
儒 家 养 生 心 法

———以孟子心学为中心

黄玉顺

　　摘　要：从个体生命养护的角度看，孟子的学说可以视为一种养生哲学，其宗旨是“事天俟命”，即养生以事天

和修身以俟死。 由此，养生获得了终极信仰的意义。 就此而论，孟子的“心学”就是一套养生心法。 第一，养生就是

“养体”，但不仅是肉体的“养身”，而且是养护作为身心统一体的生命体。 进一步说，养体的根本不是“养小体”，而
是“养大体”，即“养心”。 第二，养心包括情感能力、意志能力和理性能力的培养。 养心的要领在于“寡欲”，即“有
所不为”，亦即排除“不义”的意欲，而专注于“可欲”的意欲。 第三，养心的本质是“养性”，即养护自己的天赋人性。
养性的步骤是“尽心”以“知性”，进而“知性”以“知天”。 “尽心”包括尽情、尽意和尽思，即充分发挥情感能力、意
志能力和理性能力。 “知性”则是天赋人性的自我反思，旨在“知天”。 “知天”包括对内在超验之天和外在超凡之

天的认知，这正是终极信仰的养生宗旨的体现。 第四，养性的途径是“养气”，即培养浩然正气。 养气的根本方法是

“以直养气”，即“集义生气”，亦即通过培养正义感来养护生命力。
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　 　 所谓“养生”，指个人通过调养身心来养护生

命。 根据世界卫生组织 《世界卫生统计 ２０２１》
（Ｗｏｒｌｄ Ｈｅａｌｔｈ Ｓｔａｔｉｓｔｉｃｓ ２０２１），中国人 ２０１９ 年的预

期寿命 ７７．４ 岁，健康预期寿命 ６８．５ 岁。 至于孟子的

时代，人均寿命只有 ２０ 岁［１］ 。 然而孟子竟然享年

８４ 岁，在“人生七十古来稀”的时代，实属罕见的高

寿。 那么，孟子究竟是如何养生的？ 这是一个很值

得探究的课题。 ２０ 世纪 ９０ 年代以来，学界开始注

意孟子的养生思想［２－５］ 。 不过，这些零星研究成果

往往只是将孟子的“养生观”视为孟子思想的局部

副产品，而非孟子哲学的整体系统特征。 本文旨在

阐明：孟子的整个博大精深的“心性之学”思想体系

其实可以视为一种养生哲学，即其“心学”就是一套

养生心法。
养生心法是讲“怎样养生”的方法，但首先要回

答一个问题：为什么要养生？ 这是养生的宗旨问题。
通常以为养生的目的就是“延年益寿”，这其实是肤

浅、狭隘甚至危险的想法。 问题在于：“年寿”究竟

意味着什么？ 养生的意义何在？ 这是养生哲学的首

要问题。 且不说那种行尸走肉一般的苟活是何等的

了无生趣，甚至不乏因为“活腻了”而一死了之的

“空心人”；更有某些“养生专家”反而英年早逝，正
是因为没有解决养生宗旨问题，以致“以若所为，求
若所欲，犹缘木而求鱼也” ［６］２６７１，结果正如孟云卿

《古别离》诗云：“人皆算年寿，死者何曾老？”
孟子养生哲学的宗旨，他自己概括为 “事天

俟命”：
　 　 存其心，养其性，所以事天也；夭寿不贰，修
身以俟之，所以立命也。［７］２７６４

这里的“夭寿”问题， 正是养生的问题。 孟子显
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然是说，“事天俟命”可以分为两个层次来讲：养生

以事天；修身以俟死。
（一）养生以事天

所谓“事天”，是说侍奉天帝，奉行天道。 赵岐

注：“行与天合，故曰 ‘所以事天也’。” 朱熹集注：
“事，则奉承而不违也。” ［８］３４９ 在孟子的思想中，
“天”即“上帝” ［９］２６７５，［１０］２７２０、２７３０，［１１］ ，而显示为

“天道” ［１２］２７２１，［１３］２７７７；“天”生成了人与万物，即
“天之生此民也” ［１４］２７３８，“天之生物也” ［１５］２７０９。
孟子说“所以事天也”，“所以”表明：“存心养性”的
养生不是目的， “事天” 才是目标， 养生是为了

