
理 学 养 生 之 道

———以朱子心性修养论为中心

赵　 薇

　　摘　要：作为禀天地之气而生、法四时而成的人，如何把握养生之大道？ 朱子给我们道出了养生的根本道理。
朱子的养生之道以心性修养为基础，注重道德修身，以成就圣贤、君子为宗旨目标；朱子的心性修养论，强调心的知

觉、主宰作用以及对天理的认知、情欲的节制，以“中和”作为对身、心、性情的整体调摄原则，追求的是“从心所欲不

逾矩”的精神境界。 而这种超然的人生境界、怡然自得的心理状态以及乐观豁达的生活态度，恰恰是个体存养所希

望达到的理想的生命状态。 所以，朱子的心性修养论，虽然不以养生为目的，却养在其中。 朱子的养生之道是建立

在心性修养论基础上的“天人理一”的养生体系，从树立“天人一理”的养生观以及身心共养、养生先养心、养心先

养德、养气存心、情志养生、“仁者寿”为养生最高境界等几个方面阐述养生之道。 系统研究建立在朱子心性论基础

上的养生之道，可以对今天人们的养生诉求提供一定的借鉴与启示。
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　 　 世界卫生组织 （ ＷＨＯ） 在 １９８９ 年对健康

（Ｈｅａｌｔｈ）进行了新的定义，健康是由身体、心理、社
会适应能力以及道德四部分组成的。 也就是说，健
康不仅仅是没有疾病，而是身体、心理、社会适应能

力以及道德意识与行为四个方面都能保持和谐的、
积极向上的一种生命状态。 健康研究虽然起源于西

方，但就所涉及的内容而言，则是古已有之。 在中国

几千年的传统文化中，儒、道两家中的“养生” “摄
生”，基本接近今天的“健康”的提法。 所谓摄生，今
称为养生，指个人通过调养身心的方法来养护生命，
从而提高生命质量，完善道德品质，和谐身心，和睦

关系，最终达到延年益寿的目的。 早在两千多年前

的典籍中，如《论语·雍也》就有“仁者寿”，《礼记·
中庸》有“大德者……必得其寿”等说法。 中国传统

的典籍中，有着丰富的健康养生方面的资源，中国古

代的圣贤也多为养生之典范。 我们不妨在对健康问

题进行理论研究的同时，将涉及此问题的中国传统

的历史资源进行发掘和整理。
朱熹一生坎坷，尤其是晚年体弱多病，竟然享年

７１ 岁，相较于两宋时期“平均寿命 ５６ 岁” ［１］ ，实养

生之典范。 至亲的早逝以及自身的体弱多病，让其

对养生之道特别重视，他躬身实践，形成了一套内外

兼修的养生方法。 但是，今人对朱子的研究，多集中

在他的理学成就上。 通过文献梳理可以知道，学界

开始关注朱子的养生思想以及养生实践始于 ２１ 世

纪。 如詹石窗、梁丽萍、余天泰等，这些研究成果多

聚焦于朱子养生思想与实践的单方面刻画，将朱子

的养生思想视为朱子哲学思想的一部分［２－４］ 。 目

前学界没有将朱子的养生之道作为朱子哲学的整体

系统特征来加以研究的论文。 本文旨在阐明：朱子

的心性修养论思想体系是一套完备的养生哲学体

系。朱子的心学修养论虽不专门谈养生，但养在其
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中；朱子的养生之道与当今世界卫生组织的现代健

