
试论王阳明心学视域下的养德养生思想

徐仪明

　　摘　要：王阳明在其心学视域之下，提出了养德养生并举的思想。 首先，他认为“有志于圣贤之学，惩忿窒欲，
是工夫最紧要处”，所谓“惩忿窒欲”，是借儒家经典《周易》的权威来宣示养生养德的要道。 他指出提升道德和增

进学问，必须如同自己有疾病在身，深感切肤之痛，方能够“求名医，问良药，有能已者，不远秦楚而延之”。 其次，阳
明主张通过“变化气质”来达到养德养生之目的。 而在“变化气质”的具体方法当中，其认为治病祛疾、培补元气是

一个有效的途径。 最后，他提到子思的“致中和”，认为这是养德养生的重要功夫。 他说：“心得养，则气自和，元气

所由出也”，从而认为：“故心也者，中和之极也。”就是说养心就是“致中和”，其中包含了养德就是养生的思想观

念。 但是，王阳明极强的入世精神与衰弱不堪的身体形成了难以化解的矛盾，因而未能实现其养德养生并举的

愿望。
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　 　 王阳明为立德、立功、立言确实做出了很大的牺

牲，宦海浮沉，戎马倥偬，授徒讲学，消耗了他大量的

精力，支离的病体更是每况愈下，并且失去了恢复身

体健康的宝贵时间和机会。 对于王阳明来说，医家

治病、仙家养生和佛家忘世虽然很重要，但在他的生

命中又只能是次要的，他时常无暇顾及于此。 向死

而生，对于他的生命来说似乎是更为准确的概括，因
为在阳明心目中，人生命的真正价值不在于长生久

视。 他曾说：“盖吾儒亦有神仙之道，颜子三十二而

卒，至今未亡也。” ［１］８０５显然他看重的并非肉体生

命的永驻，而是精神生命的不朽。 在他所处的人生

中每个重要时段，儒家的道德观念总是他生命中根

本性的精神支柱，而修仙求道、祛病延年只能是权宜

之计。
在通往“三不朽”即“立德、立功、立言”的成圣

之路上，王阳明依赖的是养德养生并举的方法。 其

云：“养德养身上只是一事，但能清心寡欲，则心气

当平和，精神自当完固矣。” ［２］８９５－８９６“德”当然是儒

家之德，但同时又是医家之德，因为两宋以后医学已

经儒家化了，故两者的法则往往是一而二、二而一

的。 在王阳明看来，医德思想范畴就是依据儒家的

伦理观念拟就的，同时道德观念与人的肉体生命始

终密不可分。 他虽然相信医家甚至佛老的养生之

道，但是又将它置于儒家养德的思想层面之下。 因

此可以说，王阳明的养德养生思想既是其中医哲学

思想的主要因素和基本内容，更是其心学思想体系

的重要组成部分。

一、“惩忿窒欲”的养德养生思想

当然，关于养德养生的内在一致性，先秦儒家已

有论述。 早在《尚书·洪范》中提出的“五福”①说，
其中就将“寿”与“德”相提并论；孔子《论语·雍

也》则明确说“仁者寿” ［３］９０；《中庸》也有大德“必
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得其寿” ［３］２６的观念。 养德与养生并重，甚至养德