“事天”。
这是寻常的养生者根本没有意识到的问题：养

生为什么要“事天”？ 孟子指出，这是因为人的一

切，包括寿命，都是天所赋予的，即“此天之所与我

者” ［１６］２７５３，犹如今天的科学认为自然寿命是由先

天的基因决定的。 所以，自然寿命叫作“天年”。 因

此，养生的追求，“若夫成功，则天也” ［９］２６８１，“非人

之所能为也。 莫之为而为者，天也；莫之致而至者，
命也” ［１４］２７３８。 所以，孟子指出：“顺天者存，逆天者

亡。” ［１２］２７２０养生必须牢记：绝对不能“逆天”，悖逆

天道自然。
孟子认为，一方面，种种违背天道自然的做法，

尤其企图长生不死、肉身不朽，就是“逆天”；但另一

方面，“事天”并非消极的无所作为，否则就无所谓

对“养生”的追求。 尽管人们的寿数是天赋的，但如

果不积极地养护生命，那同样是“逆天”，而不能“终
其天年” ［１７］２７－２９，３５。 正如孟子所说，“虽有天下易

生之物也，一日暴之，十日寒之，未有能生者也”；
“非 天 之 降 才 尔 殊 也， 其 所 以 陷 溺 其 心 者 然

也” ［１６］２７５０，２７５１。
具有“事天”的态度，养生也就获得了一种神圣

崇高的意义：“仰不愧于天，俯不怍于人。” ［７］２７６６这

就是说，养生远不只是关乎延年益寿的事情，而是关

乎终极信仰的事情：没有对天的信仰、敬畏，实不足

以养生。 唯有“事天”的态度，才能获得生存的意

义、存在的价值、养生的动力，而避免“空心病”。
（二）修身以俟死

所谓“俟命” “俟死”，是说等待天赋寿数的到

来。 赵岐注：“修正其身，以待天命。”朱熹集注：“修
身以俟死，则事天以终身也。” ［８］３４９这里的“命”指

“天命”及其所蕴含的“寿命”，即人与万物的先天禀

赋 及 其 自 然 寿 数， 正 如 子 夏 所 说 “ 死 生 有

命” ［１８］２５０３。 因此，《孟子》全书两次提到“养生”，

都与死亡联系在一起，“养生丧死无憾，王道之始

也” ［６］２６６６；“养生者不足以当大事，惟送死可以当

大事” ［１０］２７２６。 所以，孟子指出：“君子行法以俟命

而已矣。” 赵岐注： “夭寿在天，行命以待之而已

矣。” ［１３］２７７９我们理当坦然地“修身俟死”，因为人有

生死乃是“天之所命”的“天理当然” ［１９］ ；企图永生

不死，天理何在！ 因此，面对生死，应有张载的态度：
“存，吾顺事；没，吾宁也。” ［２０］

问题在于：既然“俟命”或“俟死”即等待死亡，
为什么还需要积极地“修身”？ 孟子说“所以立命

也”，“所以”表明：“立命”是目标，“修身”养生是实

现这个目标的途径；不“修身”，就不能“立命”，也就

不能真正“俟死”，亦即不能达到自然寿数。 据科学

研究，人的自然寿命大约是 １２０ 岁乃至 １５０ 岁；然而

人们的实际寿命远未达到这个限度，其原因是人们

总有种种“自作孽”的折腾，即未能“修身”养生。 孟

子指出：“祸福无不自己求之者。 《诗》云：‘永言配

命，自求多福。’ 《太甲》曰：‘天作孽，犹可违；自作

孽，不可活。’此之谓也。” ［２１］２６９０修身养生，就是积

极地“自己求之”。 所以朱熹特别强调：“立命，谓全

其天之所付，不以人为害之。” ［８］３４９

因此，孟子所说的“俟命”绝非消极地“等死”，
而是积极地“修身”养生，直至“死而后已” ［２２］ 。 孟

子指出：“莫非命也，顺受其正。 是故知命者，不立

乎岩墙之下。 尽其道而死者，正命也；桎梏死者，非
正命 也。” ［７］２７６４ 朱 熹 集 注： “ 岩 墙， 墙 之 将 覆

者。” ［８］３５０能“尽其道”而“修身以俟死”，即能享有

正命；立于危墙之下，或者犯罪而“桎梏死”，则“非
正命”，乃是“自作孽，不可活”的短命。 所以，孟子

主张积极地以“修身”为“养生”，以此“顺上天之命，
尽个人之能” ［２３］ 。

为此，孟子指出：“求则得之，舍则失之，是求有

益于得也，求在我者也。 求之有道，得之有命，是求

无益于得也，求在外者也。” ［７］２７６４传统的解释有误。
其实，“在外者”指天命的定数，所以“求无益于得”，
例如奢求长生不死、肉身不朽就是徒劳无益的；“在
我者”指自我的修身努力，所以“求有益于得”，即养

生追求的目标是可以达到的。
那么，具体究竟应当怎样“修身俟命”呢？ 以下

就是孟子的养生心法。

一、养体

养生当然是“养体”，但是意指养护身心统一的
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生命体（ ｌｉｆｅ ｓｕｂｊｅｃｔ）。 孟子所说的“体”，有两种用

法： （ １ ） 身 体、 肉 体， 例 如 “ 劳 其 筋 骨， 饿 其 体

肤” ［２４］２７６２； “ 人 之 有 是 四 端 也， 犹 其 有 四 体

也” ［２１］２６９１。 仅仅供养身体， “此所谓养口体者

也” ［１２］２７２２。 （２）作为身心统一体的生命体，例如

“我善养吾浩然之气”，“气，体之充也” ［２１］２６８５；“体
有贵贱，有小大”，“养其小者为小人，养其大者为大

人” ［１６］２７５２－２７５３。 孟子说“居移气，养移体” ［７］２７６９，
是讲环境的选择对人的影响，使其“气”“体”发生变

化，这种变化不限于身体，而首先是心性的变化。 这

种意义的“养体”就不仅是“养身”，而是养护身心统

一的生命，“养体”即指“养生”。
（一）养生与养身

毫无疑问，养生首先是肉体的“养身”，即供养、
养护身体。 孟子所说的“身”，与“体”一样，有两种

用法：（１）通常指身心统一体，犹言“自身” “自我”，
例如“反身而诚” ［７］２７６４；“天下之本在国，国之本在

家，家之本在身”；“其身正，而天下归之” ［１２］２７１８；
“吾身不能居仁由义，谓之自弃也” ［１２］２７２１；“穷则独

善其身” ［７］２７６５。 这种意义的“身”与修身之“身”是
同义的。 （２）偶尔也专指“身体”，即肉体，如“一人

之身，而百工之所为备” ［１５］２７０５。
笔者这里所说的“养身”之“身”即指肉身、身

体。 这里“养”字用的是本义，《说文解字》：“养，供
养也。 从食，羊声。” ［２５］１０７甲骨文作“ ” （攵），
从羊、从攴（ｐū）。 “攴”即敲击，《说文解字》：“攴，
小击也。” ［２６］６７可见“养”字的初义是“击羊”，即杀

羊以备食物，引申为以食物来供养身体。 通常的讲

究饮食，以至锻炼身体、有病治病、无病防病之类，无
非“养身”。

这种肉体层次的“养身”当然是养生的基础，人
首先必须维持肉体生命的存在。 如孟子说：“仕非

为贫也，而有时乎为贫；娶妻非为养也，而有时乎为

养。” ［２７］２７４４但是，单纯的“养身”未必能够达到养生

的效果，有时甚至适得其反、弄巧成拙。 事实上，现
实生活中不难看到单纯追求肉体“养身”带来的种

种健康问题。 例如有些锻炼身体的“养身”方式，简
直就是“作死”。 这是因为：人并非单纯肉体性的存

在者，而是身心统一、灵肉一体的存在者；不仅如此，
心理的健康对于生理的健康具有极为重大的、有时

甚至是决定性的作用，因为人是情绪性的存在者、意
欲性的存在者和观念性的存在者。 心理有疾而身体

健康，那是不可能的；相反，心理健康大有益于生理

健康，这早已是常识。

所以，孟子对单纯肉体的“养身”不太感兴趣，
而是强调养生需要“心法”。 孟子心法的“养生”，亦
称之为“养体”。

（二）养小体与养大体

所谓“养体”，这里的“体”并不是单纯的身体、
肉体，而是作为身心统一体的生命体。 这是基于孟

子以自我为本体的哲学主张，即是“以身为本” ［２８］

（这里的“身”指自身、自我）。 孟子指出，“天下之本

在国，国之本在家，家之本在身” ［１２］２７１８；“守身，守
之本也” ［１２］２７２２。 否则，生命力会迅速干涸枯竭：
“苟为无本，七八月之间雨集，沟浍皆盈，其涸也可

立而待也。” ［１０］２７２７因此，“养生”就是“养体”，即养

护自我生命体。 孟子指出：
　 　 人之于身也，兼所爱；兼所爱，则兼所养也。
无尺寸之肤不爱焉，则无尺寸之肤不养也。 所

以考其善不善者，岂有他哉？ 于己取之而已矣。
体有贵贱，有小大。 无以小害大，无以贱害贵。
养其小者为小人，养其大者为大人。 今有场师，
舍其梧槚，养其樲棘，则为贱场师焉。 养其一

指，而失其肩背而不知也，则为狼疾人也。 饮食

之人，则人贱之矣，为其养小以失大也。 饮食之

人， 无 有 失 也， 则 口 腹 岂 适 为 尺 寸 之 肤

哉？［１６］２７５２－２７５３

这里，孟子从“养身”谈起，进而提出“养小体”
与“养大体”的分辨。 那么，何谓“大体” “小体”？
且看以下对话：

　 　 公都子问曰：“钧是人也，或为大人，或为

小人，何也？”孟子曰：“从其大体为大人，从其

小体为小人。”曰：“钧是人也，或从其大体，或

从其小体，何也？”曰：“耳目之官不思，而蔽于

物；物交物，则引之而已矣。 心之官则思；思则

得之，不思则不得也。 此天之所与我者。 先立

乎其大者，则其小者不能夺也。 此为大人而已

矣。” ［１６］２７５３

显然，“大体”指心灵及其功能，即“心之官”；
“小体” 指身体的感官及其功能，尤其是 “耳目之

官”。 朱熹集注： “大体， 心也。 小体， 耳目之类

也。” ［２９］３３５可见，“养小体” 就是养护感官，“养大

体”则是养护心灵。 孟子指出，当两者发生抵牾时，
就有一个取舍问题，不能“以小失大”“以小害大”。

那么，为什么说“养大体”比“养小体”更根本？
赵岐注，“小者，情欲也”；“小体纵恣情欲” ［１６］２７５３。
这种解释并不符合孟子关于情欲的思想（详下），也
不符合“耳目之官”属于认知功能的性质（情欲并非
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认知）。 其实，孟子是从认知的角度来讲的：“小体”
的感知可能造成认知的片面，带来危害；而“大体”
则能够避免片面认知及其危害，因为心能“思”，即
具有综合反思能力。 朱熹集注：“耳司听，目司视，
各有所职而不能思，是以蔽于外物。” ［２９］３３５确实，唯
有心思能将各别的视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉综合

