劳过度者 , 疾共杀之。居下而好干上 , 嗜欲无

厌 , 求索不止者 ,刑共杀之。少以敌众 , 弱以侮强 , 忿不量力者 ,

兵共杀之。”明智的人是不会犯这三件事的 , 即“知者不惑”(《论

语·宪问》)。反之 ,就是不智 , 难免自蹈死地。

儒家所谓的“人”的概念始终是“社会人”而非“个体人” , 他

们从其社会理想出发 , 主张培养那种“明明德于天下”的君子 ,

不以纯粹的养生为要务 , 而是关注作为整体的社会人的生命存

在 , 属于道德养生的范畴 , 这是它与道家 、医家养生的根本区

别。在这点上 , 孔子说得很明确“爱其死以有待也 ,养其身以有

为也”(《礼记·儒行》),养生的目的是“有为” 。宋代儒生张载曾

把儒家这种“有为”的理想概括为“为天地立心 , 为生民立道 , 为

往圣继绝学 , 为万世开太平”(《语录》), 就是要为理想的社会大

同目标奋斗 , 实现经世济民的政治抱负 , 这是儒家最看中的现

实目标。正是儒家怀抱“修己以安百姓”(《论语·宪问》)的政治

理想 , 历代儒者都把生命的价值和养生的必要统一在“修身 、齐

家 、治国 、平天下”的信念中。为了承受这样的重任 , 孟子还向

儒者提出了严格的修炼身心的途径和方法 , “故天将降大任于

斯人也 ,必先苦其心志 ,劳其筋骨 , 饿其体肤 , 空乏其身 , 行拂乱

其所为 , 所以动心忍性 ,曾益其所不能……然后知生于忧患 , 而

死于安乐也”(《孟子·告子上》)。表面看 , 这似乎有违养生的要
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求 ,而儒家正是强调只有通过如此艰苦的磨练 , 自强不息 , 坚忍

不拔 ,才能提高身心机能 , 生命只有从奋进中才能焕发出勃勃

生机 ,惟有如此 , 才能实现所倡导的生命价值。生命的“养”与

“用”的关系 ,在儒家的这种主张中得到了辩证的统一。唐代著

名医家和养生家孙思邈也对孟子的说法做了直接的阐发:

“ ……故养性之士 , 先知自慎。自慎者 , 恒以忧畏为本。 ……故

士无忧畏则仁义不立 , 农无忧畏则稼穑不滋 , 工无忧畏则规矩

不设 ,商无忧畏则货殖不盈 , 子无忧畏则孝敬不笃 , 父无忧畏则

慈爱不著 , 臣无忧畏则勋庸不建 , 君无忧畏则社稷不安。 故养

性者失其忧畏 ,则心乱而不理 , 形燥而不宁 , 神散而气越 , 志荡

而意昏 , 应生者死 ,应成者败 , 应吉者凶”(《谭宾录》), 要求社会

各个阶层人等都要从社会责任与养生两方面 , 去领略孟子提倡

的忧患意识的重要性。儒家所倡导的养护生命以有所作为的

现实主义精神 ,还是值得肯定的。

2　“仁者寿”是儒家养生思想最集中的体现

伦理道德的修养在儒家养生思想中占有重要的位置 , 这在

古代养生学上是颇为突出的 ,并对各派养生家都产生过巨大影

响。

儒家伦理观念由孔子肇始 ,经由汉代儒家和宋代理学家的

发挥 ,成了自然 、社会与人伦三位一体的系统理论 , 在中国文化

中具有几乎涵盖一切的功能 ,这种伦理观念在古代中国已经超

出了一般道德准则的意义而“外化”为法律形式 ,积淀为人生哲

理 ,并使法律 、生活修养与宗教都成为维护这种伦理观念的力

量。儒家特别注重个人道德修养在养生中的作用 , 主张突出个

人修身养性的主动性来达到道德自我完善的境界 , 并认为这是

人们达到长寿的基本要素。

“仁者寿。”的观点可以说是儒家道德养生思想最为集中典

型的体现。孔子在(《论语·雍也》)篇中提出:“知者乐水 , 仁者

乐山;知者动 , 仁者静;知者乐 , 仁者寿” 。“仁”是孔子伦理思想

的结晶 ,是他所理想的人与人之间关系的最高准则 , 主要体现

在两个方面:修身和爱人。前者是指对自己的道德修养 , 是人

内在的道德准则;后者则是指博施济众 , 是调节外在人与人之

间关系的道德原则。 二者内外结合 , 互为一体。 修身是实现

“仁”的基础 , 表现为精神生活的完善和对社会道德规范的遵

从。儒家认为 , “仁”者所以能“寿” , 是因为具有“仁” 的品德的

君子 ,在处世上就会胸怀坦荡 , 不忧不惧 , 所谓“仁者不忧” , 以

及具备谦虚和乐 、“泰而不骄”(《论语·子路》)的品格。面对任

何客观环境 ,都能通过自身的心理调节保持情绪的平静 , 尽可

能避免因客观环境因素而影响人的正常生活。 汉代董仲舒的

解释是“故仁人之所以多寿者 , 外无贪而内清净 ,心平和而不失

中心”(《春秋繁露·训天之道》), 孟子则从反面论证为“士庶人

不仁 ,不保四体”(《孟子·离娄上》)。 正如托名唐代孙思邈的

《孙真人卫生歌》所云:“心诚意正思虑除。”精神情绪对健康的

影响已为现代医学所证实 , 在这点上 ,“仁”源于伦理又超越了

伦理 ,具有较为科学的养生意义。

儒家养德以及养生的基本途径就是“修身养性” 、“正心” 。

《礼记·大学》说:“欲修其身者 ,先正其心。 ……欲正其心者 , 先

诚其意。欲诚其意者 , 先致其知。致知在格物。”这里的“正心”

有排除杂念 、专心致志的含义 ,这种主张的确符合养生的要求 ,

也是古代养生家所强调的内容。正心的基本要求是“诚” 。《荀

子·不苟》篇说“君子养心 ,莫善于诚”就是要对儒家道德观诚信

不疑。可见 ,“正心”虽有一定的养生意义 , 但儒家的根本目的

在于德行的规范。格物致知 、正心诚意成为儒家教育的唯一无

上的原则和标准。

其后 , 注重个人节制和道德修养的命题在我国传统养生理

论中得到充分的肯定和进一步发挥。如道家创始人之一的庄

子指出 , 情绪的失控往往是养生的障碍 , 而其根本原因则是

“德”的不保 , 即“悲乐者 , 德之邪;喜怒者 ,道之过;好恶者 ,德之

失”(《庄子·刻意》)。精神情绪的波动 , 会引起一系列的生理变

化 , 喜怒哀乐超出常度 , 就会造成病变。他主张从声 、色 、嗅 、

味 、取舍等方面来加以控制 ,让精神超然于一种恬淡之中 ,这样

就“忧患不能入 , 邪气不能袭 , 故其德全而神不亏”(《庄子·天

地》)。道教的养生理论还认为 , 修炼者的道德行为与修身养性

密切相关 ,是维系修炼成功与否的关键。在道教气功中 , 为使

修炼者节情寡欲 , 还制定了若干清规戒律作为练功过程中必须

遵守的行为规范 , 这与《内经》中说的“精神内守 , 病安从来” 的

主张是一致的。医家也把德行看作长寿的前提 , 孙思邈认为 ,

“德行周备 , 虽绝药饵 , 足以遐年;德行不克 , 纵服玉液金丹 , 未

能延寿”(《千金要方》)。可见历代养生家都把精神道德方面的

修养作为养生的首要。

儒家还提出了养德的具体要求 , 要人们通过道德的自律 ,

尽力抑制个人不正当的欲望 , 来恪守儒家所推崇的道德规范 ,

达到“德行周备”的境界。就是《礼记·曲礼上》中说的 ,“敖不可

长 , 欲不可从 ,志不可满 , 乐不可极” 。《荀子·修身》将其概括为

“以公义胜私欲”这样一个基本要领。在这样的要求下 , 儒者始

终挣扎在一种人性本能与理性约束的矛盾状态中 ,他们一方面

将道德伦理视为至高无上 , 企图用“礼”来规范 、约束 、控制人的

一切思想行为 , 另一方面人性的本能又使他们不由自主地流露

出对生活乐趣的眷念 , 但他们认为只有在“礼”的控制和制约

下 , 才不致于使自己为物所役 ,“故乐行而伦清 , 耳聪目明 ,血气

和平 , 移风易俗 ,天下皆宁。故曰:乐者乐也 , 君子乐得其道 , 小

人乐得其欲 , 以道制欲 , 则乐而不乱 , 以欲忘道 , 则惑而不乐。

夫物之感人无穷 , 而人之好恶无节 , 则是物至而人化物也(《礼

记·乐记》)。”对外部的诱惑 ,要使之符合儒家的道德规范 ,并且

要利用它来为己服务 , 告诫人们不仅要防止被物异化 , 而且要

使万物都化于德。这样不仅体育活动要与“礼”结合 , 如射箭与

“礼”结合变成了“射礼” , 目的是“明君臣之义 , 长幼之序 , 以此

观德行”(《礼记·射礼》);九柱戏更是成为宣扬“仁 、义 、礼 、智 、

信 、温 、良 、恭 、俭 、让”的工具;而且连琴棋书画等都要用礼仪教

化来规范它 , 时时存妙道 , 事事有深意 , 它们不过是工具 , 最终

目的是德的修养。 例如音乐 , 本可悦耳陶情 , 儒家却竭力强调

其道德属性 ,“先王耻其乱也 , 故制雅颂之声 , 本之性情 , 稽之度

数 , 制之礼义 , ……足以感动人之善心 , 不得使邪气得接焉”

(《汉书·司马迁传》)。按《礼记·乐记》的说法是“致乐以制心” 。

孔颖达的注疏是:“引乐以治正其心 , 则和易 、正(下转第 33 页)
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不开体育行政部门的支持。