康理念是基本一致的，而且早了八百多年。 因此，系
统研究建立在朱子心性论基础上的养生之道，可以

对今天人们的养生诉求提供借鉴与参考。

一、朱子的心性论

心性修养论是中国传统文化中特有的关于个体

身心修养的学问，其思想学说涵盖修身、齐家、治国、
平天下的方方面面，还兼具生命养护之道。

（一）心统性情说

朱子的心性修养论，可以用“心统性情”来概

括，即“心统性情”是朱子心性论的核心命题①。
１．心统性情说的形成过程

朱熹“心统性情”理论的形成也经历了一个过

程。 “心统性情”首先由张载提出。 张载说：“心统

性情者也。 有形则有体，有性则有情。 发于性则见

于情，发于情则见于色，以类而应也。” ［５］３７４朱熹对

“心统性情”说情有独钟，给出“颠扑不破”的高度评

价［６］ 。
朱子在解构、完善“心统性情”说的过程中，未

发、已发问题起到了关键作用。 未发、已发问题是由

二程先提出来的。 程子云：“既思便是已发。 自注：
思与喜怒哀乐一般。” ［７］２００讨论的范围不限于如何

节制情绪以及情操培养，还涉及对念头、思维的反

思。 程子曰：“凡言心者，皆指已发而言。” ［８］４９８吕

大临反问：“未发之前，谓之无可乎？ 窃谓未发之

前，心体昭昭具在，已发乃心之用也。” ［８］４９８程颐又

补充解释道：“心一也，有指体而言者，寂然不动是

也，有指用而言者，感而遂通天下之故是也。” ［９］ 也

就是说，心既包含已发，也包含未发。 朱熹在 ３１ 岁

师从李侗后，数年间与张拭反复讨论、体究《中庸》
之未发、已发问题，也就是“中” “和”问题。 朱熹在

《中和旧说·第一书》中提出，人心中总是念念相

续，一日之间，万念起灭，没有无念的时候，那么圣人

所说的“未发之中” “寂然不动”是指什么呢？ 朱子

在静默体验后得出“泯然无觉之中，邪暗郁塞，似非

虚明应物之体” ［１０］的答案，以此用心印证了程子之

说：“因程子凡言心者皆指已发而言，遂自心为已

发，性为未发。” ［１１］３１３０经过多年的静默体证，朱子

在 ４０ 岁时写道：“按《文集》 《遗书》诸说，似皆以思

虑未萌、事物未至之时为喜怒哀乐之未发，当此之

时，即是此心寂然不动之体，而天命之性当体具

焉。” ［１１］３１３０这里，朱子已由过去的“思虑未萌，事物

未至之时”为“邪暗郁塞”而体证为“寂然不动之

体”，并且“天命之性当体具焉”。 由于未发、已发问

题也称中和问题，所以朱子称其为中和新说，之前的

观点为中和旧说。 朱子经多年体证，将二程的前说、
后说与张载的“心统性情”说融会贯通。 朱子先是

从“未发”“已发”探讨心性关系，性为未发，心为已

发，“实质是以性为体，以心为用” ［１２］１６５；乙丑之悟

后转变成“未发指性，已发指情” ［１２］１７６。 朱子《仁
说》有言：

　 　 天地以生物为心者也，而人物之生，又各得

夫天地之心以为心者也。 故语心之德……一言

以蔽之，则曰仁而已矣……盖仁之为道，乃天地

生物之心，即物而在，情之未发而此体已具，情

之既发而其用不穷。［１１］３２７９

《仁说》之后，“心之体是性，心之用是情”，“性
是体，情是用，性情皆出于心，故心能统之” ［１１］３３０４。
朱子的“心统性情”说，把形而上与形而下、体与用

统一起来：既讲性情之合，也讲体用之分，二者统一

于一心。 这标志着朱子“心统性情”理论体系的成

熟，用姜广辉先生的话说：“朱子中和新说将未发作

性看，将已发作情看，性为心之体，情为心之用，心统

性情，这就恰当地解决了心、性、情在心性理论体系

中的定位问题。” ［１３］

２．心统性情说的结构

朱子的“心统性情”说是讲心的结构，也就是

心、性、情在朱子心性论体系中的定位以及它们之间

的关系问题。 朱子说：
　 　 心是神明之舍，为一身之主宰。 性便是许

多道理，得之于天而具于心者。 发于智识念虑

处，皆是情，故曰“心统性情”也。［１４］２５１４

性是未动，情是已动，心包得已动未动。 盖

心之未动则为性，已动则为情，所谓“心统性

情”也。［１５］９３

心主于身，其所以为体者性也；所以为用者

情也。 是以贯乎动静而无不在焉。［１６］

朱子的“心统性情”说是在张载提出“心统性

情”说与二程的未发、已发学说的思想基础上发展

成的。 “性是体，情是用，性情皆出于心，故心能统

之。” ［５］３３９性为心之体，情为心之用，故心也兼体

用。 也可以说，性与情是心之体用的两个方面。 朱

子的“心统性情”说，彻底解构了心、性、情的本质以

及他们之间的关系；把形而上与形而下、体与用统一

起来；既讲性情之合，也讲体用之分，二者统一于一

心。 心何以能统摄“性情”？ 这不得不涉及朱子对
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心、性、情本质的理解。 那何谓心？ 心何以能“统”
性情？ 这就涉及朱子心性论中较为复杂的一个范

