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一、道教養生學之緣起 
道教養生學之出現並非偶然。 
它淵源於中國最古老的原始巫教，是先秦神仙家思
想、老莊道家煉養學說及秦漢方仙道、黃老道發展
的必然結果。 
和道教創立一樣，道教養生學之產生有其特定歷史
條件。 

道教產生歷史背景主要是基於東漢後期政治黑
暗、社會動亂； 
道教養生學之問世則是先秦及兩漢科學文化成
熟發展的結果。 
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我國古代有“生死有命”之說法。 

《孔子家語•本命題》說， 

分於道謂之命，形於一謂之性，優於陰陽，象
形而發謂之生；化窮數盡謂之死。 
故命者性之始也，死 者生之終也，有始則必有
終矣。人始生而有不具備者五焉，目無見，不
能食，不能行，不能言，不能化； 
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1.《荀子•天論》，主張制裁天命而利用之 
命雖然是有的，但人不應止於待命，而當設法控制它，
利用它。這是荀子獨有的思想。  
2.《易傳》中也講命 
《象傳》云：“火在天上，大有，君子以遏惡揚善，順
天休命。” 
《系辭傳》云：“樂天知命故不憂。” 
《說卦傳》云：“窮理盡性以至於命。” 
後來的學者即把這些觀點看作是儒家對於性命的一貫心
傳，並把易學惟崇為闡述性命至理、天人合一的理論。  
儒家的這些性命學說，許多觀念都為道教養生學所吸收，
尤其荀子人定勝天的“戡天”思想和《周易》的理論體
系，對道教養生學的影響更加深刻廣泛。 
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古代的五行說，初期是樸素的唯物主義。認為水、
火、金、木、土是構成整個世界的五種 最基本的物
質。到了戰國時期，這種思想為唯心主義所剽竊，
產生以鄒衍為代表的陰陽五行派。 
他們把五行排列成相生相勝的系列， 
木生火，火生土，土生金，金生水，水生木； 
反之，水剋火，火剋金，金剋木，木剋土，土剋水。
就是所謂“常生常勝”。 
鄒衍的這種迴圈、凝固的“五行常勝說”對於我國
當時科學發展起到一定程度的阻礙作用。 
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道教與養生 
1.養生學是整個道教的一個極為重要的有機組成部分 
命雖然是有的，但人不應止於待命，而當設法控制它，
利用它 (荀子思想)  
2.道教認為 
人生雖是有限的且不圓滿的，但卻是成就神仙必不可少
的階段，人唯有在通過在現世的艱苦修煉才能成為神仙 
3.《系辭傳》云：“樂天知命故不憂。” 
  《說卦傳》云：“窮理盡性以至於命。” 

道教養生學重視《貴生思想》與《養生思想》 
而《貴生思想》之淵源主要是受中國古代神仙思想
之影響(參閱P.7) 
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1. 《太平經》指出: 
死命，重事也。 
人居天地之間，人人得一生，不得重生也(參閱P.7) 

  

2. 《太平經》指出: 
人生首要之事便是：“要當重生，生為第一” 
《太平經》希望人們: 
放棄刀兵，早避凶害，治身養生，學仙修道(參閱P.9) 

 

3.荀子人定勝天的“戡天”思想和《周易》的理
論體系，對道教養生學的影響更加深刻且廣泛。 
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道教養生學在道教中的地位 
 
1.如何促進人之健康延長人之壽命是影響人能否成
仙的最重要因素之一 
 
2.研究如何增進人之健康就成為道教的重要一個重
要組成部分。 
 
3.成仙與人的修煉方法直接相關(參閱P.9-P.10) 
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養生學在道教中的重要地位主要表現在兩方面 
 
1.養生學可以為人的神仙追求提供理論上的依據 
 
2.養生學可以為神仙修煉提供不可少的途徑與方法 
  (參閱 P.10) 
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道教養生學的歷史發展 
 

1.萌芽階段  
2.形成階段 
3.成熟階段 
4.發展完善階段 
 

後來學者又開始從西方文化與近現代自然科學中尋
求道教養生學發展之養料，對道教養生學的發展成
熟階段實有加分效果。(參閱 P.11-P.15) 
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道教養生學的體系結構 
道教養生學的體系結構主要由三項內容構成 

 
1.基礎理論  
主要包含三種:形氣神理論,臟腑理論與經絡理論 
(參閱 P.16-P.18) 

 
2.養生理論 (參閱 P.18-P.19) 
 

3.養生方法 (參閱 P.19-P.20) 

主要有守一，內視，存思，存神，行氣，胎息，導
引，按摩，辟谷，服食，房中術，調攝，外丹術，
內丹術等 
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道教養生學的特點 
 
1.內容之豐富性 
2.體系之完整性 
3.理論之科學性 
4.方法之可操作性 
(道教養生學的特點可參閱 P.20-P.24) 
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道教養生學的現代價值 
 
