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浅析道教独特的养生观与中医养生的关系∗

辛雪红　 蒋力生∗∗　 王琨翎子
(江西中医药大学,江西 南昌 330006)

摘　 要:道教自创立之初就一直在探寻着延年益寿的理论和方法,对道教而言修道即养生、养生即修道。 道

教在其发展与演变过程中形成了以贵人重生为前提、以众术合修为原则、以得道成仙为信仰的独具特色的道教

养生观。 通过浅析道教独特的养生观与中医养生的关系,认识到道教重人贵生的思想为中医养生以敬畏生命为

前提、以珍惜生命为关键的养生理念提供了思想基础;道教众多的养生方法丰富和发展了中医养生的内容;中医

医药养生理论为得道成仙的神仙信仰提供更为丰富的理论依据。
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　 　 养生即保养生命、维护健康[1]。 道教创立之

初就一直在探寻着延年益寿的理论和方法,与中

医养生有着千丝万缕的关联[2]。 而道士们信道、
学道、悟道、修道、得道、与道合一的履道实践活动

实质上就是探寻养生方法、总结养生理论的过程,
可见道教作为中国的本土宗教,为中医养生事业

的发展做出了积极贡献。 随着道教的发展与演

变,道教养生也随之不断发展、成熟,逐步形成了

以贵人重生为前提、以众术合修为原则、以得道成

仙为信仰的独具特色的道教养生观。 本文将道教

独特的养生观于中医养生的关系探讨如下。
1　 重人贵生与敬畏、珍惜生命

东汉末年阶级矛盾激烈、社会动荡不安、灾害

瘟疫不断、神学谶纬盛行均推动了道教的形成,五
斗米道、太平道顺势而生。 张道陵在四川成都建

立了一个政教一体的社会组织,即五斗米道,其主

要目的是为了摆脱疾病、贫困和社会束缚的痛苦,
此时期好生、乐生的道士在治病救人、救灾祛厄、
服务民众的同时宣传教义、组织信徒,鼓励人们积

极乐观的对待宝贵的生命。 太平道由张角三兄弟

在河北巨鹿创立,沿袭“以医传教”的模式,其目的

在于以圣道来教化天下,主张通过“道”实现天下

太平、人身长寿,可见其就具有重生、贵生思想。

此时期,道教经典《太平经》指出:“要当重生,生为

第一。” [3]“人居天地之间,人人得一生,不得重生

也。” [4] 生死是世界的终极话题,人都不能逃脱死

亡的命运,人都要面对死亡,生命只有一次,生命

是可贵的。 失去了生命就什么都没有了,何谈得

道呢? 为此《太平经》提出:“故夫上士忿然恶死乐

生,往学仙,勤能得寿耳,此上士是尚第一有志者

也。” [4]以此引导人们放弃刀兵,早避凶害,治身养

生,学仙修道。 可见道教重视生命,其重人贵生思

想最直接的体现就是要重视养生之道。 所以《太
平经》又说:“得长寿者,本当保知自爱自好自亲,
以此自养,乃可无凶害也。” [4] 两晋南北朝是中国

历史上最混乱的时期,道教迅速发展,著名道医葛

洪更强调指出:“道家之所至秘而重者,莫过乎长

生之方也。” [5] “长生之道,道之至也,故古人重之

也。” [5] 唐代因为大唐天子与老子是同宗关系,统
治者把老子奉为先祖、大力扶植道教,确立了道教

的地位,促使道教繁荣发展。 此时期,道医孙思邈

提出:“人命至重,有贵千金。” [6]的医德思想,认为

生命是可贵的,贵若千金。
可见重视生命,追求人生快乐、好生、乐生的

人生态度,一直以来都是指导道教养生的航标[7]。
道教与世界上其他宗教有着很大的不同,佛教讲
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究生命的轮回和流转,追求来世以摆脱现世生活

的痛苦,认为超脱生死才能到达理想天国、极乐世

界,而道教把现世生活看作是通向与道合一的一

个重要环节和途径[1]。 道教认为,生命是可贵的,
天地造化,万类竞争,人为万物之灵,最为宝贵,人
的生命只有一次,并且生命有限,但神仙可学,长
生可期,要实现与道合一的目标需要在有限的生