就涵盖了养生，这种认识一直为后世所尊信，王阳明

自然也不例外。 他对于儒家“惩忿窒欲”的养德养

生思想做出了自己独到的阐发。
王阳明在《与守俭、守文、守章诸弟书》中指出：

“守俭弟渐好仙学，虽未尽正，然比之声色财货之

习，相去远矣。 但不宜惑于方术，流入邪径。 果能清

心寡欲，其与圣贤之学，犹为近之。 却恐守文弟气质

通敏，未必耐心于此。 闲中试可一讲，亦可以养生却

疾，犹胜病而服药也。”并嘱咐守文“血气未定，凡百

须加谨慎” ［２］８９５－８９６。 他在这封信中尚且赞成几位

胞弟修习仙学、养生祛病，认为其在清心寡欲方面与

儒家圣贤之学比较接近，甚至“胜病而服药”。 但

是，在接下来的《阳明致弟伯显札一》中，他勉励王

守文（字伯显）有志于圣贤之学，却不提“仙学”字

眼。 其曰：
　 　 比闻吾弟身体极羸弱，不胜忧念。 此非独

大人日夜所彷徨，虽亲朋故旧，亦莫不以是为虑

也。 弟既有志于圣贤之学，惩忿窒欲，是工夫最

紧要处。 若世俗一种纵欲忘生之事，已应弟所

决不为矣，何乃亦至于此？ 念汝未婚之前，亦自

多病，此殆未必尽如世俗所疑，疾病之来，虽圣

贤亦有所不免，岂可以此专咎吾弟；然在今日，
却须加倍将养，日充日茂，庶见学问之力果与寻

常不同。 吾固知吾弟之心，弟亦当体吾意，毋为

俗辈所指议，乃与吾道有光也。 不久吾亦且归

阳明，当携诸弟辈入山读书，讲学旬日，始一归

省，因得完养精神，熏陶德性，纵有沉疴，亦当不

药自愈。［２］９０４－９０５

在这段话中，阳明教育其弟守文，最关键的一句

话就是“既有志于圣贤之学，惩忿窒欲，是工夫最紧

要处”。 所谓“惩忿窒欲”一词，源自《周易大传·象

传·损卦》，其曰：“山下有泽，损。 君子以惩忿窒

欲。”程颐释之曰：“君子观损之象，以损于己：以修

己之道所当损者，唯忿与欲，故以惩戒其忿怒，窒塞

其意欲也。” ［４］９０８意思是君子要制止愤怒、堵塞贪

欲。 高亨释之曰：“惩，制止也。 《广雅释诂》：‘忿，
怒也。’《说文》：‘窒，塞也。’欲，贪欲也。” ［５］３５６ 显

然，在《易传》的作者看来，君子要抑制、平息愤怒的

情绪，杜绝、堵塞贪婪甚至邪恶的欲望，这是其修身

养性的要义。 孟子尝言养心莫善于寡欲，“惩忿窒

欲”之说显然符合或者说优于孟子的这一说法。 两

者都有涵养善性和平静内心的意思，但后者具有极

强的操作性。 因此“惩忿窒欲”在后世引起人们广

泛的注意，尤以宋明时期为甚。
在阳明所处的时代，“惩忿窒欲”可谓儒家重要

的道德修养用语，但是能够真正做到却并不容易，所
以称之为“工夫最紧要处”。 因为世俗间“纵欲忘

生”之人比比皆是，至于仙家亦有“房中术”以煽动

人欲，所以对于王守文其绝不提“仙学”。 王阳明以

“惩忿窒欲”四字戒之，借儒家经典《周易》的权威而

宣示养生养德并举的要道。 其实整个《损》卦，主要

阐发的就是“医易同源说”的基本内容。 程颐《周易

程氏传·损卦》释“六四：损其疾，使遄有喜，无咎”
曰：“损其不善也，故曰损其疾，疾谓疾病不善也。
损于不善，唯使之遄速，则有喜而无咎。 人之损过，
唯患不速，速则不至于深过，为可喜也。” ［４］９１０高亨

曰：“遄亦速也。 古人谓病愈为有喜，因其为可喜之

事也。 爻辞言：减损人之疾病，使之速愈，自无咎。
《象》曰：‘损其疾’，亦可‘喜’也。” ［５］３５８李镜池亦

谓：“‘损其疾’，医病，使病情减轻消除。” ［６］ 程颐对

于《损》卦卦名的解释是：“损，减损也。 凡损抑其

过，以就义理，皆损之道也。” ［４］９０６按照程颐这个解

读，《损》 卦有迁善改过、损疾有喜的两层意涵。
“忿”者愤怒之情绪，“欲”者过度之欲望，两者既危

害人的健康又危害人的德性，必须减损之，所以君子

应该“惩忿窒欲”。 只有这样才能既涵养自己的善

性又减轻消除了病患，可谓一举两得。 仙、释两家的

养生之术与《周易》“惩忿窒欲”之说所差的“毫厘”
应该说就在这里。

其实，“惩忿窒欲”的核心问题就是情欲二字，
而关于“情”和“欲”则是儒家哲学和中医哲学所共

同关注的焦点之一。 当然，“欲”在古代往往是与

“情”放在一起的。 在中国古代思想史上，自先秦及

其以后，出现了各种各样的“六情说”或“七情说”，
而以七情说最为突出和盛行。 七情的分类大致有三

种：一是以《礼记》为代表的，认为七情是喜、怒、哀、
乐、爱、恶、欲；一是以《黄帝内经》为代表的，指认七

情为喜、怒、忧、思、悲、恐、惊；一是以唐代李翱等人

为代表的，将七情分为喜、怒、哀、惧、爱、恶、欲。 宋

代以后，李翱等人的七情说渐渐占据了上风，像二

程、朱熹基本上都沿袭了这种说法。 但是其他两种

情的分类理论也并没有完全退出学界的视阈。 比如

二程说：“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。” ［４］５７７

但其又说：“思与喜怒哀乐一般。” ［４］２００而将“思”作
为七情之一的只有医典《黄帝内经》，即认为“思”也
是一种情感。 应该说，情的分类在古人那里并不是
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绝对的，只有喜、怒、哀、乐才是最基本、最原始的情