起来，从而得出正确的判断。 荀子也说：五官“天官

意物”，必有所“蔽”，所以需要“心有征知” ［３０］ 。 养

生问题亦然，绝不能仅仅“跟着感觉走”而“饱食终

日，无所用心” ［３１］２５２６。
在哲学上，孟子不仅如上文所说的 “以身为

本”，即以自我为本体，而且进一步“以心为本”，即
以“大体”为本体。 所以，养生要“反其本” ［６］２６７２

（返本），以防“不揣其本，而齐其末” ［２４］２７５５，以致

“失其本心” ［１６］２７５２。 于是，孟子提出：养体的路径

乃是“养心”，即通过养护心灵来养生。

二、养心

作为“心法”，孟子的基本养生方法就是 “养

心”。 那么，何为养心？ 如何养心？
（一）“养心”的内涵

孟子所说的“心”并非生理器官，即既非心脏，
亦非大脑，而是心灵的综合性的官能，即包括情感、
意欲、思维在内（这其实是中西古代共通的观念）。
因此，养心的内涵包括情感能力、意志能力、理性能

力的养护。
１．养情：情感能力的养护

孟子所谓“心”，很多时候指情感。 例如，“抑王

兴甲 兵， 危 士 臣， 构 怨 于 诸 侯， 然 后 快 于 心

与 ” ［６］２６７１； “ 以 德 服 人 者， 中 心 悦 而 诚 服

也” ［２１］２６８９；“推恶恶之心” ［２１］２６９１。 “万章曰：‘敢
问交际何心也？’孟子曰：‘恭也。’” ［２７］２７４３齐宣王

说“吾不忍其（牛）觳觫，若无罪而就死地”，孟子说

“是心足以王矣” ［６］２６７０。
孟子指出，人心具有共同的情感：“口之于味

也，有同嗜焉；耳之于声也，有同听焉；目之于色也，
有同美焉。 至于心，独无所同然乎？ 心之所同然者，
何也？ 谓理也，义也。 圣人先得我心之所同然耳。
故理义之悦我心，犹刍豢之悦我口。” ［１６］２７５０这里的

人心“同然”，是说人心“同悦”，即对美食、美声、美
色、美德的相同的情感反应。

众所周知，情感分为消极的负面情感（如怒、
哀、恶）和积极的正面情感（如喜、乐、爱），前者不仅

不利于社会和谐，而且不利于自我的身心健康。 因

此，孟子讲养情，强调积极的正面情感。 其中，孟子

最重视的是“四端”之心，即四种本真的情感：
　 　 所以谓人皆有不忍人之心者，今人乍见孺

子将入于井，皆有怵惕恻隐之心……由是观之，
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。 恻隐之

心，仁之端也；羞恶之心，义之端也；辞让之心，
礼之端也；是非之心，智之端也。［２１］２６９１

这“四端”中，首要的是不忍人之心、恻隐之心，
亦即爱心，孟子认为这是人之为人的根本，也是养

心、养情的根本。 这样的本真情感，孟子谓之“赤子

之心”：“大人者，不失其赤子之心者也。” ［１０］２７２６朱

熹集注：“赤子之心，则纯一无伪而已。” ［３２］

对这样本真情感的养护，孟子以草木养护为喻：
　 　 牛山之木尝美矣。 以其郊于大国也，斧斤

伐之，可以为美乎？ 是其日夜之所息，雨露之所

润，非无萌蘖之生焉，牛羊又从而牧之，是以若

彼濯濯也。 人见其濯濯也，以为未尝有材焉，此
岂山之性也哉？ 虽存乎人者，岂无仁义之心哉？
其所以放其良心者，亦犹斧斤之于木也，旦旦而

伐之，可以为美乎？ 其日夜之所息，平旦之气，
其好恶与人相近也者几希，则其旦昼之所为，有
梏亡之矣。 梏之反覆，则其夜气不足以存。 夜

气不足以存，则其违禽兽不远矣。 人见其禽兽

也，而以为未尝有才焉者，是岂人之情也哉？ 故

苟得其养，无物不长；苟失其养，无物不消。 孔

子曰： “操则存，舍则亡。 出入无时，莫知其

乡。”惟心之谓与！［１６］２７５１

这就是说，这样的“良心”或“仁义之心”，即“人
之情”，亦即 “人之性”，需要 “操存”，使之 “得其

养”；否则已不是人，而是禽兽，养生何为？
２．养志：意志能力的养护

孟子所谓“心”，有时指欲望、意欲、意志。 例

如，“欲贵者，人之同心也” ［１６］２７５３；“丈夫生而愿为

之有室，女子生而愿为之有家，父母之心，人皆有

之” ［３３］２７１１；“以若所为，求若所欲，尽心力而为之，
后必有灾” ［６］２６７１；“我四十不动心” ［２１］２６８５；“所欲

有甚于生者，所恶有甚于死者，非独贤者有是心也，
人皆有之” ［１６］２７５２；等等。

上节讨论的肉体的“养身”，孟子称之为“养口

体”；而与之相对的养心，则是“养志”。 他说：“曾子

养曾晳，必有酒肉；将彻，必请所与；问有余，必曰

‘有’。 曾晳死，曾元养曾子，必有酒肉；将彻，不请
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所与；问有余，曰‘亡矣’，将以复进也，此所谓养口

体者也。 若曾子，则可谓养志也。” ［１２］２７２２ 朱熹集

注：“曾子则能承顺父母之志，而不忍伤之也。” ［３４］

这里的“养志”之“志”，尽管指的是曾子父亲的意

志，但也涉及曾子本人的意志，即曾子“承顺父母之

志”。 “志”指意志、意欲，“养志”就是“养欲”。
养心首先是养情，然后是养志、养欲，这是合乎

心理规律的，因为人们的意欲、意志，正是来自情感：
我们对某人有了某种情感，自然就会产生某种见诸

行动的意欲。
因此，孟子强调“立志”，其实也是“养志”。 “伯

夷目不视恶色，耳不听恶声；非其君不事，非其民不

使；治则进，乱则退；横政之所出，横民之所止，不忍

居也；思与乡人处，如以朝衣朝冠坐于涂炭也；当纣

之时，居北海之滨，以待天下之清也。 故闻伯夷之风

者，顽夫廉，懦夫有立志。” ［２７］２７４０伯夷的种种表现，
所谓“伯夷之风”，都是意志的表现，能够感染他人，
帮助他人立志、养志。 例如阅读仁人志士的传记，即
恰如“闻伯夷之风”，就是“养志”的一种具体方法，
同时也是下文要讲的“集义”的一种方法。