畴———心。
（二）心、性、情之辨析

１．心之三义

“心”字在朱子思想中可以从知觉之义、一身之

主宰和道德之义三个方面去理解。
朱熹说心：“虚灵知觉，一而已矣。” ［１７］ “心者人

之知觉，主于身而应事物者也。” ［１１］３１８０心有知觉之

义，这是心的主要功能。 心是人用来觉知世界、认识

世界的通道，也是心的第一含重义。 人除了能知觉

饥食渴饮、声色臭味外，还能知觉君臣父子的理义，
前者为“人心”，后者为“道心”，然而“道心”并非知

觉所从出，而是根于内在于心的仁、义、礼、智之性。
朱子非常重视心的知觉作用，认为这种知觉作用发

自虚灵之体， 是虚灵明觉， 这是知觉之心的通

则［１８］ 。
朱子把心分为形而上与形而下两个层次。 它既

是“虚灵明觉”之体，又是“神明不测”之物。 《朱子

语类》中有言：“问：人以形而上下如何？ 曰：如肺肝

五脏之心，却是实有一物，若今学者所论操舍存亡之

心，则自是神明不测。” ［１５］８７这个神明不测之心是

形而上的本体之心，用形而下的“能觉”之心觉其形

而上的“所觉”之理（本体之心）。 这是一种由形而

下往形而上的逆向的自我觉知过程。
所谓知觉，在传统中国有两层含义。 第一层为

“知”，即认知、认识，这是一种知识性的心。 这种意

义的心，虽然也为传统中国人所重视，但并不特别突

出，但在西方哲学家那里，则成为他们最重视的心，
尤其是近代哲学以来，理性的认识心可以说是西方

哲学的核心。 第二层为“觉”，这是传统中国比较独

特的一种观念。 觉即觉悟，觉悟是指古人对天地间

至真至诚的大道的觉悟。 这种觉悟，既有对宇宙生

生不息的感悟，也有对精微之物所蕴含的大道的体

察。 对于这个觉知之心，朱熹说：“只是这一个心，
知觉从耳目之欲上去，便是人心；知觉从义理上去，
便是道心。” ［１９］在朱子看来，道心是指人的道德意

识，人心是指感性欲念。 何以会有道心、人心两种不

同的觉知？ 朱熹说：“心之虚灵知觉，一而已矣。 而

以为有人心 ＼道心之异者，则以其或生于形气之私，
或原于性命之正，以所以为知觉者不同。” ［２０］１４人

生来就有道心，因常存于心灵深处，故微。 人心，泛
指一切过度的欲望，包括人的自然属性所决定的生

理欲望等感性情欲。 感性情欲并不是恶，但如果对

感性情欲不加以限制就会流于恶，故危。 虽然道心

先得，生而就有，但被人心隔了一重，故道心微而难

见。 道心、人心并非两个心，只是分析地看是两个

心。 由此可见，中国传统文化中所说的“心”，绝不

仅是认识意义的心，还是觉悟意义的心。 人可以超

越个体而达到对天地万物的知觉。
心是一身之主宰，又为万物之主宰，这是心的第

二个含义。 在朱子看来，心之所以为一身之主宰，在
于心中有个天理。 朱子说：“一身之中，浑然自有个

主宰者，心也。” ［２１］心是神明之舍，能够统御人身体

的各个器官，如耳、目、鼻、舌、身等，故为“一身之主

宰” ［１４］２５１４。 朱熹又说：“必使道心常为一身之主，
而人心每听命焉，则危者安，微者著，而动静云为自

无过不及之差矣。” ［２０］１４一件事做得对与不对的价

值判断，就如同人心会受自然生理之性的支配：寒冷

了想要衣服御寒，饿了想要吃食物，这些都制约于自

然因果法则。 我们内在的道心，也就是道德意识，会
对一件事做出对错与否的价值判断。 这种当与不当

的判断，乃我本有之道德理性（道心）所自觉做出的

决定。 这即是人心听命于道心，让道心为一身之主

宰的含义。
心具众德，心有道德之义，这是心的第三个含

义。 这个道德之义正是从以上两个含义来的，因为

心能觉知道德意识，做一身之主，所以心具有天理。
恻隐之心、羞恶之心、是非之心、辞让之心，这“四
端”即是天赋的道德，是仁义礼智的发端。 这个本

心是与生俱来内置在我们每个人体内的。 如草木有

本，而茎叶由此而生，人有此道心，则具万理，孝悌忠

恕，均由此发展而来。 孟子所谓的良知、良能，是指

人先天就具有的道德判断力，是人内在的价值系统，
也是人之为人的良知与底线。 而不断扩充本心，由
人心中不断觉悟道心，下学而上达，以道德意识克服

违背道德原则过分追求感性情欲的意识，是成为君

子、圣贤的根本，也是人禽之别的根本。 如《孟子·
公孙丑上》所云，“无恻隐之心，非人也；无羞恶之

心，非人也；无辞让之心，非人也；无是非之心，非人

也”，《孟子·离娄下》所云，“人之与禽兽相差者几

希，君子存之，庶民去之”。
２．统之二义

朱子心统性情的“统”字有两种含义。 统字有

兼容之义、主宰之义。 “统，如统兵之‘统’，言有以

主之也。” ［５］３３９统的两种含义都是从心上说性情。
朱子言“心统性情，统犹兼也” ［１４］２５１３，指心兼性情。
“性、情字皆从心，所以说心统性情，心兼体用而
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言。” ［１５］９６“统” 的另一个意思是 “主”。 朱子说：
“心者，性情之主。” ［２２］ 心“主”性，也“主”情。 心

“主”性情，是从心的知觉功能上讲性情。
３．性之二义

朱子认为“心统性情”中的性，既包含天命之

性，也包含气质之性。 程子的“论性不论气，不备；
论气不论性，不明。 二之则不是” ［２３］ ，朱子推崇为

千古不刊之论。 程子认为，只讲天命之性，不讲气质

之性，不够全面；只讲气质之性，不讲天命之性，便不

明性之源头之所在。 不能把天命之性与气质之性分

作两个来看。
（１）天命之性。 朱熹在《元亨利贞说》中说：
　 　 元亨利贞，性也；生长收藏，情也。 以元生，
以亨长，以利收，以贞藏者，心也。 仁义礼智，性
也；恻隐、羞恶、辞让、是非，情也；以仁爱，以义

恶，以礼让，以智知者，心也。 性者，心之理也；
情者，心之用也；心者，性情之主也。 程子曰：
“其体则谓之易，其理则谓之道，其用则谓之

神。 正谓此也。” ［１１］３２５４

大抵言性，便须见得是元受命于天，其所察

赋自有本根，非若心可以一概言也。［１５］９０

朱子在这里所说的“性”不能仅从人的角度而

言，还要从“天人合一”的角度而言。 性直承天命。
《中庸》说：“天命之谓性。”朱子说：“天所赋为命，物
所受为性。” ［１５］８２ 这里所谓物是包括人与万物而

言，所谓性是指万事万物的本质，因而“性”也就成

了朱熹心性论中的核心概念。 在人的角度来说，
“在天为命，禀于人为性，既发为情” ［１５］９０，“性是实

理，仁义礼智皆具” ［１５］８３。 朱子说的天命之性，是
人禀受的天理；理，在天为命，在人为性。 朱子谈论

最多的“性”就是仁、义、礼、智，朱子认为此人之性

乃天所生成，流行而赋予人与万物，人得形气之正，
得此理之全（仁、义、礼、智）以为性。

（２）气质之性。 性包括天命之性、气质之性的

提法，是张载、二程提出的。 这个观点将孟子的性善

论看作天命之性，将荀子主张的性恶论以及后来扬

雄主张的性善恶混、韩愈主张的性三品论等，都归于

气质之性，朱熹对此叹服赞扬。 “道夫问：‘气质之

说，始于何人？’曰：‘此起于张、程，某以为极有功于

圣门，有补于后学，读之使人深有感于张、程，前此未

曾有人说到此……使张、程之说早出，则这许多说话

自不用纷争。 故张、 程之说立， 则诸子之说泯

矣。’” ［２４］７０张载、二程将性分为天命之性与气质之

性的提法，让千年的性善论、性恶论的纷争消弭于无

形，为厘清“性善” “性恶”，传承圣人之学起到了正

本清源的作用。
４．情
朱子心性论中的情，是相对“性”而言的。 “性

不可言。 所以言性善者，只看他恻隐、辞逊四端之善

则可以见其性之善，如见水流之清，则知源头必清

矣。 四端，情也，性则理也。 发者，情也，其本则性

也，如见影知形之意。” ［１５］８９ 假如性是体，情便是

用；假如性是静，情便是动。 情是性发动后的情感，
如恻隐、羞恶、辞让、是非，都属于情。 因为性不可

见，只能从萌露出来的恻隐、羞恶、是非、辞让四端处

来揣度内在的仁、义、礼、智之性。 此情从心上见，但
之所以会有此情之发，则决定于性。 朱子心性论中

的情，不只是四端之心属情，喜、怒、哀、乐也属情。
《中庸》说：“喜怒哀乐之未发，谓之中；发而皆

中节，谓之和。”朱子解释说：“其未发也，则性也，无
所偏倚，故谓之中；发皆中节，情之正也，无所乖戾，
故谓之和。” ［２５］１８喜、怒、哀、乐之情，也需要心的主

宰，当发则发，只要是发而中节就好。 这个中节之情

如《论语·八佾》所说“乐而不淫，哀而不伤”；若心

不能主宰情，任由喜、怒、哀、乐之情或泛滥或不及，
则是心的放肆与失职，会造成不善。 情之恶非由性

而发，而是情迁于物，心失其主造成的。
朱子认为，欲也是情的一种表现。 欲是由情发

出的。 “心如水，性犹水之静，情则水之流，欲则水

之波澜。” ［１５］９３欲望有好的，也有不好的。 如“我欲

仁”之类，就属于好的欲望一类。 如果纵欲无度，则
“如水之奎决，无所不容” ［１５］９４，那天理就被欲望所

遮蔽。 欲望之情仍离不开心的主宰，需要省察已发

之情，控制情欲。
朱子心性论中的“情”还包含“思” “意”在内。

朱子说：“情是发出息地，意是主张要息地，如爱那

物是情，所以去爱那物是意。” ［１５］９５情是一种自然

的流露，而意则是自觉的心理活动，有念虑，有计度，
有主向。 《中庸》说：“中也者，天下之大本也；和也

者，天下之达道也。”朱子解释说：“大本者，天命之

性，天下之理皆由此出，道之体也。 达道者，循性之

谓，天下古今之所共由，道之用也。 此言性情之德，
以明不可离之意。” ［２５］１８朱子从《中庸》中的喜、怒、
哀、乐之情讲大本、达道，是从情上说性。 性不可见，
情才是性的显现，由情而知性之有。 无论是仁、义、
礼、智之性，还是恻隐、羞恶、是非、辞让之情，统于一