感，其他情感则是在此基础上形成的。 阳明即是如

此认为的，他说：“天下事虽万变，吾所以应之不出

乎喜怒哀乐四者。” ［１］１５４－１５５之所以如此看重喜怒

哀乐四种情感的作用，是因为这与宋明以来理学家

对于“未发” “已发”和“中和”观念的阐发密切相

关。 《中庸》说：“喜怒哀乐之未发，谓之中；发而皆

中节谓之和。 中也者，天下之大本也；和也者，天下

之达道也。” ［３］１８在笔者看来，关于喜怒哀乐“未发”
“已发”和“中和”观念与《易传》的“惩忿窒欲”说具

有内在的一致性，都是对于如何调整、端正和控制

“情”问题的思索，但相比之下，前者的理论思辨性

则是明显提高了，因此宋明儒者对于“喜怒哀乐”的
研究显得相当深入。

阳明及其后学对于“喜怒哀乐”中的“喜怒”尤
为关注，这恐怕与“惩忿窒欲”说关系密切。 “忿”即
“怒”，“欲” 与 “喜” 也可归为一类［１］２３。 特别是

“怒”，人们已经普遍认识到其为情感中最常见、最
易发作和最难控制者。 医家非常关注“怒”的负面

作用，《素问·举痛篇》曰：“怒则气逆，甚则呕血及

飧泄。” ［７］２２１王冰注曰：“怒则阳气逆上而肝气乘

脾，故甚则呕血及飧泄也。 何以明其然？ 怒则面赤，
甚则色苍。 《灵枢经》曰：盛怒不止则伤志。 明怒则

气逆上而不下也。” ［７］２２１而如何制怒，隋杨上善在

《黄帝内经太素·如蛊如姐病》中说：“喜怒忧思伤

神为病者，先须以理，清神明性，去喜怒忧思，然后以

针药裨而助之。” ［８］宋儒制怒的方法多受医家影响，
如程颢说：“人之情易发而难治者，惟怒为甚。 能以

方怒之时，遽忘怒心，而观理之是非，亦可见外诱之

不足恶，而于道亦思过半矣。” ［４］４６１认为可“以理制

怒”，似与杨上善之说近似。 阳明在前人所说的基

础上，提出了自己的新见，其云：
　 　 凡人言语正到快意时，便截然能忍默得；意
气正到发扬时，便翕然能收敛得；愤怒嗜欲正到

腾沸时，便廓然能消化得。 此非天下之大勇者

不能也。 然见得良知亲切时，其工夫又不难。
缘此数病，良知之所本无，只因良知昏昧蔽塞而

后有，若良知一提醒时，即如百日一出，而魍魉

自消失。 《中庸》谓“知耻近乎勇”，所谓知耻，
只是耻其不能致得自己良知耳。 今人多以言语

不能屈服得人为耻，意气不能凌轧得人为耻，愤
怒嗜欲不能直意任情得人为耻，殊不知此数病

者，皆是蔽塞自己良知之事，正君子之所宜深耻

者。［１］２１９－２２０

就是说愤怒嗜欲等泛滥之时，皆因为此刻良知

受到了“蔽塞”，一旦良知顿显，这些“魍魉”即会消

失得无影无踪。 “良知”既是主体的自觉性，同时也

是内在的道德判断力。 在《续传习录》中记载有这

样一段对话：
　 　 问“有所忿懥”一条。 先生曰：“忿懥几件，
人心怎能无得？ 只是不可有耳。 凡人忿懥着了

一分意思，便怒得过当，非廓然大公之体了。 故

有所忿懥，便不得其正也。 如今于凡忿懥等件，
只是个物来顺应，不要着一分意思，便心体廓然

大公，得其本体之正了。 且如出外见人相斗，其
不是的，我心亦怒。 然虽怒，却此心廓然不曾动

些 子 气。 如 今 怒 人， 亦 得 如 此， 方 才 是

正。” ［２］２０８０－２０８１

强调“怒”的危害性，凡“怒”皆非廓然大公之心

体本性。 但是，“怒”为人之七情之一，凡夫俗子在

所难免，因此阳明又提出“怒而不气”的修养方法。
阳明说：“我辈致知，只是各随分限所及，今日良知

见在如此。 只随今日所知，扩充到底。 明日良知又

开悟，便从明日所知，扩充到底。” ［１］９６良知显现和

扩充，并不是一蹴而就的，而要日积月累，持之不懈，
方能扩充到底。 阳明又说：“人若知这良知诀窍，随
他多少邪思枉念，这里一觉，都自消融。 真个是灵丹

一粒，点铁成金。” ［１］９３良知实乃灵丹妙药，专治各

种“邪思枉念”。 阳明讲解此理，常以生活中所遇之

事为例。 他在《答文鸣提学》中说：
　 　 人有出见其之邻人病，恻焉，煦煦询其所

苦，遵之以求医，诏之以药饵者，入门而忽焉忘

之，无他，痛不且于己也；己疾病，则呻吟喘息，
不能旦夕，求名医，问良药，有能已者，不远秦楚

而延之，无他，诚病疾痛切，身欲须臾忘，未能

也。 是必文鸣有切身之痛，将求医之未得，谓仆

盖同患而求医与药者，故复时时念之，兹非其为

己乎？ 兼来书辞，其意见趋向，亦自与往年不

类，是殆克治滋养，既有所得矣。 惜乎隔远，无

因面见讲究，遂请益耳。 夫学而为人，虽日讲于

仁义道德，亦为外化物，于身心无与也；苟知为

己，寝食笑言，焉往而非学？ 譬如木之植根，水

之浚源，其畅茂疏达，当日异而月不同。 曾子所

谓“诚意”，子思所谓“致中和”，孟子所谓“求放

心”，皆此矣。［２］４６７－４６８

这是阳明答友人陈凤梧（字文鸣）问学之书，谈
及“为己之学”，指出提升道德和增进学问，必须如

同自己有疾病在身，深感切肤之痛，方能够“求名
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医，问良药，有能已者，不远秦楚而延之”；而“苟知

为己，寝食笑言，焉往而非学”，则如同治病救命一

样迫切，方能追根溯源，勤学苦修，学问道德日新而

月异。 这就是曾子的“诚意”、子思的“致中和”和孟

子的“求放心”。

二、“变化气质”的养德养生思想

宋明理学的养德养生思想，其中一个很重要的

内容就是“变化气质”之说。 所谓“变化气质”就是

将人性中的“善”高扬、“恶”除灭，展现出纯善无恶

的“天地之性”或“天命之性”。 如张载说：“形而后

有气质之性，善反之则天地之性存焉。 故气质之性，
君子有弗性者焉。” ［９］ 程颐赞同此说，其曰：“性即

理也，所谓理，性是也。 天下之理，原其所自，未有不

善。” ［４］２９２这个等同于“理”的性就是天命之性。 然

而这个“天命之性”则是脱离了具体生命的抽象之

性，因此是不容言说的，故二程说：“论性，不论气，
不备；论气，不论性，不明。” ［４］８１认识人的道德本性

就必须认识人的感性存在，不能仅仅停留在道德本

体之上，这样才能理解具体生命的各种天赋资质，使
得养德养生思想落实到真实的人生层面上。 朱熹认

为张载、二程此说十分重要。 《朱子语类》卷四：“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，前此未有人说到此。’” ［１０］ 认为理解了气