这样的“养志”，又叫“尚志”，即让自己的意志、
意欲变得高尚。 “王子垫问曰：‘士何事？’孟子曰：
‘尚志。’曰：‘何谓尚志？’曰：‘仁义而已矣。 杀一无

罪，非仁也；非其有而取之，非义也。 居恶在？ 仁是

也。 路恶在？ 义是也。 居仁由义， 大人之事备

矣。’” ［７］２７６９这就是说，“尚志”就是养护“仁”的情

感、“义”的意志。
所以，孟子指出：“言非礼义，谓之自暴也；吾身

不能居仁由义，谓之自弃也。 仁，人之安宅也；义，人
之正路也。 旷安宅而弗居， 舍正路而不由， 哀

哉！” ［１２］２７２１这里“义”对应意志，“仁”对应情感，意
志源 于 情 感， 所 以， 养 志 不 过 是 “ 志 于 仁 而

已” ［２４］２７６０。 养志就是以“仁”即“爱”为精神家园，
以“义”为正道坦途；否则就是“自暴自弃”。

孟子指出，如果自暴自弃，不能养志，那是非常

危险 的。 “ 苟 不 志 于 仁， 终 身 忧 辱， 以 陷 于 死

亡。” ［１２］２７２１这看起来似乎夸大其词、危言耸听，其
实很有道理：如果不仁不义，就会主观上良心不安

（忧），客观上遭到鄙视（辱），这会导致心理疾病。
３．养思：思维能力的养护

孟子所谓“心”，有时指理性思维。 例如，“其心

曰‘是何足与言仁义也’云尔” ［３５］２６９４；“予三宿而

出昼，于予心犹以为速” ［３５］２６９９。 在孟子看来，“思”
正是“心”的基本官能，即“心之官则思；思则得之，

不思则不得也” ［１６］２７５３。
孟子所说的“思”，有两个向度，即对象性的运

思和自返性的反思。
（１） 对象性的运思， 例如， “思以一豪挫于

人” ［２１］２６８５；“思与乡人立” ［２１］２６９１；“夷子思以易天

下” ［１５］２７０９；“孔子在陈，何思鲁之狂士” ［１３］２７７９；
等等。

孟子指出：“权，然后知轻重；度，然后知长短。
物皆然，心为甚。” ［６］２６７０－２６７１心的这种“权” “度”，
即权衡与测度，也就是“思”。 “养思”就是养护自己

的这种运思能力。
这种对象性的思，孟子称之为“操心”，他说：

“独孤臣孽子，其操心也危，其虑患也深。” ［７］２７６５爱

的情感与意欲，上升到“思”的层面，即为他人“操
心”“虑患”。 由此看来，如果以为养心需要做到“居
无思， 行无虑” ［１７］７１， 乃至 “形若槁骸， 心若死

灰” ［１７］２７，那就大错特错了。 调查证明，造成老年

痴呆的原因之一，正是长期 “饱食终日，无所用

心” ［３１］２５２７；反之，坚持“用心”“操心”，正是长寿的

秘诀之一。 这是因为，唯有为他人“操心” “尽心”，
才可能真正“忘我” “无我”；为他人忧，自己才能真

正“无忧”，这也是孔子揭示过的一个深刻道理［３６］ 。
因此，养生、养心需要避免陷入“无思无虑”的误区。

（２）自返性的反思，例如，“周公思兼三王，以施

四事，其有不合者，仰而思之” ［１０］２７２７；“思天下惟羿

为愈己” ［１０］２７２９；“禹思天下有溺者，由己溺之也；稷
思天下有饥者，由己饥之也” ［１０］２７３１；“思天下之民

匹夫匹妇有不被尧舜之泽者，若己推而内之沟

中” ［１４］２７３８；“人人有贵于己者，弗思耳矣” ［１６］２７５３；
等等。 “养思”就是养护自己的这种反思能力。

孟子特别重视反思能力。 他从对象性的爱养桐

梓（犹今爱养花草），谈到爱养自身，就是自返性的

反思的结果：“拱把之桐梓，人苟欲生之，皆知所以

养之者。 至于身，而不知所以养之者，岂爱身不若桐

梓哉？ 弗思甚也！” ［１６］２７５２

这种反思，孟子谓之“反身”（返回自我），他说：
“反身而诚，乐莫大焉。” ［７］２７６４这种反思乃是最大

最高的快乐，因而能获得并保持良好的心态，故能延

年益寿。 何以如此？ 孟子指出：“诚者，天之道也；
思诚者，人之道也。” ［１２］２７２１这就是说，这种反思看

起来是返回人道的自我本真，而本质上却是回归天

道的本真。 所以，“思诚”就是“思天”，这与上文所

讲的养生宗旨———由“知天”而“事天”一致。 这样

才能“忘我”，但并不是忘掉本真的我，而是忘掉那
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个自怨自艾、怨天尤人的我。 因此，“乐莫大焉”乃

是“乐天”。
对于养生来说，“思诚”极为重要。 这里的“思”

并不是那种“小心思” “小聪明”，不是那种算计、权
谋的所谓“智慧”；否则正如《红楼梦》十二钗曲《聪
明累》所言：“机关算计太聪明，反误了卿卿性命。”
而如果能在反思中“思诚”“反身而诚”，则正如孔子

所说：“内省不疚，夫何忧何惧？” ［１８］２５０３

（二）“寡欲”的实质

关于养心，孟子最经典的论述是：
　 　 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。
孙奭疏：“孟子言此以教时人养心之术也。”赵

岐注：“寡，少也。 欲，利欲也。” ［１３］２７７９这里的“欲”
指“利欲”；“存”“亡”指生命的存亡，当然是“养生”
的课题。 但是，孟子“养心莫善于寡欲”这个命题往

往被误解，其极端即所谓“存天理，灭人欲”。 其实，
朱熹虽然说“殉人欲，则求利未得而害已随之”，但
又说“循天理，则不求利而自无不利”，并引程子说：
“君子未尝不欲利，但专以利为心则有害；惟仁义，
则不求利而未尝不利也。” ［３７］ 这是符合孟子本意

