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书香杏苑 

 

从《易经》思想看中国文化养生 
 

中国儒医文化研究会  卢祥之 
 

    一 

    黑格尔说:“《易经》代表了中国人的智慧,我一生中最大的遗憾就是没有完全学透中国的《易

经》。”冯友兰先生说:“《周易》是一种辩证的宇宙代数学,是中华民族的精神现象学。”南怀瑾先

生说:“我始终怀疑《易经》的文化是上一个冰河时期留下来的,不是这一个冰河时期的产物,因为

它的科学、哲学的道理太高明了。《易经》是经典中的经典,哲学中的哲学,智慧中的智慧。” 

    《易》曰:“乾阳物也,坤阴物也。”《系辞》说:“阳卦奇,阴卦偶。”《周易乾凿度》指出:“乾坤

者,阴阳之根本,万物之祖宗也。”乾卦纯阳,坤卦纯阴,阴阳两种对立的矛盾,是一切事物的根本矛盾,

但又是互相统一的。唯有这种对立统一,才能产生万物变化,并贯穿一切事物的始终。阴阳对立是

指自然界一切事物或现象,都存在着相互对立的阴阳两个方面。 

    阴阳互根。庄子曰:“阴阳聚而生,散而死。”《类经图翼》载:“阴根于阳,阳根于阴,阴阳相合,

万象乃生。”阴阳互为依存,互为作用,方能动化成物,在整个事物的发展过程中,始终存在着阴阳互

根互存的关系。阴阳互根是指阴阳两个方面,不仅相互矛盾、对立,而且相互依存、相互为用。阴

依存于阳,阳依存于阴,双方都以对方的存在作为自己存在的前提。阴阳这种相互依存的关系,被称

为阴阳互根。从自然界的现象而言:没有天,就无所谓地;没有地,也就无所谓天;没有昼,也就无所谓

夜;没有夜,也就无所谓昼;没有热,就没有寒,无寒也就无热可言。就个体的生理活动而言,物质与动

能的演变过程,就包含着阴阳互根的道理:物质属阴,功能属阳;物质是生命的基础,功能是生命的主

要标志;物质是功能的基础,功能是物质的反映。 

    《易》说:“天地氤氲,万物化淳。”氤氲,就是烟气、烟云弥漫混合、动荡。《旧唐书·李义府

传》云:“邃初冥昧,元气氤氲。”清代龚自珍的《辨仙行》说道:“仙者乃非松乔伦,亦无英魄与烈

魂;彼但堕落鬼与神,太乙主宰先氤氲。”云烟氤氲,就是张九龄形容的:“灵山多秀色,空水共氤氲。”

也就是阴阳弥漫相合。“阴在内,阳之守也;阳在外,阴之使也。”孤阴不生,孤阳不长;失去了阴阳之间

的相互依存,相互依托,相互源根,一切生命都将不复存在,“阴阳离决,精气乃绝”即谓此理。 

    阴阳氤氲,不仅交融交洽,而且互相消长。《系辞》曰:“日往月则来,月往日则来,日月相推,而明

生焉。寒往暑来,暑往寒来,寒暑相推而成岁焉。”日月升降、潮起潮落、花开花谢、人事盛衰,阴阳

二气的消长起伏,生生不息之机,正是宇宙万物吉凶祸福的变化.动因。相对阴阳转化而言,消长可以

看作是阴的力量与阳的力量在斗争中的量变,而阴阳转化则可以看作是其本身的质变。阴阳消长,

指的是相互对立、相互依存的阴阳双方并非处于静止不变的状态,而是处于“阳消阴长,阴消阳长”

互为消长的运动变化之中。 

    阴阳之间这种彼此消长的动态变化称之为阴阳消长。在一定限度内,阴阳之间不断消长。阳消

则阴长,阴消则阳长,保持着相对的动态平衡,维持事物的正常发展变化。例如自然界中,四季的变化,

春去夏来,秋去冬来,寒暑易节,就是阴阳消长的过程。从冬至春及夏,寒气渐减,温热日增,气候则由

寒逐渐变温变热,就是阴消阳长的过程。阴阳氤氲融交,天道自然如斯,人之亦如斯。 

    二 

    “损益盈虚”损益者,升降、兴革也。《易·损》:“损刚益柔有时,损益盈虚,与时偕行。”三国

时期刘劭在《人物志·材理》中说:“若夫天地气化,盈虚损益,道之理也。” 