质之说，就可以明了各种不同的人性之间的差别，所
以“极有功于圣门”。

与张载、二程和朱熹相比，王阳明更加注重医治

疾病与变化气质之间的关系。 他在《赠朱克明南归

言》中说：
　 　 朱光霁，字克明，廉宪朱公之子也。 尝与其

兄光弼从学于予，举于乡，来游太学，已而归省，
请学之要。 予曰：“君子之学，以变化气质。 其

未学也，粗暴者也，贪鄙者也，虚诞者也，矜夸者

也，轻躁者也；及其既学，粗暴者变而为温良，贪
鄙者变而为廉介，虚诞者变而为忠信，矜夸者变

而为谦默，轻躁者变而为重厚，夫然后为之学。
其未学也，犹夫人也；及其既学，亦犹夫人也，则
亦奚贵乎学矣？ 于是勉夫！”光霁曰：“敢问何

以知其气质之偏而去之？”予曰：“手足之疾病，
耳目之聩昏，无弗自知也；气质之偏，犹假于人

乎弗思耳。 故有隐沦于脏腑，潜汨于膏肓而不

能自知者，非有名医为之切脉观色，酌之以良

剂，蔑由济矣。”曰：“有弗能自知也乎？” “弗思

耳。 吾语子以剂：温良者，粗暴之剂也，能温良

则变其粗暴矣；廉介者，贪鄙之剂也，能廉介则

变其贪鄙矣；忠信者，虚诞之剂也，能忠信则变

其虚诞矣；谦默者，矜夸之剂也，能谦默则变其

矜夸矣；厚重者，轻躁之剂，能谦默则变其轻躁

矣。 医之言曰：‘急则治其标，缓则治其本。’凡

吾之言，犹治其标本者也。 若夫科第之举，文艺

之美，子之兄弟有余才也，吾固不屑为二子道

也。 吾所言五病，虽亦一时泛举，然今之学者能

免于是，亦鲜矣！”道经湖、贵，从吾游者多，或

有相见，其亦出此致勉励之意。［２］７８０－７８１

只有变化气质之后才有可能成为君子，但是阳

明认为大多数人并不知道自己气质如何偏执，因为

这就像潜伏在膏肓之间的疾患，虽然病势沉重，但由

于在身体内部，不像在体表上的疾患那么明显，所以

病者毫无所知。 这只能有赖于名医为之望、闻、问、
切，并投之以祛病之良剂，方能够达到恢复健康的目

的。 而从变化气质来说，“温良”可治“粗暴”，“廉
介”可治“贪鄙”，“忠信”可治“虚诞”，“谦默”可治

“矜夸”，“厚重”可治“轻躁”。 温良、廉介、忠信、谦
默、厚重，就是医治偏执气质的“良剂”。 医家所说

的“急则治其标，缓则治其本”，指的是危急情况下

要先控制明显的病征，这是治“标”；一旦病情趋于

稳定，则可以寻找病征的源头而根治之，这是治

“本”。 当然，最好的治疗效果是标本兼治。 所以阳

明说“凡吾之言，犹治其标本也”，显然是以纠正气

质之偏的“名医”自许。 不过，粗暴、贪鄙、虚诞、矜
夸、轻躁“五病”，在阳明看来也不过是泛指，正像人

的身体有着多种多样的疾病一样，人的气质之偏也

是形形色色的。 这一年阳明 ４３ 岁，曾赋诗一首，其
中有这样几句：“吾道既匪佛，吾学亦非仙。 坦然由

简易， 日 用 匪 深 玄。 始 闻 半 疑 信， 既 乃 心 豁

然。” ［１］７３３是说其学“非佛”亦“非仙”，坦然简易并

不深玄，显然是指他自己的心学，但是由于 “医”
“儒”之间的内在关联，所以他并不“非医”。 显然这

个“坦然简易并不深玄”之学中必然包含着以标本

兼治为特长的中医学的思想观念。
因此，王阳明把祛病养身作为自己“变化气质”