的，即“寡欲”并不是“灭欲”“禁欲”“无欲”，倒恰恰

是“以理求欲”。
１．“欲”：意欲的人性本质

孟子的“寡欲”不仅并非“灭欲”，正好相反，正
当的欲望恰恰应当加以养护，即如上文所谈的“养
志”。 有些学者将孟子的 “寡欲” 理解为 “清心寡

欲” ［３８－４０］ ，大谬不然。 “清心寡欲”出自《后汉书·
任隗传》：“隗字仲和，少好黄老，清静寡欲。” ［４１］ 这

是战国道家黄老学派的思想，出自《老子》的“少私

寡欲” ［４２］ 。 所谓“清净”，尤其值得商榷。 自周敦颐

以来，儒者多讲“主静”，流入静坐禅定。 试问：终日

静坐，血脉不通，体弱气虚，何以养生？
人类最基本的两大欲望，就是食欲与性欲，即

“食色，性也” ［１６］２７４８，前者赖以维持生命，后者赖以

繁衍生命。 此话虽是告子所说，但孟子并不否定，而
同样认为：“口之于味也，目之于色也，耳之于声也，
鼻之于臭也，四肢之于安佚也，性也。” ［１３］２７７７这样

的人 性 欲 望， 孟 子 称 为 “ 天 性 ”： “ 形 色， 天 性

也。” ［７］２７７０关于食欲，如孟子说，“口之于味，有同

嗜也” ［１６］２７５０； “ 鱼， 我所欲也； 熊掌， 亦我所欲

也” ［１６］２７５２；等等。 关于性欲，如孟子说，“好色，人
之所欲”；“知好色，则慕少艾” ［１４］２７３４；等等。

除“食色”外，人类还有各种欲望，孟子将它们

分为两大类，即生理性的“天性” 和社会性的 “人

性” ［１６］２７４８。 在孟子看来，不仅“人性”的欲望不可

灭，而且“天性”的欲望也不可灭，都应当加以存养，
即都是“养生”的题中应有之义。

由此可见，“寡欲”并非“禁欲” “无欲”，因为人

不可能没有欲望，追求“养生”本身就是一种欲望。
因此，禁欲主义是反人性的、“逆天”的。 第一，既然

欲望“人皆有之”，那么，否定了欲望，那还是人吗？
这样的“养生”，所养的还是“人生”吗？ 第二，反人

性的禁欲式的“养生”，未必能够达到养生的目的，
因为它是“逆天”的，是对人性的压抑，这必定会导

致心理疾病，并由此而导致生理疾病。 因此，面对这

类“逆天灭性”的所谓“养生”，必须牢记孟子的命

题：“顺天者存，逆天者亡。”
当然，孟子并不是说一切欲望都应当无条件地

满足。 孟子讲 “寡欲”，正是要揭示满足欲望的

条件。
２．“可”：意欲的正当条件

上述分析表明，“寡欲”之“寡”并非欲望的数量

问题，而是欲望的性质问题。 孟子用“可”来限定

“欲”，特别指出：“可欲之谓善。” ［１３］２７７７这就是说，
养心的要领乃是排除“不可”的意欲，而养护“可欲”
的意欲。

所谓“不可”的欲望，分为两类：一类是客观上

不可能。 例如，“禹八年于外，三过其门而不入，虽
欲耕，得乎？” ［１５］２７０５“夫章子岂不欲有夫妻子母之

属哉？ 为得罪于父，不得近；出妻屏子，终身不养

焉” ［１０］２７３１，“孔子岂不欲中道哉？ 不可必得，故思

其次也” ［１３］２７７９。 长生不死之类的养生追求，即属

客观上不可能。 另一类则是主观上不可为。 例如，
“古之人未尝不欲仕也，又恶不由其道。 不由其道

而往者，与钻穴隙之类也” ［３３］２７１１。 孟子思考的重

心在后者，这其实属于孟子正义论的范畴，其理论体

系的核心结构就是“仁→义→礼”的奠基序列。［４３］

（１）非礼之事不可欲。 在儒家的话语中，“礼”
乃泛指社会规范及其制度。

例如男女爱欲的实现，必须遵循婚姻的礼制规

范；否则，“不待父母之命、媒妁之言，钻穴隙相窥，
逾墙相从，则父母、国人皆贱之” ［３３］２７１１。 这就是

说，违背婚姻规范的爱欲是不可欲的，即属“寡欲”
的范畴。

又如经商谋利的意欲的实现，也需遵守市场交

易的规范。 例如，不能垄断市场。 孟子曾说：“季孙

３０１

儒家养生心法



曰：‘……人亦孰不欲富贵？ 而独于富贵之中有私

龙断焉。’古之为市也，以其所有易其所无者，有司

者治之耳。 有贱丈夫焉，必求龙断而登之，以左右望

而罔市利。 人皆以为贱，故从而征之。” ［３５］２６９８所谓

“龙断”即今所谓“垄断”，是一种不公平的市场行

为，这样的欲望是不可欲的，亦属“寡欲”的范畴。
但是，既有的礼，即现存的社会规范，未必就是

正义的；或者虽然正当，但随着生活方式的演变和社

会形态的转换，未必仍然是适宜的。 这样的“礼”就
应当加以孔子所说的“损益” ［４４］ ，即需进行制度变

革，重建规范。 而规范的重建，是根据“义”的原则。
（２）不义之事不可欲。 按孟子的正义论，“礼”

的正义性来自“义”，即仁爱精神赋予“礼”的正当

性；生活方式要求“礼”的适宜性。
因此，在某些情况下，违背现行礼法的欲望未必

就是“不可”的。 例如，“淳于髡曰：‘男女授受不亲，
礼与？’孟子曰：‘礼也。’曰：‘嫂溺，则援之以手乎？’
曰：‘嫂溺不援，是豺狼也。 男女授受不亲，礼也；嫂
溺援之以手者，权也。’”赵岐注，“权者，反经而善

也 ”； “ 归 于 常 经， 谓 以 仁 义 礼 智 道 化

之” ［１３］２７２２、２７８０。 赵岐所揭示的正是孟子正义论

“仁→义→礼”之间的奠基关系：当“礼”与“义”发

生冲突时，应当“取义” ［１６］２７５２，所以孟子总是强调

“仁义而已” ［６］２６６５。 孟子指出：“夫义，路也；礼，门
也。 惟君子能由是路，出入是门也。” ［２７］２７４５不通过

“义”之路，就无法通达正确的“礼”之门。
例如对于“言必信，行必果”这样的言行规范，

孟子 却 说： “ 言 不 必 信， 行 不 必 果， 惟 义 所

在。” ［１０］２７２６这就是说，当意欲符合“义”的原则时，
“礼”的规范未必需要遵守。 这是因为，判定某种意

欲是否“可欲”，其根本标准不是礼，而是义，即正义

原则。
就是说，“寡欲”的价值尺度是：“其所取之者，

义乎、不义乎？” ［２７］２７４３因此，养生就是“以义养心”。
（３）不仁之事不可欲。 按孟子的正义论，不仅

“义”优先于“礼”，而且“仁”优先于“义”。 因此，养
生根本上是“以仁养心”。

看起来，“仁”似乎是非常高的境界，难以企及，
其实不然。 “人皆有所不忍，达之于其所忍，仁也”；
“人能充无欲害人之心，而仁不可胜用也” ［１３］２７７８。
这就是说，“仁”不过是“人皆有之”的“不忍”之心、
“无欲害人之心”而已，其实就是上文谈过的“恻隐