一、道教養生學對當代衛生保健研究的理論意義 
 
二、道教養生學對當代衛生保健研究的方法論意義 
道教養生學所包含的《行氣神理論》與《性命理論》
在於提供認識人體本質方面(方法論意義)具有重要貢獻 

 
三、道教養生學對當代社會衛生保健事業的重要實 
    踐價值 
(道教養生學的現代價值可參閱 P.24-P.28) 



道教養生學提出一系列養生修道方法 
EX:主要養生法有 
守一，內視，存思，存神，行氣，胎息，導
引，按摩，辟谷，服食，房中術，調攝，外
丹術，內丹術等(道教養生學參閱 P.19-P.20) 
對於當前社會的衛生保健事業確實具有重要
的實踐價值 
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道教養生學基本概論研讀後記 
1.道教養生學的研究物件主要是人。 
2.在宗教神秘主義色彩中，道教養生學涵藏著幾千
年探討人、人體、人的本質的寶貴經驗。 
3.道教養生學把人的本身作為考察研究之物件，竭
力去瞭解人體生命的本質、人與自然、社會的和諧
關係。 
4.道教養生學把延年益壽、開發智慧作為研究的主
要目的，無論生命之機能和物質，生命之新陳代謝
過程，生命存在之奧秘等等，都成為道教養生學研
究的重要課題。 
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5.道教養生學以 
重人貴生的《人生觀》 
形神統一的《生命說》  
性命雙修的《內煉體系》和 
逆修返源的《仙道理論》 
四項理論體系完整建立道教養生學體系。  
6.重人貴生的《人生觀》是道教氣功養生學最突出
的理論特點之一，也是通教氣功養生學得以存在發
展的基本前提。 
7.道教養生學所提出的性命雙修之《內煉體系》思
想，是建築在與神相通、形神統一的生命觀上。 
實際上，性命和形神是兩對可以相通的概念。 
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8.道教養生學中逆修返源的仙道理論基礎是類比
宇宙論的人體生命哲學，這種哲學可用內丹學常

用的“人身小天地”一語加以概括，與印度瑜
伽教之說頗為相近 

道教氣功養生理論根據《陰符經》 

“宇宙在乎手。萬化生乎身”之說認為 
人身為一小天地，與宇宙大天地同一本體，同一
運轉規律，同一生成程式。因此，類比宇宙論進
一步探索出人體生命發生的本源與程式，便可找
到煉丹成仙、超出生死之道。 
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道教養生七大內容(1/3) 
 
養生內容是在養生理論指導下經由歷代逐漸建立起來，並不
斷發展與完善，主要包括以下七方面： 
 

1.神養：包括精神心理調養、情趣愛好調養和道德品
質調養等方面。融合了傳統醫藥、宗教和民俗文化內容。 

2.行為養：包括衣、食、住、行和性生活等生活起居
等行為調養。融合了傳統醫藥、宗教、民俗、藝術文化
等內容。 

3.氣養：主要為醫用健身氣功的“內養功”。融合了
傳統醫文化、宗教文化和武術文化內容。 

4.形養：主要包括形體鍛煉、體育健身活動。內容融
合了醫文化和武術文化內容。 
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道教養生七大內容(2/3) 
5.食養：主要內容為養生食品的選配調製與應用，以

及飲食方法與節制等。內容包括了醫、藥、食、茶、酒
以及民俗等文化方面。食養包涵在日常生活之中，其應
用範圍廣，適合人群較多。 

6.藥養：主要內容為養生藥劑的選配調製。其製劑多

為純天然食性植物藥；其制法也多為粗加工調劑，其劑
型也多與食品相融合。對此，古代常有藥膳、法膳之稱。
其應用範圍也較廣，適合人群較多，營養內容也涉及到
醫、藥、飲食文化等方面。 

7.術養：是以上養生之術以外的一種非食非藥的養生

方法，即利用按摩、推食、針灸、沐浴、熨燙、磁吸、
器物刺激等方法進行養生。其內容主要涉及醫藥文化。 
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道教養生七大內容(3/3) 

結語 
養生的特點是強調個體行為，所採用的方法應
因人之體質不同而不同。 

所謂審因施養，因人施養，在群體中並不強求
統一。 
例如，甲需要重點鍛煉形體，而乙需要著重調
理飲食，而丙則需要著重調攝精神等等。如果
我們對甲乙丙三人不分青紅皂白，一律要求他
們加強形體鍛煉或改變某種飲食結構，就不一
定符合每個人真正養生之需要。 
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點燃思考 
提問1:“宇宙在乎手。萬化生乎身”之說認為 
“人身為一小天地”與“宇宙大天地”同一本體，
同一運轉規律，同一生成程式。請提供你的看法 
 
提問2:道教養生學中提道數種養生方法 
Ex:有守一，內視，存思，存神，行氣，胎息，導
引，按摩，辟谷，服食，房中術，調攝，外丹術，
內丹術等(參閱 P.19-P.20) 
請問: 你可能會取用或學習哪一種方法? Why? 
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