心，由心之虚灵知觉显现其情感内容。 朱子虽然以

体用关系说性情，以未发、已发来说性情关系，但都
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是说“道须臾不可离”（《中庸》），即“道之体”与“道
之用”不相离，亦即性情不相离，以用来显体，由情

来显性，以心之虚灵知觉显现其人之所以为人的情

感内容。 朱子《近思录·为学》中有这样一段对话：
　 　 “圣人可学而至与？”曰：“然。” “学之道如

何？”曰：“天地储精，得五行之秀者为人。 其本

也真而静，其未发也五性具焉，曰仁义礼智信。
形既生矣，外物触其形而动其中矣。 其中动而

七情出焉，曰喜怒哀惧爱恶欲。 情既炽而益荡，
其性凿矣。 是故觉者约其情使合于中，正其心，
养其性，故曰性其情。 愚者则不知制之，纵其情

而至于邪僻，梏其性而亡之，故曰情其性。” ［２６］

未发之时五性为仁、义、礼、智、信，一旦感外物

动而发之则称之为七情。 情炽而益荡时，对情不加

节制，是对本性的一种伤害。 以上是朱熹关于“情”
的基本思想内容。

二、朱子心性论的修养方法

修养之于心地，犹如食物之于身体。 朱子心性

论的终极目标是成圣贤。 在实现这一目标的过程

中，离不开“主敬涵养”“格物穷理”的修养方法。 朱

子将成圣贤的心性修养功夫分为小学与大学两个阶

段，正如朱子在《大学章句序》中所言：
　 　 人生八岁，则自王公以下，至于庶人之子

弟，皆入小学，而教之以洒扫、应对、进退之节，
礼乐、射御、书数之文；及其十有五年，则自天子

之元子、众子，以至公、卿、大夫、元士之适子，与
凡民之俊秀皆入大学，而教之以穷理、正心、修

己、治人之道。 此又学校之教、大小之节所以分

也。［２７］

朱子把小学与大学的内容概括为“事”与“理”
的不同。 “小学者，学其事” ［２８］１２４，小学主要学习

洒扫应对进退之节，这些都属于“事”，这些事诸如

“事君，事父，事兄，处友等事，只是教他依此规矩做

去” ［２８］１２５。 “大学者， 学其小学所学之事之所

以。” ［２８］１２４大学“是发明此事之理” ［２８］１２５。 大学，
学的是诸如格物、致知、诚意、正心、修己、治人的

“事”背后的“理”。 大学不光要学会处事待人，还要

穷究如此做事背后的“理”。 小学是“知其然”，大学

是“知其所以然”。 小学的心性修养功夫重在主敬

涵 养、 躬 行 实 践， 做 到 “ 收 其 放 心， 养 其 德

性” ［２９］５０５。 大学的心性修养功夫在主敬涵养的同

时，还要加上格物穷理的功夫。 主敬涵养的心性修

养功夫是格物穷理功夫的基础和前提。 如果缺失了

小学的主敬涵养的心性修养功夫，则很难达到成君

子、圣贤的目标。 所以朱子说：“古者，小学已自暗

养成了，到长来，已自有圣贤坯模，只就上面加光饰。
如今全失了小学工夫，只得教人且把敬为主，收敛身

心，却方可下工夫。 又曰：古人小学教之以事，便自

养得他心，不知不觉自好了。” ［２８］１２５

（一）主敬涵养

朱子将“敬”字提到了“入德之门” ［３０］３、“真圣

学之纲领，存养之要法” ［３１］ 、“敬字工夫，乃圣门第

一义，彻头彻尾，不可顷刻间断” ［３２］２１０的地位和高

度。 朱子强调，“敬”贯彻上下始终，尧、舜、禹、文
武、周公，圣人相传的，只不过是一个“敬”字。 “敬
是彻上彻下工夫。 虽做得圣人田地，也只放下这敬

不得。 如尧舜，也终始是一个敬。” ［２８］１２６

主敬涵养作为心性修养小学阶段的功夫，是圣

贤学问的起点。 朱子的著作《小学》一书中，提出了

以“主敬”为心性修养内涵的基本的做人、做事的道

理和准则。 小学是“学其事” “培其根”。 具体在学

习态度上，要做到“学业则须是严立课程，不可一日

放慢” ［３３］ ；听课时要做到“坐必安”“听必恭”；在孝

敬父母方面，要做到“入则孝，出则悌” （《论语·学

而》）。 《小学》摘录的《论语》中孔子的弟子子游问

孝的句子，孔子的回答就突出了孝背后“敬”的功

夫。 孔子答道：“今之孝者，是谓能养，至于犬马，皆
能有养，不敬，何以别乎？”（《论语·为政》）孔子认

为，孝最重要的是产生于内心的敬意，做到在父母面

前和颜悦色，才是真正懂得了孝的真意。 在与人交

往方面，要做到“言忠信，行笃敬” （《论语·卫灵

公》）；在待人接物上要“居处恭，执事敬，与人忠”
（《论语·子路》），“修己以敬”（《论语·宪问》）。

主敬既是圣贤学问的起点，也是终点。 在朱子

看来，小学阶段的主敬只是去做，不需深究背后的原

因。 随着年龄的增长，社会角色的增加，不光要知其

然，还要知其所以然。 所谓：“敬者，一心之主宰而

万事之本根也。 知其所以用力之方，则知小学之不

能无赖于此以为始；知小学之赖此以始，则夫大学之

不能无赖乎此以为终者，可以一以贯之而无疑

矣。” ［３４］主敬涵养仍然是大学阶段的主要内容。
当弟子问朱子如何在敬上下功夫时，朱子回答

“内无妄思，外无妄动” ［３２］２１１，主敬功夫需要在身

心两方面下功夫。
在心方面，朱子强调：“敬，只是此心自做主宰

处。” ［３２］２１０“主敬”就是让“心”发挥主宰的作用，让
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心去统摄性与情。 在心方面，则要做到 “主一无