的重要方法和功夫，如《传习录下》载：“九川卧病虔

州，先生云：‘病物亦难格，觉得如何？’对曰：‘功夫

甚难。’先生曰：‘常快活便是功夫。’” ［１］９４ 调养身

心，要以乐观的心态对待疾病，这便是最基本的“功
夫”，实乃至理之言。 又如《传习录下》所载：“于中、

０１１

　 ２０２４ 年第 １０ 期



国裳辈同侍食。 先生曰：‘凡饮食只是要养我身，食
了要消化；若徒蓄积在肚里，便成痞了，如何长得肌

肤？ 后世学者博闻多识，留滞胸中，皆伤食之病

也。’” ［１］９５这是以吃饭要消化否则会积食生病来比

喻后世学者不仅要博识多闻，而且要融会贯通，学以

致用。 在《与黄宗贤》中则谓：“君子道长，则小人道

消；疾病既除，则元气亦当自复。 但欲除疾病而攻治

太厉，则亦足以耗其元气。 药石之施，亦不可不以渐

也。” ［１］８３１以治疗疾病的过程来论君子小人之道，
显示其对于诊病疗疾颇有心得。 在《与王晋溪司

马》书中说：“近者南赣盗贼虽外若稍定，其实譬之

疽痈，但未溃决。 至其恶毒，则固日深月积，将渐不

可瘳治。 生等固庸医，又无药石之备，不过从旁抚摩

调护，以纾目前。 自非老先生发针下砭，指示方药，
安敢轻措其手，冀百一之成？” ［１］１００３这段话则是以

无针砭方药来比喻不能彻底剿灭南赣盗贼之乱。 借

此也可以看出，王阳明显然对于中医外科学亦甚为

精通。
弟子邹守益受其影响颇深，有一段话亦可录于

此，其云：“《六经》之言，圣人医世之方也。 善医者

审声察色，针焫汤丸不同，而所以损有余补不足，无
伐天和，以求复其元气，则一而已；圣人之言，浅深详

略不同，而所以抑太过引不及，使人易恶归善，以复

其天地之中，则一而已。 元气复而人人充肤革，顺四

体，以同升于寿，医之功也；元气复而人人亲父子，正
君臣，肃长幼，别夫妇，以同升于善，其圣人医世之大

成乎！” ［２］１７９１这些说法大都将“医国”与“医人”紧

密相互结合，毫无龃龉之感，堪称妙论。
王阳明在张载、二程、朱熹等人的气质之说基础

上添加了养德养生并举之说，使之显现出新的特色、
新的内涵、新的深度。 治病祛疾而元气自生的每一

步骤，都可以克服偏颇的气质之性，从而使人有望恢

复到纯善无恶的天地之性，如同患有各自不同疾病

者，又重新成为身健神旺、气足德高之人一样。

三、“致中和”的养德养生思想

王阳明提到子思的“致中和”，显然是与喜怒哀

乐之“已发”“未发”密切相关的。 阳明曰：“盖喜怒

哀乐，自有已发未发，故谓未发时无喜怒哀乐则可，
而谓喜怒哀乐无未发则不可。” ［２］６１２又说：“不可谓

未发之中，常人俱有。 盖体用一源，有是体即有是

用，有未发之中，既有发而皆中节之和。 今人未能有

发而皆中节之和，须知是他未发之中亦未能全

得。” ［１］１７作为情感的喜怒哀乐存在着已发未发两

个过程，但此二者密不可分，盖因体用一源，显微无

间，如果认为未发之中不是“常人俱有”，便是混杂

了“私意”亦即成见②。 阳明有时又不说“喜怒哀

乐”而说“喜怒忧惧”，如曰：“知此则知未发之中，寂
然不动之体，而有发而中节之和，感而遂通之妙矣。
然谓良知常若居于悠闲无事之地，语尚有病。 盖良

知虽不滞于喜怒忧惧，而喜怒忧惧亦不外于良知

也。” ［１］６５又常辨析《中庸》的“戒慎恐惧”一词，如
《传习录中》：“来书云：‘夫子昨以良知为照心。 窃

谓：良知，心之本体也；照心，人所用功，乃戒慎恐惧

之心，犹思也。 而遂以戒慎恐惧为良知，何欤？’能

戒慎恐惧是良知也。” ［１］６５ 可以看出，不仅喜、怒、
哀、乐，而且包括忧、恐、惧，七情都在阳明的“良知”
之中。 当然，“已发”和“未发”还是有相对区别的，
《续传习录》载有一段对话：

　 　 以方问：“戒慎恐惧，是致和，还是致中？”
先生曰：“是和上用功。” 以方曰： “《中庸》 言

‘致中和’，如何不致中，却来和上用功？”先生

曰：“中和只是一个，内无所偏倚，少间发出，便

自然乖戾了。 故中和只是一个，但本体上如何

用得功？ 必就他发处才着得力，故就和上用功。
然致和便是致中，万物育便是天地位。”以方未

能释然。 先生曰：“不消去文义上泥，中和是离

不得底。 如面前只火之本体是中，其火之照物

处便是和，举着火其光便自照物，火与照如何离

得？ 故中和只是一个。” ［２］２０９２

尽管已发未发浑然一体，中和只是一个，然而

“戒慎恐惧”为已发，所以阳明说“是和上用功”，这
也只是相对而言。 当然，毋庸讳言，王阳明重视喜怒

哀乐情感活动的“中和”问题，这与先儒的关注点有

着很多一致的地方，那就是中和“是古人所理想的

生活方式，是一种很好的‘原则’或人生态度，能体

现出人与社会以及自然界和谐一致的理想境界，而
在儒家看来，体现这种境界的最好方式莫过于情感，
只有情感才能决定人与世界的价值关系，而‘中和’
之成为价值原则，本来就是由情感决定的，而不是由

其他的人类活动比如知性活动所决定的” ［１１］ 。
不过，阳明之所以强调“天下事虽万变，吾所以

应之不出乎喜怒哀乐四者”，应该与他的中医养生

思想有着密切的关系。 他说：“心得养，则气自和，
元气所由出也。” ［１］１２７８所以他认为：“故心也者，中
和之极也。” ［１］１２７８这是说养心就是“致中和”。 在

回答陆原静提出的“养生以清心寡欲为要”问题时，
１１１
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阳明说：“必欲此心纯乎天理，而无一毫人欲之私，
此作圣之功也。 必欲此心纯乎天理，而无一毫人欲