3.4　树立关系营销的观念 , 不能搞一锤子买卖

高校开发体育产业 ,消费对象主要是来源于校内和附近的

居民 ,所以自始至终必须树立关系营销的观念 , 要有回头客 , 不

能搞一锤子买卖。关系营销是一种新的营销观念与方式 , 即企

业建立 、维护并增进与顾客和其他参与者之间的关系 , 满足各

方的目标 ,使顾客对企业组织本身的信任得到维系和加强。关

系营销主要目的在于培养和强化连续不断的 、持久的顾客关

系 ,是一种长期的营销战略。所以如何通过宣传动员更多的人

来高校参与体育活动 、进行体育消费是一个问题 , 而如何让现

有的顾客获得满意 、得到实惠 , 使他们有一种参与感 、归属感 ,

维系更加牢固的关系 , 又是一个更加重要的问题。目前有些高

校在体育产业的开发过程中采取会员制 , 用会员卡进行消费等

方式不失为一种策略。
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(上接第 30 页)直 、子爱 、诚信之心油油然从内而生矣。言乐能

感人 ,使善心生也。四善之心生 , 则令人和乐 ,心乐故体安而不

燥也 ,既身不燥 , 故性命长久也。”认为音乐首先能养德 , “善心”

产生后才能长寿。明代养生家高濂认为琴的作用也是如此 ,

“琴者 , 禁也。禁止于邪 ,以正人心”(《遵生八笺·论琴》)。所有

的一切都成了礼乐教化的工具 ,甚至人的坐卧立行 、喜怒哀乐 、

饮食等等都要符合养德的要求 , 其中虽有合理的养生因素 , 但

也容易养成不思进取 、因循苟安的惰性 , 对养生带来消极的影

响 ,特别是理学的禁欲主义 , 对人的心理生理起到了极大的摧

残作用。

3　“舍生取义”体现了儒家对生命的社会价值的重视

儒家讲究以积极的态度入世 ,珍惜生命 , 重视养生 , 然而如

果维护生命的需要与他们的人生信念 、道德规范发生冲突时 ,

儒家要求人们舍弃前者而成全后者。孔子提出:“志士仁人 , 无

求生以害仁 ,有杀身以成仁 , 儒者……可杀而不可辱也”(《论语

·卫灵公》),成为后世儒家所信奉的人生信念 ,孟子将其概括为

“舍生取义” 。后世儒家也相继提出了在生与义发生矛盾的时

候 ,应该采取的态度是“君子以命遂志”(《易·团·象》)。《大戴

礼记·曾子制言上》还提出:“生以辱不如死以荣。辱可避 ,避之

而已矣;及其不可避也 , 君子视死若归。”不仅强调了在生与义

必择其一的危急关头要舍生取义 , 视死若归 , 而且还注意到对

一般有害于身心的事情应尽量避免 ,这就把“贵生”与“义死”辩

证地统一起来 ,较全面地反映了儒家的生死观。 明代儒生吕坤

在《呻呤语》中 ,更明确地从养生的角度总结了二者的关系:“今

之养生者 , 饵药服气 , 避险辟难 , 慎时寡欲 , 诚要法也。 ……养

德尤养生第一要也。德在我而蹈白刃以死 ,何害其为养生哉!”

为德蹈死 ,并不违背养生的意义 , 这是很有深度的见解。

儒家主张为仁义而死 , 并不仅仅是成全一己之德 , 它与儒

家的“群道观”结合 , 又往往升华成为了国家 、民族的利益而献

身的壮烈之举。颜之推在《颜氏家训·养生》中提出:“夫生不可

不惜 ,不可苟惜。涉险畏之途 , 干祸难之事 ,贪欲以伤生 , 谗慝

而致死 ,此子之所惜哉。行诚孝而见贼 ,履仁义而得罪丧身 , 以

全家泯躯而济国 ,君子不吝也。”为国捐躯 , 君子不吝 , 具有更高

的精神层次。

儒家的这种生死观 , 虽然打有封建社会的烙印 , 但对陶冶

民族性格有一定的积极意义 , 特别是在民族危亡的危急时刻 ,

它培育了许多可歌可泣的英雄人物 , 成为“民族的脊梁” 。 可

见 ,儒家舍生取义的生死观 , 是其养生思想的一个高度集中的

体现 ,也是儒家养生思想区别于佛 、道两家的一个基本特征。

总之 , 儒家养生思想是其基本思想的反映 , 他们把生命看

作实现理想的载体 ,养生的目的是要实现“经世济民”的政治抱

负。儒家认为个人从属于群体 ,强调把家 、国 、民族的利益放在

首位 , 要求个人服从集体的利益 , 培育了为整体利益牺牲个体

的意识。从养生的角度看 ,由于他们始终把道德修养置于养生

的中心位置 ,使其不能提出具有实践价值的养生理论方法 , 只

能是形而上的议论和说教 , 但总体来说 , 它对中国古代养生学

无疑做出了有益的 、重要的贡献。由于儒家思想在传统思想文

化中处于统治地位的巨大影响 ,儒家养生思想在中国古代养生

学中的地位是不可低估的。
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