适”，就是“专心致志” “纯一”的心理状态。 在朱子

看来，人生来就天赋不同，有智愚贤否的差别，造成

这种差别的原因是每个人禀气昏明清浊不同。 朱子

认为这种天生的气禀不是一成不变的，可以通过后

天的“主敬”的功夫，让心做主宰来“变化气质”，让
气质之性返回纯粹至善的天命之性。 朱子建议用

“常惺惺”法，唤醒那个被私欲或者气禀遮蔽的心。
朱子解释“惺惺”说：“乃心不昏味之谓，只此便是

敬。 今人说敬，却只以‘整齐严肃’言之，此固是敬。
然心若昏昧，烛理不明，虽强把捉，岂得为敬。” ［３５］

“主敬”可以让心“具众理而应万事者也” ［３６］ ，不但

能变化人的气质，而且可以达到“内无妄思”的“心
统性情”的理想状态。

身的主敬涵养，体现在视听言动上。 主要从端

正身体的仪容、仪表、仪态等方面来体现内心的恭敬

态度。 “头容直，目容端，足客重，手容恭，口容止，
气落肃，皆敬之目也。” ［３２］２１２即通过约束身体、规范

外在行为，使其符合礼义的功夫，做到“端庄严肃”
“外无妄动”。

另外，敬还要有“义”。 在朱子看来，义是万事

万物对天命之性的分享和发用，万物各安其性，各尽

其分，就是义。 仁体义用，遇事要灵活处理，既要把

握“敬”的根本，也要“敬义夹持”，根据是非原则处

理各类遇到的事情。
总之，主敬也是一个心身互相作用的过程。 这

种主敬的状态表现出来就是“若行时，心便只在行

上；坐时，心便只在坐上” ［３２］２０１，“无事时敬在里

面，有事时敬在事上” ［３２］２１３，应接事务时，身心肃然

地专注于要做的事务上，此即“敬在事上”，无事时

敬在心中，敬以直内，专一澄明。 主敬功夫既是个人

心性修养的方法，又是贯通形上形下、内外始终的为

学途径，还是安邦定国之策略。
（二）格物穷理

朱子说：“格物致知是《大学》第一义，修己治人

之道无不从此而出。” ［３７］ 借用 《四库全书总目提

要·〈近思录〉提要》的评价，“朱子之学，大旨主于

格物穷理”。
“格物致知”虽出自《大学》，但有经无传，不好

理解。 朱子补充了“格物致知补传”，对格物致知专

门做了阐释，也是其晚年定论。 其文如下：
　 　 右传之五章，盖释格物、致知之义，而今亡

矣。 间尝窃取程子之意以补之曰所谓致知在格

物者，言欲致吾之知，在即物而穷其理也。 盖人

心之灵莫不有知，而天下之物莫不有理，惟于其

理有未穷，故其知有不尽也。 是以大学始教，必
使学者即凡天下之物，莫不因其已知之理而益

穷之，以求致乎其极。 至于用力之久，而一旦豁

然贯通焉，则众物之表里精粗无不到，而吾心之

全体大用无不明矣。 此谓格物，此谓知之至

也。［３０］７

朱子解释：格，至。 物，事。 格物，穷至事物之

理。 在朱子看来，“理”虽然内在于心而为心之“全
体”，但“理” 也同时散在天地、万物之中，故探究

“理”离不开格物功夫。 朱子在《大学章句集注》中
指出：“要紧只在‘格物’两字，认得这里看，则许多

说自是闲了。 初看须用这本子，认得要害处，本子自

无可用。” ［３８］朱熹认为，致知的源头在于格物，格物

的目的是穷理。 要达到这一点，不会只格一物便能

把握天地、万物之“理”，也无法把万物逐一格过再

穷理。
格物必须“即物”，在朱子看来，格物的功夫离

不开接触事物。 朱子认为，理既在事中，又在人的心

中，必须通过接触事物来穷究事物之理。 同时指出：
“凡一物上有一理，须是穷致其理，穷理亦多端，或
读书，讲明义理；或论古今人物，别其是非；或应接事

物，而处其当。 皆穷理也。” ［７］１８８在朱子看来，天下

万物共有一理，但分开来说，一物各有一理。 读书明

理是穷理的好方法，评论古今人物的是非得失，也是

穷理的好方法。 人伦日用之间，应事接物得体合宜，
则是最为切实的穷理方式。 因此，朱子强调“今日

格一物，明日格一物”的反复累积，以达“豁然贯通”
的效果。 一旦豁然贯通，则事物的表里精粗、内心的

全体大用都能获得一种彻悟，达到对天理的心领神

会，这就是“物格致知”。
“格物穷理”离不开切己体察，也就是“亲身体

验”。 当有人请教朱子有关心与性的问题时，他总

是回答：“这个要人自体察始得。” ［１５］８８ “要切己体

验，不可只作文字看。” ［３９］１８１个体生命的切己体验

既是为学的方法，也是为学的原则。 即便是看经典

文字，也不可随声附和迁就。 “须沉潜玩绎，方有见

处。 不然，人说沙可做饭，我也说沙可做饭，如何可

吃？” ［３９］１８５朱子所讲的格物，主要是对德性之知的

内在体认，比如朱子说：“如今说格物，只晨起开目

时，便 有 四 件 在 这 里， 不 用 外 寻， 仁 义 礼 智 是

也。” ［３９］１８５知，识也。 一种是见闻之知，通过耳目的

感官所获得的对外在事物之理的认知；另一种是觉

知，也是德性之知，是对天理的体认。 天理是每个人
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生来就有的，但由于被“气禀所拘、私欲所蔽”，故不