之私，非防于未蒙之先，而克于方萌之际不能也。 防

于未萌之先，而克于方萌之际，此正《中庸》‘戒慎恐

惧’、《大学》 ‘致知格物’之功，舍此之外，无别功

矣。” ［１］６６这里虽然仍是在说儒家德性的纯粹性，但
也与医家的情感中和观不无一致，比如《灵枢·百

病始生》说“喜怒不节则伤藏” ［１２］３９７，《素问·疏五

过论》说“暴乐暴苦，始乐后苦，皆伤精气，精气竭

绝，形体毁沮。 暴怒伤阴，暴喜伤阳” ［７］５５５。 喜怒

哀乐的大起大落，损伤脏腑、精气，致使阴阳不和，严
重危害身体健康，所以《灵枢·本藏》说：“志意和则

精神 专 直， 魂 魄 不 散， 悔 怒 不 起， 五 藏 不 受 邪

矣。” ［１２］２９３情感的调适与和谐在养生之道中具有相

当重要的地位。 显然，这是符合王阳明“养德养身

上只是一事，但能清心寡欲，则心气当平和，精神自

当完固矣”的基本宗旨的。
王阳明是其“知行合一”说的践履者，他在日常

生活中清心寡欲、惩忿窒欲、戒慎恐惧，可以说在养

生养德两方面均为后人做出了表率。 阳明曰：“惩
心忿，窒心欲，迁心善，改心过；处世接物，无所往而

非求尽吾心以自慊也。” ［２］６５４ 这是阳明的夫子自

道，袒露其一生的心路历程。 他还进一步阐发了君

子对于戒慎恐惧应有所敬畏的观点，他说：
　 　 夫君子之所谓敬畏者，非有所恐惧忧患之

谓也，乃戒慎不睹，恐惧不闻之谓耳。 君子之所

谓洒落者，非旷荡放逸，纵情肆意之谓也，乃其

心体不累于欲，无入而不得之谓耳。 夫心之本

体，即天理也。 天理之昭明灵觉，所谓良知也。
君子之戒慎恐惧，惟恐其昭明灵觉者或有所昏

昧放逸，流于非僻邪妄而失其本体之正耳。 戒

慎恐惧之功无时或间，则天理常存，而其昭明灵

觉之本体，无所亏蔽，无所牵扰，无所恐惧忧患，
无所好乐忿懥，无所意必固我，无所歉馁愧怍。
和融莹彻，充塞流行，动容周旋而中礼，从心所

欲而不踰，斯乃所谓真洒落矣。［１］１９０

就是说不仅要戒慎恐惧，而且要达到心体的不

闻不睹，这样才能更好地涵养德性，才真正做到了所

谓“真洒落”。 当然，养生的核心在于养德，其《观德

亭记》云：
　 　 德也者，得之于其心也。 君子之学，求以得

之于其心，故君子之于射，以存其心也。 是故懆

于其心者，其动妄；荡于其心者，其视浮；歉于其

心者，其气馁；忽于其心者，其貌惰；傲于其心

者，其色矜。 五者，心之不存也；不存也者，不学

也。 君子于射，以存其心也。 是故心端则体正，
心静则容肃，心平则气舒，心专则视审，心通故

时而理，心纯故让而恪，心宏故胜而不张、负而

不弛。 七者备而君子之德成。［１］２４６

“心端”则体正，“心静”则容肃，“心平” 则气

舒，“心专”则视审，“心纯”则让恪，“心宏”则张弛

有序等，这些均为涵养德性的成效，是君子“德成”
的标志。 同时，在阳明看来，涵养德性也是治疗“心
病”的良药。 他说：“只收心静坐，闲邪存诚，此是端

本澄源，为学第一义。 若持循涵养得熟，各随分，自
当有进矣。 会时但粗饭淡羹，不得盛具肴品为酒食

之费。 此亦累心损志之一端，不可以为琐屑而忽之

也。” ［２］９１７又说：“大抵心病愈则身病亦自易去。 纵

血气衰弱，未便即除，亦自不能为心患也。” ［１］１７１所

以尽管阳明一生疾病缠身，却无“心患”，其尝谓“本
心之明，皎如白日” ［１］１７２，临终时还留下了“此心光

明，亦复何言” ［１］１４４６的浩叹之语。
重视“心病”或“心患”对人体健康的危害由来

尚矣。 《易传·说卦》曰“坎为水……为加忧，为心

病” ［５］３５８，《素问·移精变气论》则说“忧患缘其内，
苦形伤其外……所以小病必甚，大病必死” ［７］８３，古
人虽然都用一个“忧”字来代表内心的痛苦，实际上

这是对心病的一种描述方式。 心病的后果是十分严

重的，即所谓“小病必甚，大病必死”，并没有什么特

别有效的治疗手段。 在《庄子·人间世》中也有类

似的论述，如“扰则忧，忧则不救”，原因是，“必其

杂则事绪繁多，事多则中心扰乱，心中扰乱则忧患斯

起。 药病既乖，彼此俱困” ［１３］ 。 由此可见，心病一

直困扰着古人，因此《易经·丰卦》卦辞就有“勿忧”
一词，以十分郑重的语气，提醒人对心病提高警惕，
勿陷其间。 后来孟子所说的养心莫大于寡欲，《易
传》的“惩忿窒欲”，就显示了人们不断探讨如何对

付心病困扰的过程。 入宋以后，二程、朱熹等人对于

心病也有一些阐发。 直到王阳明出，可以说总结了

医儒两家的相关认识，把治疗心病的知识整理得更

加系统化和条理化，使之打开了新的格局。
养德与养生并重，甚至养德就涵盖了养生，这种

认识一直为后世所尊信，至宋明时期更为流行，无论

医界还是学界，无不讨论“德生双养”的问题［１４］ 。
然而现实生活中，道德高尚者未必长寿，甚至这种状

况并不鲜见，因此王阳明说“盖吾儒亦有神仙之道，
颜子三十二而卒，至今未亡也” ［１］８０５，只能把精神

不朽视为人肉体生命的延续。 所以说寿命的长短的
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确是一个非常复杂的并且也没有一个确切答案的