之心”而已。 孟子认为，这是先天的情感能力。 “人
之所不学而能者，其良能也；所不虑而知者，其良知

也。 孩提之童，无不知爱其亲者；及其长也，无不知

敬其兄也。” ［７］２７６５这就是说，只要有恻隐之心、不忍

之心，而没有“害人之心”，那么，欲望就是“可欲”
的，不必“寡欲”。

否则，如孟子所指出，不可欲的欲望，不仅不能

养生，反而会带来灾难。 例如孟子与梁惠王的对话：
“王曰：‘……将以求吾所大欲也。’……曰：‘然则王

之所大欲可知已：欲辟土地，朝秦楚，莅中国而抚四

夷也。 以若所为，求若所欲，犹缘木而求鱼也。’王

曰：‘若是其甚与？’曰：‘殆有甚焉。 缘木求鱼，虽不

得鱼，无后灾；以若所为，求若所欲，尽心力而为之，
后必有灾。’” ［６］２６７１做不可欲的事情，为所欲为，当
然就会招致灾祸。

一言以蔽之，“寡欲”的要领是：“无为其所不

为，无欲其所不欲，如此而已矣。” ［７］２７６５在孔孟的话

语中 就 是 “ 狂 狷 ”： “ 狂 者 进 取， 狷 者 有 所 不

为。” ［１３］２７７９“有所不为”就是对不可欲的事情“寡
欲”；而“进取”就是做“以仁养欲” “以义养欲”的

事情。

三、养性

进一步说，孟子认为，养心的本质是“养性”，即
养护自我的天赋人性。 有学者说，“‘存心养性’就

是要人保持生而有之的‘善’本性”，“最终达到健身

养生的目的” ［４５］ 。 这是正确的理解，但还不够完备

精当。 这是孟子的完整表述：
　 　 尽其心者，知其性也；知其性，则知天矣。
存其心，养其性，所以事天也。 夭寿不贰，修身

以俟之，所以立命也。［７］２７６４

这就是说，实现“事天俟命”宗旨的前提是“知
天”，而“知天”的前提是“知性”，“知性”的前提则

是“尽心”。 显然，“养性”的步骤是：尽心以知性，知
性以知天。 这是“养性”心法的一个序列：尽心→知

性→知天。
（一）尽心以养性

养性的功夫，首先就是“尽心”。 《孟子》全书最

后归结到 《尽心》 篇，可见 “尽心” 的分量。 所谓

“尽”，指充分发挥。 而所尽之“心”，上文已讲过，涵
盖情感、意志、思维。 因此，“尽心”包括尽情、尽意、
尽思，就是在“可欲”的条件下，充分发挥自己的情

感能力、意志能力、思维能力。
１．尽情以养性

“尽情”就是充分发挥自己的情感能力。 孟子
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认为，“尽心” 就是 “尽其才”，也就是 “尽其情”。
“乃若其情，则可以为善矣，乃所谓善也。 若夫为不

善，非才之罪也……故曰：求则得之，舍则失之。 或

相倍蓰而无算者，不能尽其才者也。” ［１６］２７４８

例如丧葬的棺椁，孟子认为：“非直为观美也，
然后尽于人心。 不得，不可以为悦……且比化者，无
使土亲肤，于人心独无恔乎？”赵岐注，“尽于人心所

不忍也”；“棺椁敦厚，比亲体之变化，且无令土亲

肤，于人子之心，独不快然无所恨也？” ［３５］２６９７这就

是说，丧葬棺椁是为了“尽情”。
又如“三年之丧”的礼制，孟子说：“亲丧，固所

自尽也。”孙奭疏，“父母死之时，当以礼安葬之，如
躃踊哭泣，哀以送之”；“及祭之礼，如春秋祭祀，以
时思之，陈其簠簋，而哀戚之” ［１５］２７０１。 朱熹集注：
“父母之丧，固人子之心所自尽者。 盖悲哀之情，痛
疾之意，非自外至。” ［４６］２５２这也是在讲“尽情”。

２．尽意以养性

情感会导向意欲，即指向具体行为的意志。
“尽意”就是坚守自己“可欲”的意欲，充分发挥自己

的意志能力。
关于自己独立意志的坚持，孟子说：“古之人，

得志，泽加于民；不得志，修身见于世；穷则独善其

身，达则兼善天下。” ［７］２７６５又说：“得志，与民由之；
不得志，独行其道；富贵不能淫，贫贱不能移，威武不

能屈。” ［３３］２７１０还说：“‘志士不忘在沟壑，勇士不忘

丧其元。’……且夫枉尺而直寻者，以利言也。 如以

利，则枉寻直尺而利，亦可为与？ ……比而得禽兽，
虽若丘陵，弗为也。 如枉道而从彼，何也？” ［３３］２７１０

这种独立意志的坚持，即属“尽意”。
至于“尽意”的养生效果，孟子指出：“流水之为

物也，不盈科不行；君子之志于道也，不成章不达。”
孙奭疏：“君子于道，至于成章则充实，美在其中，畅
于四支，发于事业，为美之至者也。 此孟子所以有水

为之喻焉。” ［７］２７６８孙奭的解释，来自孟子这两段话，
“可欲之谓善，有诸己之谓信，充实之谓美，充实而

有光辉之谓大，大而化之之谓圣，圣而不可知之之谓

神” ［１３］２７７７；“其生色也，睟然见于面，盎于背，施于

四体，四体不言而喻” ［７］２７６７。 这确实可以理解为

“尽心尽意”带来的养生效果。
３．尽思以养性

“尽思”就是充分发挥自己的理性思维能力尤

其是反思能力。 孟子指出：“圣人既竭目力焉，继之

以规矩准绳，以为方员平直，不可胜用也；既竭耳力

焉，继之以六律正五音，不可胜用也；既竭心思焉，继

之以不忍人之政，而仁覆天下矣。” ［１２］２７１７

所谓 “ 尽 ”， 赵 岐 注 “ 尽 心 ” 为 “ 尽 极 其

心” ［７］２７６４，朱熹集注为 “极其心之全体而无不

尽” ［８］３４９，这并不是说完全彻底“穷尽”，而是“尽
量”或“尽可能”之意，因为人是有限的存在者，而不

是全知全能的上帝。 例如，有人说：“周公使管叔监

殷，管叔以殷畔。 知而使之，是不仁也；不知而使之，
是不智也。 仁智，周公未之尽也。” ［３５］２６９８孟子对此

并不否认，因为周公也是人，也不是全知全能的。
梁惠王有一个疑问：“寡人之于国也，尽心焉耳

矣：河内凶，则移其民于河东，移其粟于河内；河东

凶，亦然。 察邻国之政，无如寡人之用心者。 邻国之

民不加少，寡人之民不加多，何也？”梁惠王的“用
心”，包含了情感、意欲、思维。 但孟子指出：这固然

是“用心”，但并没有真正做到“尽心”，只是“五十步

笑百步”而已。 “狗彘食人食而不知检，塗有饿莩而

不知发。 人死，则曰：‘非我也，岁也。’是何异于刺

人而杀之，曰：‘非我也，兵也。’王无罪岁，斯天下之

民至焉。” ［６］２６６６梁惠王将人民的灾难归咎于天灾，
而不去反思自己的政治造成的人祸，这是没有做到

“既竭心思”。
（二）知性以养性

由“尽心”而“知性”，具体乃是由“尽思”而“知
性”，即通过反思而知道自己的天赋人性乃是“天之

所与我者”，所以孟子才说“尽其心者，知其性也”。
这种“知” 乃是 “性” 的自我反思，即知的主体是

“性”，知的对象也是“性”，亦即并非普通的知识，而
是反思的智慧。

那么，如何才能够达到这样的“智”？ 这看起来

高不可攀：“仁且智，夫子既圣矣。” ［２１］２６８６ 但实际

上，孟子又说，“是非之心，智也”；“是非之心，人皆

有之” ［１６］２７４９；“是非之心，智之端也”；“无是非之

心，非人也” ［２１］２６９１。 因此，“智”并不是那么高深莫

测，而是“行若无事”。 “禹之行水也，行其所无事

也。 如智者亦行其所无事，则智亦大矣。” ［１０］２７３０这

是因为，“仁之实，事亲是也；义之实，从兄是也；智
之实，知斯二者弗去是也” ［１２］２７２５。 然而“孩提之

童，无不知爱其亲者；及其长也，无不知敬其兄也”，
这不过是“人之所不学而能者，其良能也；所不虑而

知者，其良知也” ［７］２７６５。
至于由“知性”而“养性”的养生效果，孟子说：

“君子所性，仁义礼智根于心；其生色也，睟然见于

面，盎于背，施于四体，四体不言而喻。” ［７］２７６７学者

指出，“从《孟子》中‘睟面盎背’之说，可见孟子养生
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学的身心生理机制”；“孟子‘睟面盎背’之说深刻揭