能彰显。 通过格物穷理，以格外物之理体认心中之

天理，这样，内与外，天与人，心与理皆合而为一。
总之，主敬涵养与格物穷理是朱子心性论中重

要的修养方法，“二者不可废一，如车两轮，如鸟两

翼” ［４０］１５０。 居敬、穷理二事互相发用。 “能穷理，
则居敬工夫日益进；能居敬，则穷理工夫日益密。 譬

如人之两足，左足行，则右足止；右足行，则左足止。
又如一物悬空中，右抑则左昂，左抑则右昂，其实只

是一事。” ［４０］１５０通过二者的互相发用，可以消解蒙

蔽在心上的私欲，纠正气禀之性，恢复天命之性，最
终达到对天理的体认，进而实现“明明德” “亲民”
“止于至善”的生命之为生命的自我道德完善的修

养目标。

三、朱子心性修养论基础上的养生之道

朱子的心性修养论，强调对天理的认知以及对

于情欲的节制，以“中和”作为对身、心、性情的整体

调摄原则，追求的是“仁者寿”的精神境界，而这种

超然的人生境界、怡然自得的心理状态以及乐观豁

达的生活态度，恰恰是个体生命存养所希望达到的

理想的生命状态。 所以，朱子的心性修养论，虽然不

以养生为目的，却养在其中。 朱子的养生之道是建

立在心性修养论基础上的天人合一的养生体系，以
下从树立“天人合一”的养生观以及身心共养、养生

先养心、养心先养德、养气存心、情志养生、“仁者

寿”为养生最高境界等几个方面阐述养生之道。
（一）树立“天人合一”的养生观

“天人合一”，是中国古代哲学中对于天人关系

的经典命题。 朱子在承继先圣“天人合一”思想的

基础上，提出 “天地万物一理” 的理念。 朱子说，
“天，即理也” ［４１］ ，“气之清者便为天” ［３９］１８１。 在朱

子看来，天是理之天，也是气之天。 朱子认为，人是

“理”与“气”合力作用的结果。 他说：“人之所以生，
理与气合而已。” ［２４］６５这样，人的生命便包括两部

分，一是身（由气构成的形体），二是心（由理构成的

精神），两者结合构成人这一生命体。
朱子认为，理是世间所有事物的根源。 天地万

物虽形状各异，但都同出一理。 如何能做到明彻、通
达天“理”？ 这是“天人合一”的关键所在。 朱子认

为，人人都可以通过后天的“格物穷理”的心性修养

功夫来体认天理。 在朱子看来，人与自然界本是一

体。 但人从自然界分离出来后，由于被私心、物欲这

些渣滓所遮蔽，而认为人天两隔。 正如朱子所说：
“人与天地本一体，只缘渣滓未去，所以有间隔。 若

无渣滓，便与天地同体。” ［４２］在朱子看来，心性修养

的功夫就是从心上解蔽，去掉私心、物欲这些渣滓，
使得人能复其天命之性，重现内在的仁、义、礼、智的

光明本性，达到“无我”“与道为一”即天人合一的精

神境界。 活在这种境界中的人能以超然的态度应对

外在的境遇，无论得失、毁誉、贫富甚至生死，都有一

种豁达乐观、不动心的态度，而这种忘我的“天人合

一”的生命状态恰恰可以达到养生、长生的目的。
（二）树立“仁者寿”的养生境界

要树立“仁者寿”的养生境界，打造身心共养、
养生先养心、养心先养德、养气存心、情志养生的养

生体系。 朱子养生之道的突出特色，就是身心共养，
养心为主，再辅以养气以存心，让心来统御管理情志

等，达到仁者寿的修养目标。
１．以“仁者寿”为养生最高境界

早在两千多年前，《论语·雍也》中就有“知者

乐，仁者寿”的说法。 一个怀有仁爱之心的人更容

易长寿的缘由，董仲舒在《春秋繁露·循天之道》中
给出了解释。 他说仁者“外无贪而内清净，心和平

而不失中正，取天地之美，以养其身，是其且多且

治……君子闲欲止恶以平意，平意以静神，静神以养

气，气多而治，则养身之大者得矣” ［４３］ 。 仁者内心

清净，中正平和，没有过多的贪欲，取天地自然之物

养其身，静心凝神，取浩然之气养其心。
仁是德的总称，是规范人际关系的最基本的道

德准则。 孝、悌、忠、信、义、礼、廉、耻等，都来自

“仁” ［４４］ 。 弟子们问“仁”，孔子没有明确地告知什

么是“仁”，而是告诉弟子们“仁”应该怎样做。 《论
语·颜渊》记载：颜渊问仁，孔子说：“克己复礼为

仁。 一日克己复礼，天下归仁焉。 为仁由己，而由人

乎哉？”樊迟问仁，孔子回答：“爱人。” “爱”是“仁”
的核心内容。 只有心中有爱，才会尊重他人，才会设

身处地地为他人着想，真正地做到推己及人，“己欲

立而立人，己欲达而达人”。 仁者是主敬涵养功夫

和格物穷理功夫都做到精微之蕴的体现，仁者是对

于自己的各种社会角色都能止于角色伦理，为父当

慈，为子当孝，为君当仁，为臣当敬，知其所止，是仁

爱之心在处理人际关系中的自然发用。 君臣、父子、
兄弟、朋友的伦理关系穷究到底，就是一个体认天

理、让自己的精神境界与天“理一”的过程。 一个身

心和谐、人际关系和睦的人，涵养的是周遭的一团和

气，气机条达，自然也会更加健康长寿。
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２．身心共养

养生包括身心两部分内容。 先说养心。 养心包

括明道、寡欲两个方面。
首先，养心要明“道”。 朱子强调养心先明养生

之道。 因此，朱子常劝人读医书以明养生之道：“无
事时不妨将药方看，欲知得养生之理也。” ［４５］ 在朱

子看来，所谓的养生之道，其实就是阴阳之道。 他

说：“医技养生家之说，皆不离阴阳二者。” ［４６］ 朱熹

深谙阴阳之道。 他在《周易本义》中说：“乾主始物

而坤作成之……盖凡万物之属乎阴阳者，莫不如

此。”在朱子看来，阴阳不光是天地之道，也是万物