问题。
具体到王阳明本人，其极强的入世之心与衰弱

不堪的身体形成了难以破解的矛盾。 在《四乞省葬

疏》中，他说：“臣素贪恋官爵，志在进取，亦非高洁

独行，甘心寂寞者。 徒以疾患缠体，哀苦切心，不得

已而为此。 今亦未敢便求休退，惟乞暂回田里，一省

父疾，经营母葬，臣亦因得就医调理，少延喘息。 苟

情事稍伸，病不至甚，即当奔走赴阙，终效犬马，昔人

所谓报刘之日短，尽忠于陛下之日长也。 臣不胜哀

痛、号呼、恳切、控吁之至。” ［１］４３８王阳明并不否认

自己博取功名的愿望，他并不想做一位籍籍无名的

隐者，不过是因为急切需要省父葬母尤其是自己疾

病缠身，而请求获得短暂的休养和调理。 虽然写得

如此哀伤、沉痛和恳切，但并没有得到朝廷一丝一毫

的同情。 在《辞免重任乞恩养书》中他又道：“今年

六月初六日，兵部差官赍文前到臣家，内开奏奉钦

依，以两广未靖，命臣总治军务，督同都御史姚镆等

勘处者。 臣闻命惊惶，莫知攸措。 伏自思惟，臣于君

命之召，当不俟驾而行，矧兹军旅，何敢言辞？ 顾臣

病患久积，潮热痰嗽，日甚月深，每一发咳，必至顿

绝，久始渐甦。 乃者谢恩之行，轻舟安卧，尚未敢强，
又况兵甲驱劳，岂复堪任？ 夫委身以图报，臣之本心

也。 若冒病轻出，至于偾事，死无及矣。” ［１］４６０然而

朝廷只批准王阳明在军中调理。 但是军营本非疗养

之地，且军务繁忙，无休无眠，其身体状况如此衰弱

不堪，怎样才能支撑下去？ 愈是如此，阳明愈是寄希

望于以养德来维持病体，其云：“但恨体弱多病，精
神不足，正好用功之候，而四体又觉疲倦思卧矣。 虽

事亲从兄之事，亦竟不能尽如其愿，奈何，奈何！ 今

必不得已，只凭良知爱养精神，既养得精神，都只将

来供应良知之用，是或处病之一道欤？” ［２］１８７２然而，
良知也是精神，以精神来养精神，徒然失落了肉体，
显然这是王阳明无可奈何之语。

就在王阳明人生最后一年的七月六日，他又上

了《乞恩暂容回籍就医养病疏》，其曰：
　 　 臣自往年承乏南赣，为炎毒所中，遂患咳嗽

之疾，岁益滋甚。 其后退伏林野，虽得稍就清

凉，亲近医药，而病也终不能止，但遇暑热，辄复

大作……当思恩、田州之役，其时即已力疾从

事，近者八寨既平，议于其中移卫设所，以控制

诸蛮，必须身亲相度，方敢具奏；则又冒暑舆疾，
上下岩谷，出入茅苇之中，竣事而出，遂而不复

能兴。 今已舆至南宁，移卧舟次，将遂自梧到

广，待命于韶、雄之间……夫竭忠以报国，臣之

素志也；受陛下之深恩，思得粉齑骨以自效，又

臣近岁之所日夜切心者也。 病日就危，尚求苟

全以图后报，而为养病之举，此臣之所大不得已

也。 惟陛下鉴臣一念报主之诚，固非苟为避难

以自偷安，能悯其濒危垂绝不得已之至情，容臣

得暂回原籍就医调治，幸存余息，鞠躬尽瘁，以

报 陛 下， 尚 有 日 也。 臣 不 胜 恳 切 哀 求 之

至！［１］５２３－５２４

这里讲了三层意思：一是自己的病势垂危，且军

中已无医者；二是战事虽告一段落，但接下来任务更

重，自己已无力承担；三是回乡就医调治身体，稍微

恢复后，即重新披挂上阵效命沙场。 此番话可谓近

乎哀求，十分凄惨。 但接到的圣旨却是：“卿素负才

望，公议雅服。 今又深入瘴乡，荡平剧寇，安靖地方，
方切倚任。 有疾，宜在任调治，不准辞。” ［２］１８９６得到

的依然是冷酷无情的拒绝。 此时阳明“面色黧悴，
时咽姜蜜以下痰” ［２］２０２４，可谓痛苦不堪。 因此此后

的时日中，阳明与友人学生的书信中，无不谈到自己

的病情，如《与黄宗贤四》：“平生极畏炎暑，遍身皆

发肿毒，旦夕动履且有不能……自度病势，非还故土

就旧医，决将日甚一日，难复疗治。” ［１］８３２ 《与黄宗

贤五》：“自入广来，精神顿衰。 虽因病患侵凌，水土

不服，要亦中年以后之人，其势亦自然至此，以是怀

归之念日切。” ［１］８３２《答聂文蔚二》：“贱躯旧有咳嗽

畏寒之病，近入炎方，辄复大作。 主上圣明洞察，责
负甚重，不敢遽辞。” ［１］８２《与陈惟濬》：“区区咳患亦

因热大作，痰痢肿毒交攻。” ［１］２２２ 《答何廷仁》：“区
区病势日狼狈，自至广城，又增水泻，日夜数行，不得

止，今遂两足不能坐立。” ［１］２２５显然，眼下的状况分

明是在勉力支撑、拖延时日而已。 至十一月二十一

日行至南安青龙铺，油尽灯枯的阳明先生就与世长

辞了，没有能够实现他养德养身并举的愿望。

结　 语

以上我们从三个方面探讨了有关王阳明养德养

生的基本思想，可以看出阳明试图通过“惩忿窒欲”
“变化气质”和“致中和”等多种涵养道德的方法来

达到养生之目的。 应该说，这些尝试和努力是颇有

成效的。 比如说“惩忿窒欲”，既能恢复自己原本的

善性，又减轻甚至消除了病患，成为专治各种“邪思

枉念”的灵丹妙药；而“变化气质”则试图使治病祛

疾的每一步骤都成为克服偏颇气质之性的稳健操
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作，就如同原来患有各自不同疾病者又重新成为身