示了道德、心灵与身体气机的内在关联，体现了儒家

养生修身的特征” ［４７］ 。 孟子是说“知性”以后，就能

够由内而外地呈现出充满生机的健康状态。 朱熹集

注，“性之四德根本于心，其积之盛，则发而著见于

外者，不待言而无不顺也”；“睟然，清和润泽之貌；
盎，丰厚盈溢之意；施于四体，谓见于动作威仪之间

也” ［８］３５５。 这是尽心知性以后表现出来的“气象”。
（三）知天以养性

孟子说“知其性，则知天”，这是何以可能的？
“性”与“天”是什么关系？ “性”是内在于人的，却
是超验的（ ｔｒａｎｓｃｅｎｄｅｎｔａｌ），即超越经验；而“天”却

是外在的，即是超凡的（ ｔｒａｎｓｃｅｎｄｅｎｔ），即超越这个

凡俗世界［１１，４８］ 。 但孟子这里讲的“天”却有双重

指称：内在之天指人的天性，外在之天指形而上的天

帝。 “性”之谓“天”，因为它是“天生”“天之所与我

者”。 因此，“知性”当然就是某种意义的“知天”。
１．内在超验之天的认知：知性

上文讨论的“知性”，所知的即是内在超验之

天。 显然，“知性”乃是超越经验的。 例如，孟子根

据齐宣王对牛感到 “不忍其觳觫，若无罪而就死

地”，而“知王之不忍”，进而知其具有“保民而王”的
潜能［６］２６７０。 这里，见其“不忍觳觫”是经验性的见

闻，而知其“不忍”，即具有“恻隐之心仁也”，则是超

验性的推论，即“思”的结果。 上文说过，“知性”本
质上是“性”的自我反思；这就是说，对内在超验之

天即性的认知是反思的结果。 养生需要反思其性，
因为知性、知天，才能养性、事天，践行养生的宗旨。

２．外在超凡之天的认知：知天

这里的“天”是外在之天，即是超凡的天帝。 为

什么要“知天”？ 因为这对养生具有根本的意义：唯
有“知天” 才能“知命” 即知天命，进而才能养生。
“知命者，不立乎岩墙之下。 尽其道而死者，正命

也；桎梏死者，非正命也。” ［７］２７６４这是终极信仰对于

养生的意义，上文已讨论过。
同时，通过“知天”，才能真正彻底地“知性”，即

才能够理解自己的天赋仁性。 例如，孟子告诉梁襄

王：“王知夫苗乎？ 七八月之间旱，则苗槁矣；天油

然作云，沛然下雨，则苗浡然兴之矣。 其如是，孰能

御之？ 今夫天下之人牧，未有不嗜杀人者也；如有不

嗜杀人者，则天下之民皆引领而望之矣。 诚如是也，
民归之，由水之就下，沛然谁能御之？” ［６］２６７０“不嗜

杀人”就是仁性，乃是天赋人性，犹如苗之勃兴；而
“养生”如果不遵循上天的这种“好生之德” ［４９］ ，岂

非南辕北辙，恰如苗之枯槁？
所谓“知天”，就是“知道”，即知天道。 “仁则

荣，不仁则辱……《诗》云：‘迨天之未阴雨，彻彼桑

土，绸缪牖户。 今此下民，或敢侮予？’孔子曰：‘为
此诗者，其知道乎！ ……’……祸福无不自己求之

者。 《诗》云：‘永言配命，自求多福。’ 《太甲》 曰：
‘天 作 孽， 犹 可 违； 自 作 孽， 不 可 活。’ 此 之 谓

也。” ［２１］２６８９－２６９０这就是说，对于养生来说，“知天”
才不至于“自作孽，不可活”。

四、养气

孟子养生心法的“养心” “养性”，其途径是“养
气”，即培养其浩然正气。 学者指出：孟子“‘善养吾

浩然之气’，既是道德修养的方法，又是养生的方

法” ［５０］ 。 孟子“继承及发展了孔子的‘仁寿’理论，
并创立了自己的‘浩然之气’养生思想，从理论及伦

理的高度阐述了长寿的秘密” ［５１］ ；“孟子的养气说，
在养生的同时引入了价值观念”，“对养生本身也是

很有意义的” ［５２］ 。 这些都是值得参考的意见，值得

进一步细致分析。
中国哲学的“气”范畴，是一个复杂的概念：有

时是物质概念，有时是精神概念，有时则是兼物质性

与精神性的概念。 那么，孟子的“气”是怎样的概

念？ 孟子指出：
　 　 虽存乎人者，岂无仁义之心哉？ 其所以放

其良心者，亦犹斧斤之于木也，旦旦而伐之，可

以为美乎？ 其日夜之所息，平旦之气，其好恶与

人相近也者几希，则其旦昼之所为，有梏亡之

矣。 梏之反覆，则其夜气不足以存。 夜气不足

以存，则其违禽兽不远矣。 人见其禽兽也，而以

为未尝有才焉者，是岂人之情也哉？［１６］２７５１

这段话往往被误读，以为养生是“养夜气”，诸
如黎明时分打坐修炼之类［５３］ 。 其实，这是一种譬

喻，即“孟子举‘夜气’为喻” ［５４］ 。 这里有几点要注

意：其一，“其日夜之所息，平旦之气”乃是以树喻

人，意谓“人日夜之所息，犹如树木所得平旦之气”。
此处的区别十分明显：言树木则讲“平旦” （黎明）；
而言人则讲“日夜”“旦昼”，并非专言“平旦”，诚如

船山所言：“何待向晦宴息，物欲不交，而后气始得

清哉！” ［５５］因此，其二，“夜气”只是以树木所得的滋

养来比喻人所得的滋养，前者是自然现象，后者却是

精神现象。 其三，“其好恶与人相近也者几希”，“好
恶”不应当读“ｈàｏ ｗù”，而应当读“ｈǎｏ è”，意谓美丑
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善恶，与前句“可以为美乎”相呼应；“好恶与人相