    人的五脏间的协调,即是通过相互依赖,相互制约,生克制化的关系来实现的。有生有制,则可保

持一种动态平衡,以保证生理活动的顺利进行。脏腑的生理,以“藏” “泻”有序为其特点。五脏
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是以化生和贮藏精、神、气、血、津液为主要生理功能;六腑是以受盛和传化水谷、排泄糟粕为其

生理功能。藏、泻得宜,机体才有充足的营养来源,以保证生命活动的正常进行。任何一个环节发

生了故障,都会影响整体生命活动而发生疾病。 

    人生存和死、身体强弱盛衰,与天地是有密切关联、与万物是互相适应的。因此,只有协调好

人与大自然的关系,人类才能生存。这是养生家必须遵守的基本原则。强调无论在饮食衣服、生活

起居诸方面都必须顺应天“道”。人要顺应自然,不能违反自然规律办事,这是人天关系的重要一环。

但人天关系还有另外更重要的一方面,就是必须发挥人主观能动作用,对客观的自然环境进行积极

的改造。“我命在我不在天”,天道自然,人道自己。 

    人之损益,在养神惜精。人的其盈其虚,在多与少,在过与中。“多与少”也是一对相对哲学,在

哲学上可以讲出很多复杂的道理,而在养生理论中却有一个简单而明了的原则,就是少胜于多,过多

有害。这可以运用到衣食住行、起居坐卧等很多方面。如饮食不宜多,“多则切伤,少则增益”。如

美味佳肴,吃过量了,也是有害无益。如行路引起全身运动,能增强人的体质,但走得太远,会损伤身

体。睡觉能消疲劳,恢复体力,但睡久了会使人更疲倦。劳动能活动筋骨,促进血液循环,但劳动强度

过大,时间过长,会使身体受损。行房生活不可缺,但过则病。休闲游玩也很必要,但无休止的游玩也

无益健康。在精神生活方面也如此,,“过犹不及”,事情做得过分与不够,虽都不好,但“过”比“不

及”更糟,两相权衡从其轻,故宁愿“少些”不要“过多”。缺少时可以补救,过多了有时补救无方。 

    《易》说:“节,止也。”节卦卦象是坎上兑下。大饥不大食,大渴不大饮,少嗜欲为贵,节食以去

病,寡欲以延年;久视伤血,久卧伤气,久坐伤肉,久立伤骨,久行伤筋;暴喜伤阳,暴恐伤肝,穷思伤脾,忧

极伤心。一言以蔽之,凡事要有“度”,走极端是养生大忌。人生最宜饮食有度,不贪杯不饱食,“多

寿只缘餐饭少”的。“饮食有节”是“度百岁乃去”的重要条件。安逸有度,适可而止,劳逸结合。

人老不宜喜赖床。养生宜劳作有度,适体适量,不熬夜,少伤神。人的体力和脑力是有一定限度的,过

分劳累则会使人出现代偿性负荷,久之势必有害。湖泽装水,容量有限,往里注水,要适可而止,否则将

溢满而出。其卦辞说:“亨。苦节不可贞。”做事情,若能保持节制,则可以顺利亨通。“节”乃中庸,

不偏不倚,则恰到好处,阴阳乃平。 

    养生贵在养神。《内经·摄生篇》曰:“恬淡虚无,真气从之,精神内守,病安从来。”强调了清心

寡欲,祛病养生的方法。清心寡欲,“积”精会神,以获取健康长寿。和心,少念,静虑,自慎都可养生,

养生防病,取法自然。 

    人生命是自然赐予的,自然界为生命活动提供了合适的条件,人体要保持健康,必须顺应自然规

律,维持人和自然环境的统一。如果违背了自然规律,即破坏了人和自然的统一性,“内格”生,则不

免要致病。中国的文化养生,最应重视的是阴平阳秘,洞知损益盈虚,适天法地,这样,就可以度百年而

无憾。 
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