命过程中坚持不懈的修炼。 道教重人贵生的思想

为中医养生以敬畏生命为前提、以珍惜生命为关

键的养生理念提供了思想基础。
2　 众术合修与综合调摄

道教养生以“众术合修”为原则,运用多种养

生方法,形神兼养以获得全面调理身心健康的效

果。 所谓“众术合修”是指道教养生不能只依靠某

一种方法,而是要多种方法并用,方能取得理想的

养生效果[8]。
东晋时期,葛洪在修道原则上明确提出“藉众

术之共成长生也”的观点,指出养生应众术合修,
不可偏修一术,批评那些役其所长、偏修一术的

“偏枯之徒” [1];并对服食、行气、导引、房中、外金

丹等具体的修道方法进行了说明,使道教形成了

一套相对完整的养生修道思想和方法,对后世道

教养生的发展与完善产生了深远的影响。 魏晋南

北朝时期,道教上清派产生并获得较大的发展,其
推崇的存思修道法在《黄庭经》等经典中得到较系

统的阐释,并在其修道实践中得到普遍运用。 与

此同时,陶弘景对道教的各种养生修道方法进行

了系统的总结,全面论述了包括金丹、服食、服气、
导引、按摩、房中等在内的各种养生修道方法[9],
使道教的养生修道方法更为完善和系统。 隋唐时

期,著名道士孙思邈又进一步阐述了居处法、调气

法、房中补益、服食法、按摩法等修道养生方法[10],
使之更加完善、具体。 唐末宋元时期,由于服食金

丹而丧生的人难以计数,以北宋·张伯端《悟真

篇》为代表的内丹学逐步确立,涌现出了大量的内

丹学著作,从宋元到明清其著作数量不下千种,并
形成了包括南、北、东、西、中在内的不同内丹学

派,促使内炼和内丹养生崛起并成为道教养生修

炼的主流。 此后,道教炼养以内丹修炼为核心,并
辅以其他各种炼养方法,形成了以“众术合修”为

原则的道教养生观。

道教的“众术合修”与中医的综合调摄有异曲

同工之妙,这是因为道教众多的养生方法丰富和

发展了中医养生的内容,为中医养生方法的分类

提供借鉴,是当代社会中医养生保健事业不可多

得的宝贵财富。 经过研究者的大量文献调查和统

计分析,将中医养生方法初步归纳为五大类十四

小类。 五大类:精神情志、脏腑形体、四时起居、气
法丹功、饮食服饵;十四小类为精神、情志、脏腑、
形体、四时、起居、环境、房中、禁忌、服气、丹功、饮
食、服饵、药膳[11]。
3　 得道成仙与延年益寿

道教的神仙信仰和与道合一的宗教情怀,始
终是道教养生独具特色的精神追求。 神仙信仰促

使道士不断探寻、丰富延年益寿、得道成仙的炼养

方法,而养生又为神仙信仰提供理论依据和炼养

方法,这凸显了养生在道教中的重要性,逐渐形成

了以得道成仙为信仰的道教养生观。
道教追求得道成仙的思想不仅深受道家“长

生久视之道”的影响,而且深受古代神仙思想的影

响[12]。 战国时期兴起的神仙思想认为人能够通过

一定的炼养手段、方法获得长生不死、成为肉体飞

升的神仙。 东晋时期的葛洪从“长生久视”和“度
世延年”的角度出发建立了神仙道教理论,这一理

论是对道教早期“去乱世、致太平”教义的延伸与

发展,使得“长生不死、羽化登仙”成为此后道教的

基本信仰和修炼者们毕生追求的终极目标。 此

外,葛洪在《抱朴子内篇》中引《龟甲文》曰:“我命

在我不在天,还丹成金亿万年。”率先将这一口号

正式作为道家成仙之道的基本思想,吹响了道家

追求长生的号角,无数人在这一口号的感召下,将
有限的生命,献给了实践长生之道的永无止境的

探求。 魏晋南北朝时期,服石成风,“假外物以自

坚固”的服食金丹思想盛行[13]。 而隋唐宋元时期

是道教发展的重要时期,也是道教教徒成仙方式

发生重大转换的时期。 在这一时期,由于服食金

丹而丧生的人难以计数,道教长生成仙的主导思

想,已开始从魏晋南北朝时期“假外物以自坚固”
的外炼转向重视自身内在心性修炼的内炼,内炼

精、气、神“三宝”,这一炼养方式的转变,致使隋唐

宋元道教修炼方术的重心由外丹术转向内丹

术[14]。 道教成仙方式由外炼向内修的转换,是道
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教修仙思想的一次重大转折,它对道教养生与中

医养生的关系产生了深远影响。 最直接的影响就

在于内丹养生使道教与传统中医学的关系日益密

切。 这首先是因为中医理论将“精、气、神”看作是

人体生命活动的根本,道教教徒从事内丹修炼对

中医药养生知识和防病治疾之术的需求更为直接

和迫切,其次是道教教徒都更加自觉地将道教修

炼方术与中医药养生理论紧密结合起来,运用中

医学的脏象、经络、气血津液学说及诊断理论来指

导内炼长生之道,使道教养生理论、方法更加具体

和系统,为得道成仙的神仙信仰提供了更为丰富

的方法和理论依据。
虽然中医养生不主张像道教养生一样以追求

长生不老、得道成仙为终极目标,但中医养生保健

所追求的健康长寿与道教养生所追求的长生不死

在方向上是完全一致的。 道教教徒们对得道成仙

的追求,对生命的自我管理和掌控,从根本上说就

是人类对生命的超越精神和履道的实践精神,正
是在这种超越精神和实践精神的鼓舞和感召下,
近两千年来,陆陆续续有道教教徒坚持探寻着得

道成仙的方法,虽未能达到得道成仙的目标,但是

探索出了一系列的养生方法,并使自身延年益寿,
达到生命的自然寿数。
4　 结语　 综上所述,道教在其发展演变历程中形

成了独具特色的道教养生观:以重人贵生为前提、
以众术合修为原则、以得道成仙为信仰。 中医养

生以敬畏、珍惜生命为前提、以综合调摄为原则、
以延年益寿为目标的养生理念与道教独特的养生

观在思想和方向上是一致的,而具体的中医养生

方法是在吸取道教养生术的基础上加以发挥而形

成的。 生命如此可贵,当代社会中医养生保健应

该鼓励人们借鉴、学习道教贵人重生的思想,众术

合修的养生原则,自我管理生命的精神,时刻保持

好生、乐生的人生态度,进而采用适当的中医养生

方法对自己的健康进行掌控和管理,将中医养生

保健贯穿生命的始终,以期达到保养生命、维护健

康、延年益寿的目的。
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