之纲纪，生杀之本始，变化之父母，神明之府以及治

病之根本。 人要想健康长寿，必须明彻阴阳之道。
阴阳作为事物分类的两种不同属性，是对一般规律

的高度抽象性概括。 “阴平阳秘”是人身心健康、精
神饱满的根本保障。 人体内阴阳二气调和的样态，
就是一团和气，也是“仁者寿”的样态。

其次，养心要寡欲。 《孟子·尽心下》说：“养心

莫善于寡欲，其为人也寡欲，虽有不存焉者寡矣；其
为人也多欲，虽有存焉者寡矣。”在孟子看来，养心

最好的办法就是减少欲望。 朱子注释道：“欲，如口

鼻耳目四支之欲，虽人之所不能无，然多而不节，未
有不失其本心者。 学者所当深戒也。” ［４７］在朱子看

来，善养生者，首先应当明天理，消人欲，通过心性修

养功夫，将邪思妄念止于起心动念的萌芽之中，能及

时知止，“收其放心，养其德性” ［２９］５０５，拔根塞源，
从源头祛除贪欲，变化气质，让人心静平和，达到内

外兼修、身心健康的目的。
再说养身。 养身包括 “养备” 与 “动时” 两个

方面。
首先，人之有身，就离不了衣食住行这些基本的

生活资料。 朱子说：“饮食者，天理也；要求美味，人
欲也。” ［４８］朱子对于养身所必需的衣食住行的生活

资料都予以充分的肯定，对于过度的欲望则提出要

遏制。 朱子在饮食方面主张节俭并身体力行。 在其

门人程端蒙及其友人董株记录的《程董二先生学

则》中有这样一段话，基本反映了朱子食饮有节的

养生观：“饮食必节：毋求饱，毋贪味，食必以时，毋
耻恶食。” ［４９］朱子强调饮食以清淡为主，饮食不宜

过多，饮食有节更有益于养生。
其次，养身要“动时”。 朱子早年“力田养亲”，

过的是耕读生活。 朱子的仕途非常坎坷，传经、弘道

是他平生之志，游学、讲学之余，他仍躬耕桑陌，“投
笔事农耕” ［５０］ 。 “耕田东溪岸，濯足西溪流”，就是

其辛勤耕耘的真实写照。 通过观察植物的“春生、
夏长、秋敛、冬藏”，朱子更加理解顺应天地阴阳、四
时的变化去养生的重要性。 闲暇之余，朱子喜好游

历山水，常常与三五友人结伴登山临水，徜徉于山水

之间，吟诗抚琴，谈经论道，放松身心，颐养性情。
“书史之外，酷爱山水。” ［５１］

３．养生先养心

朱 子 说： “ 心 是 神 明 之 舍， 为 一 身 之 主

宰。” ［１４］２５１４养生当先养心，养心先养道德之心，这
是身心健康的保证。 在养心方面，理学家尤其是朱

子，特别重视通过主静来养心。 朱熹曾说：“始学工

夫，须是静坐。 静坐则本原定，虽不免逐物，及收归

来，也有个安顿处。” ［３２］２１７当心散乱无法收敛时，可
以用静坐调息来“收敛身心”，养一身浩然之气。 静

坐可以让人内心静定，如此方能探究万物之理。 正

如《大学》所云：“知止而后有定，定而后能静，静而

后能安，安而后能虑，虑而后能得。”朱子认为，通过

静坐，可以观喜怒哀乐未发之气象。 朱子推崇“半
日读书，半日静坐”。 朱子曾对弟子说：“人若于日

间，闲言语省得一两句，闲人客省得见一两人，也济

事。 若浑身都在闲场中，如何读的书？ 人若逐日无

事，有见成饭吃，用半日静坐，半日读书，如此一二

年，何患不进。” ［５２］在朱子看来，人如果能在白天加

强心性修养的功夫，闲话少说几句，闲人少见几个，
省下时间来静坐观心，体悟经典之理，这样坚持一两

年下来，学业上会大有长劲，精力也会充沛，心智水

平也可提高。
朱子还结合自身学习《春秋》的经历，对学生

说：“某初疑解春秋干心静甚事，后来方晓，盖静则

心虚，道理方看得出。” ［３９］１９８起初他认为解《春秋》
与心静不静无关。 之前他听罗从彦先生讲《春秋》，
总体感觉比较浅显。 后来罗先生“随人入广，在罗

浮山住两三年，去那里心静，须看得透彻” ［３９］１９８，回
来再讲《春秋》，微言大义，透彻明白。 因此，朱子认

为，心静对于学问的精进、境界智慧的提升非常关

键。 所以，朱子一生选址建的多家精舍、书院都在远

离喧嚣、幽静安宁的地方，目的就是“涵养天机”。
朱子晚年常被疾病困扰，而且视物昏花，视力下降严

重，常常通过静坐调息的方法来调养身心，并自述胜

过服药的效果。 朱熹在《答林九伯（九）》中说：“某
今年顿觉衰惫，异于常时，百病交攻，支吾不暇。 服

药更不见效，只得一两日静坐不读书，则便觉差

胜。” ［５３］在《答黄子耕（十）》又说：“病中不宜思虑，
凡事可且一切放下，专心存心养气为务。” ［５４］
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４．养心先养德

养心尤以养道德之心为要。 朱子以仁言“心之

德”，把道德纳入人身心健康的范畴中，而且认为是

否有道德之心是衡量一切健康的根本。 尤其是让心

做主宰，去统御性情，祛除贪欲，调节偏执的情绪，将
人的情感、欲望纳入到礼义允许的范围，使得个体达

到一种“中和”的身心状态。 这种身体、精神的“中
和”状态，恰恰具有修身养性、调节情志、延年益寿

的效果。 朱子生活的南宋，政治腐败，国破世衰，党
争激烈，物欲横流。 朱子提出“修德之实，在乎去人

欲，存天理” ［５５］ ，在朱子看来，养道德之心的过程就

是靠损减“人欲”来复明“天理”。 心性修养当以“天
理”为本，以“人欲”为末。 朱子总结道：“孔子所谓

‘克己复礼’，《中庸》所谓‘致中和’、‘尊德性’、‘道
问学’，《大学》所谓‘明明德’，《书》曰‘人心惟危，
道心惟微，惟精惟一，允执厥中’，圣贤千言万语，只
是教人明天理、灭人欲。” ［３２］２０７朱子以“天理”来约