健神旺、气足德高之人一样。 “致中和”则是让情感

的调适与和谐处于养生之道的中心地位。 显然，这
是与王阳明“养德养身上只是一事，但能清心寡欲，
则心气当平和，精神自当完固矣” ［２］８９５－８９６的基本

观念相一致的。
毋庸置疑，王阳明“养德养身上只是一事”的观

念与其心学“知行合一”论的宗旨也是相契合的，道
德情感与日常践履是合一的，这就与朱熹的“知先

行后”说划清了界限。 王阳明说：“身之主宰便是

心；心之所发便是意；意之本体便是知；意之所在便

是物。 如意在于事亲，即事亲便是一物；意在于事

君，即事君便是一物；意在于仁民爱物，即仁民爱物

便是一物；意在于视听言动，即视听言动便是一物。
所以某说无心外之理，无心外之物。” ［１］６从心学的

基本立场来看，心与物便是一体的，知与行便是合一

的。 同样的道理，“心”能知养德，“意”就能养身，因
为归根结底两者是一回事。 王阳明将“无心外之

理，无心外之物”学说贯彻于养德养生的过程之中，
强调了主体意志，高扬了主观能动性，约束甚至戒除

了许多邪心妄念以及悖德伤身的言行举止，因此对

于养生保健不无益处，其正面意义是不容忽视的。
当然，阳明心学也存在着局限性。 他时常以知

代行，混淆了知与行之间的区别，造成了知与行的脱

节。 具体到本文来说，就是使得在不少场合下，养德

与养生并不能相辅相成，甚至于出现相互背离的状

况。 尽管其中有各种复杂的社会现实因素横亘其

中，但是过分依赖“心”的作用，则不能不说是其中

最为根本的思想缺陷。

注释

①五福：“一曰寿，二曰富，三曰康宁，四曰攸好德，五曰考终命。”李

民：《尚书译注》，上海古籍出版社 ２００４ 年版，第 ２２９ 页。 ②《传习录

上》：“喜怒哀乐本体自是中和的，才自家有些私意思，便过与不及，
便是私。”吴光等主编：《王阳明全集》，上海古籍出版社 １９９２ 年版，
第 １９ 页。
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ｈｅａｌｔｈ． Ｈｅ ｓｔａｔｅｄ ｔｈａｔ “Ｉｆ ｙｏｕ ａｒｅ ｎｏｕｒｉｓｈｅｄ ｂｙ ｙｏｕｒ ｈｅａｒｔ， ｙｏｕｒ Ｑｉ ｗｉｌｌ ｂｅ ｓｅｌｆ－ｂａｌａｎｃｅｄ， ａｎｄ ｙｏｕｒ ｖｉｔａｌｉｔｙ ｗｉｌｌ ｄｅｒｉｖｅ ｆｒｏｍ ｉｔ”， ａｎｄ ｈｅ
ｔｈｏｕｇｈｔ ｔｈａｔ “Ｉｆ ｙｏｕ ｈａｖｅ ｔｈｅ ｈｅａｒｔ， ｙｏｕ ｗｉｌｌ ｂｅ ｅｘｔｒｅｍｅｌｙ ｎｅｕｔｒａｌ．” Ｔｈａｔ ｉｓ ｔｏ ｓａｙ， ｃｕｌｔｉｖａｔｉｎｇ ｔｈｅ ｈｅａｒｔ ｗａｓ “ ｔｏ ｂｅ ｎｅｕｔｒａｌ”， ｗｈｉｃｈ
ｃｏｎｔａｉｎｅｄ ｔｈｅ ｉｄｅａ ｔｈａｔ ｃｕｌｔｉｖａｔｉｎｇ ｍｏｒａｌｉｔｙ ｗａｓ ｃｕｌｔｉｖａｔｉｎｇ ｔｈｅ ｈｅａｒｔ． Ｈｏｗｅｖｅｒ， Ｗａｎｇ Ｙａｎｇｍｉｎｇ’ｓ ｓｔｒｏｎｇ ｓｐｉｒｉｔ ｏｆ ｓｅｒｖｉｎｇ ｔｈｅ ｗｏｒｌｄ ａｎｄ
ｈｉｓ ｗｅａｋ ｂｏｄｙ ｃｒｅａｔｅｄ ａｎ ｉｒｒｅｓｏｌｖａｂｌｅ ｃｏｎｔｒａｄｉｃｔｉｏｎ， ｔｈｕｓ ｈｅ ｆａｉｌｅｄ ｔｏ ｒｅａｌｉｚｅ ｈｉｓ ｄｅｓｉｒｅ ｔｏ ｃｕｌｔｉｖａｔｅ ｂｏｔｈ ｍｏｒａｌｉｔｙ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ．

Ｋｅｙ ｗｏｒｄｓ：Ｗａｎｇ Ｙａｎｇｍｉｎｇ； ｃｕｌｔｉｖａｔｅ ｍｏｒａｌｉｔｙ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ； ｐｕｎｉｓｈ ｒｅｓｅｎｔｍｅｎｔ； ｃｈａｎｇｉｎｇ ｔｅｍｐｅｒａｍｅｎｔ； ｎｅｕｔｒａｌｉｚａｔｉｏｎ
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