束自身，用道德礼仪去规范、约束人的各种过度的情

感、各种超出自身需求的贪欲，以达到养道德之心的

目的。
５．养气以存心

朱子从心性修养论的角度对孟子提出的“浩然

之气” “夜气” 多有阐发，指出养气对心性修养的

作用。
（１）浩然之气。 “气”是中国传统文化中一个非

常重要的概念。 《孟子·公孙丑上》说：“我善养吾

浩然之气。”又说：“气，体之充也。”天地万物只要有

生命就有形体，气则充满于形体各处。 形体中的这

股气本自浩然，如果后天不能善加养护，就会消退而

气馁。 而孟子善加涵养这股气，使它能充盈回复到

本初的浩然盛大。 学生问孟子何谓浩然之气，孟子

回答道：“难言也。 其为气也，至大至刚，以直养而

无害，则塞于天地之间。 其为气也，配义与道；无是，
馁也。 是集义所生者，非义袭而取之也。 行有不慊

于心，则馁矣。 我故曰，告子未尝知义，以其外之也。
必有事焉而勿正，心勿忘，勿助长也。”朱子在解释

孟子“浩然正气”时认为，人之血气与浩然之气只是

一气。 “义理附于其中，则为浩然之气。 若不由义

而发，则只是血气。” ［５６］１２４４又说：“浩然之气，只是

这血气之‘气’，不可分作两气。 人之言语动作所以

充满于一身之中者，即是此气。 只集义积累到充盛

处，仰不愧，俯不作，这气便能浩然。” ［５６］１２４６ 血气

者，乃生命之根本。 气血充盈，则健康长寿，气血失

和，则百病皆生。 当行义之气充于血气之中，则为浩

然之气。 根据朱子所言可知，“善养吾浩然之气”就
是用天地之间的义与道养生，使之升华为浩然之气，
这是把个体生命的养生上升到与天地万物合一的高

度。 黄玉顺先生指出：“所谓‘养气’，就是在生活中

自觉地培养这种是非观念以及相应的直觉判断能

力、内在感受能力、情绪体验能力。” ［５７］１４拥有浩然

之气的人因通晓道义，廓然大公，而更具勇气与正

义。 所以，养浩然之气可以养心以行义。
（２）夜气。 朱子对孟子的“夜气”之说有诸多阐

述。 朱 子 认 为， “ 夜 气 ” 是 一 种 “ 清 明 自 然 之

气” ［５６］１７１６， “ 夜 气 ” 可 以 “ 滋 养 个 仁 义 之

心” ［５８］１３９８。 人之所以为人在于有“仁义之心”，这
是与禽兽差“几希”的关键。 “盖要此气去养那仁义

之心。 如水之养鱼，水多则鱼鲜，水涸则鱼病。 养得

这气， 则仁义之心亦好， 气少则仁义之心亦微

矣。” ［５８］１３９５在朱子看来，存“夜气”养“仁义之心”，
就同用水来养鱼一个道理。 水多则鱼儿鲜活，水枯

竭，则鱼儿会生病死亡。 朱子甚至引《孟子·告子

上》说：“夜气不足以存，则其违禽兽不远矣。”涵养

好“夜气”，可以存“仁义之心”以区别于禽兽；反之，
夜不能寐，昼伏夜出，久之则仁义之心丧失。 朱子进

一步解释，“仁义之心”的多少与体内之“气”的清浊

程度有关。 他说：“心之存不存，系乎气之清不清。
气清则良心方存立得。 良心既存立得，则事物之来

方不 惑， 如 ‘ 先 立 乎 其 大 者， 则 小 者 弗 能 夺

也’。” ［５８］１３９３又说：“歇得这些时后，气便清，良心便

长。 及旦昼，则气便浊，良心便着不得。 如日月何尝

不在天上？ 却被些云遮了，便不明。” ［５８］１３９３ “平旦

之气，只是夜间息得许多时节，不与物接，才醒来便

有得这些清明之气，此心自恁地虚静。” ［５８］１３９３平旦

是指寅时，早上 ３ 点至 ５ 点，因为夜间不与物接，休
息多时，此时之气属于清明之气。 心虚静，气清则良

心能够存立，应接外事时便不会迷惑；反之，气浊则

心幽暗不明，也就丧失了应接外事的能力。 “夜气”
所具备的“清”可以彰显“仁义之心”。 黄玉顺先生

指出，“浩然之气涵养人的良知与正义感” ［５７］１８，这
是极有见地的。 也正如朱子所说：“气清，则心清。
‘其日夜之所息’，是指善心滋长处言之。 人之善心

虽已放失，然其日夜之间，亦必有所滋长。 又得夜气

澄静以存养之，故平旦气清时，其好恶亦得其同然之

理。” ［５８］１３９９“夜气”不仅对心具有存养的作用，还具

有以别人禽、彰显良知与正义感的功效。
虽然“夜气”对心有存养作用，但朱子认为心性

修养的着力点不应放在夜间，而应在白天的人伦日
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用上下功夫。 “于旦昼时，不为事物所汨。” ［５８］１３９９

“旦昼所为，坏了清明之气。 夜气微了，旦昼之气越

盛。 一个会盛，一个会微。 消磨得尽了，便与禽兽不

远。” ［５８］１３９６如果对白天的所作所为不加以节制，不
存养、操持此心，即使有“夜气”的涵养，也不足涵养

“仁义之心”，使其充分发挥应有的作用。
６．情志养生

稳定的情绪、开阔的心胸以及健康的心态是心

性修养的体现，也是一个人身心健康的标志。 缺乏

心性修养功夫的人，在遭遇逆境时，常常会陷入紧

张、焦虑、愤怒、沮丧、激动等大起大伏的情绪状态

中。 怒伤肝，喜伤心，忧伤肺，思伤脾，恐伤肾，因七

情引起的气机失调，造成脏腑功能的疾病。 朱子的

“心统性情”心性修养论，强调对天理的认知以及对

于情欲的节制，注重身心合一，用心来调摄情绪以养

生。 朱子强调：“心有不存则无以检其身，是以君子

必察乎此而敬以直之，然后此心常存而身无不修

也。” ［３０］８忿懥、恐惧、好乐、忧患等情绪人人皆有，
如果能做到心不为这些情绪、偏好所动，可以称得上

身之修养。 所以我们要加强心性修养的功夫，并将

其践行于人伦日用中。 加强心性修养功夫，让心作

一身之主宰，在情绪升起时，及时知觉并纠偏，以
“中和”作为对身、心、性情的整体调摄原则。 一方

面，它能让人免受那些偏执情绪的影响；另一方面，
它又能够完成个体道德的提升，促使人们心胸开阔，
心平气和，保持一种健康稳定的心理状态。 而这种

超然的人生境界、怡然自得的心理状态以及乐观豁

达的生活态度，有利于修身养性。
总之，朱子心性修养论的理学养生之道，讲求在

人伦日用的生活中主敬涵养与格物穷理中下功夫，
从生活细节中去涵养德性，超凡入圣。 这种处处照

管、兼体用、合内外、引导自我身心健康的举措，具有

人文治疗的效果，对当今那些只重养身不重养心、只
养“小体”不养“大体”的养生观念有一定的启发和

矫正作用。

注释

①蒙培元认为，“心统性情”说是朱子心体用说的核心内容，也是其

心性说的实质所在。 蒙培元：《论朱熹的“心统性情”说》，《天水师范

学院学报》２０１１ 年第 ３ 期，第 １—８ 页。 陈来认为，“心统性情”说标

志着朱熹心性论的完成。 陈来：《朱子哲学研究》，华东师范大学出

版社 ２０００ 年版，第 １９３ 页。
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