近”即孔子所言“性相近” ［３１］２５２４。 要之，此处“夜
气”“平旦之气”之“气”只是比喻。 这就是说，“养
气”之“气”需当另说。

孟子“养气”之说，集中论述于下：
　 　 （孟子）曰：“我善养吾浩然之气。”“敢问何

谓浩然之气？”曰：“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。 无若宋人然。 宋人有闵

其苗之不长而揠之者，芒芒然归，谓其人曰：
‘今日病矣！ 予助苗长矣！’其子趋而往视之，
苗则槁矣。 天下之不助苗长者寡矣。 以为无益

而舍之者，不耘苗者也；助之长者，揠苗者也，非
徒无益，而又害之。” ［２１］２６８５－２６８６

这种“浩气”显然既非单纯物质性的，亦非单纯

精神性的，而是一种影响身体状态的心灵状态，即是

一种整体生命状态。 它涵盖了道教及中医讲的

“精、气、神”，但其形成路径不同，不是由形体而精

神，而是由精神而形体，即“其生色也，睟然见于面，
盎于背，施于四体”。 它是“至大至刚”的阳刚之气，
但又并非纯阳之气；借用老子的话说，这种气乃是

“负阴而抱阳”的“冲气” ［５６］ 。
这种“浩气”表现为“勇气”，所以“养气”又叫

“养勇”。 孟子指出：“孟施舍似曾子，北宫黝似子

夏。 夫二子之勇，未知其孰贤，然而孟施舍守约也。
昔者曾子谓子襄曰：‘子好勇乎？ 吾尝闻大勇于夫

子矣：自反而不缩，虽褐宽博，吾不惴焉；自反而缩，
虽千万人，吾往矣。’孟施舍之守气，又不如曾子之

守约也。” ［２１］２６８５孟子进而指出，这种勇气乃是意志

的表现。 “夫志，气之帅也；气，体之充也。 夫志至

焉，气次焉。 故曰：持其志，无暴其气。” ［２１］２６８５上文

说过，“志”即意志。 这就是说，“浩气”就是内在的

意志凝聚为“志气”，表现为“勇气”。
那么，怎样“养气”？ 孟子明确指出两点，即“以

直养”和“集义所生”。
（一）以直养气

何谓“以直养”？ 赵岐释“直”为“正直”，朱熹

释“直”为“不可屈挠” ［５７］２３１，两者都忽略了孟子这

句话是在谈“如何”养气的问题。 孟子原文意谓：尽
管此气“至大至刚”，但如果不能“以直养”，则不能

“塞于天地之间”。

因此，这里的关键问题是：何谓“直”？ 孟子不

见诸侯。 “陈代曰：‘不见诸侯，宜若小然。 今一见

之，大则以王，小则以霸。 且 《志》 曰： “枉尺而直

寻。”宜若可为也。’孟子曰：‘……且夫枉尺而直寻

者，以利言也……如枉道而从彼，何也？ 且子过矣，
枉己者，未有能直人者也。’”赵岐注，“枉尺直寻，欲
使孟子屈己”；“人当以直矫枉耳，己自枉曲，何能正

人？” ［３３］２７１０朱熹集注：“枉尺直寻，犹屈己一见诸

侯，而可以致王霸，所屈者小，所伸者大也。” ［５７］２６４

这就是说，“直”指不能枉屈自己的自由意志。
不仅如此，“枉己”便是“枉道”。 孟子主张“直

道”，正是孔子主张的“直道而行” ［５８］ 。 何为“直

道”？ 孟子引证放勋之言：“劳之来之，匡之直之，辅
之翼之，使自得之，又从而振德之。”其中“匡之直

之”，赵岐注： “匡正， 直其曲心， 使自得其本善

性。” ［１５］２７０５－２７０６朱熹集注，“邪者正之，枉者直之”，
“使自得其性矣”。［４６］２６０这就是说，“直道”是说“仁
义礼智”的天赋本性，它诚直而坦率。 确实，一个人

如果总是憋屈自己的意志，而不能直率坦荡，那是不

利于修身养生的，所以孟子才强调“以直养”。
这种直道，乃是内在本性的外现。 孟子决定会

见墨者夷之：“不直则道不见，我且直之。”赵岐注：
“今我可以见夷之矣，不直言之，则儒家圣道不见

（现），我且欲直攻之也。” ［１５］２７０７朱熹集注：“直，尽
言以相正也。” ［４６］２６２这里的“尽言”，正是“尽心”的
一种表现。

为此，孟子谈到“揠苗助长”问题，也是一种比

喻：养气犹如“耘苗”。 “以直养而无害”，这里的“无
害”是说“勿害”，意谓不可揠苗助长；否则，“助之长

者，揠苗者也，非徒无益，而又害之”。 这里，一方

面，“以为无益而舍之者，不耘苗者也”，比喻不致力

于“养气”，那是“自暴自弃”；而另一方，却又不可揠

苗助长，而应当是“直”的态度，亦即径直地遵循苗

的天然本性、人的天然本性。
在“仁义礼智”中，“直”更直接地对应于“义”，

因为两者都是在说一种由内而外的表现，所以接下

来孟子讲“集义”的问题。 因此，朱熹释“集义”为

“事皆合义，自反常直” ［５７］２３２，也是以“直”说“义”。
孟子指出：“夫义，路也；礼，门也。 惟君子能由是

路，出入是门也。 《诗》云：‘周道如底，其直如矢；君
子所履，小人所视。’” ［２７］２７４５意思是说，“义”为“直
道”，犹如 “周道” （大路）， “其直如矢”。 这里的

“直”形容“义”，与下文所言“集义所生”相呼应。
总之，“以直养”其实就是“以义养”，就是“率性养
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气”“集义养气”。
（二）集义生气

孟子指出，养气的根本方法就是“集义”，即培

养自己的正义感［５９］ 。 儒家所谓 “义” 即 “正义”
（ｊｕｓｔｉｃｅ） ［６０］ ，源自生活情境中的正义感，而概括为

正义原则［６１］ 。 已有学者指出，养气就是“持续不断

地培养”并且“坚持正义” ［６２］ ，这是正确的理解。
１．集义养气的方法

孟子说：“是集义所生者。”朱熹集注，“集义，犹
言积善，盖欲事事皆合于义也”；“其养之之始，乃由

事皆合义，自反常直，是以无所愧怍，而此气自然发

生于中” ［５７］２３２。 这就是说，“集义”就是积聚自己

心中的正义，具体的方法就是要求自己 “事皆合

义”，即视听言动都要怀有正义感，这样自然就会形

成浩然正气。 故有学者指出，所谓“以直养而无害”
即“持续地以直道、正义来培养”，“理直气壮，从而

使个体保持一种旺盛的精神状况” ［６３］ 。 简而言之，
集义养气的养生心法，就是随时凡事坚持正义，以积

聚正义感，养成浩然正气，如此而已。
２．集义养气的效果

孟子说，“其为气也，配义与道；无是，馁也”；
“行有不慊于心，则馁矣”。 赵岐注，“能养道气而行

义理，常以充满五脏；若其无此，则腹肠饥虚，若人之

馁饿也”；“自省所行，仁义不备，干害浩气，则心腹

饥馁矣”。 朱熹集注，“馁，饥乏而气不充体也。 言

人能养成此气，则其气合乎道义而为之助，使其行之

勇决，无所疑惮；若无此气……则亦不免于疑惧，而
不足以有为矣”；“慊，快也，足也。 言所行一有不合

于义，而自反不直，则不足于心，而其体有所不充

矣” ［５７］２３１－２３２。
确实，人们感到“气馁”，都是因为知道自己的

言行缺乏正义，所以气短心虚；反之，孟子能够“说
大人，则藐之，勿视其巍巍然” ［１３］２７７９，“贫贱不能

移，威武不能屈” ［３３］２７１０，这是何等的气象，何等的

气场！ 这是因为能够集义养气，自然就能“理直气

壮”“中气十足”，正气充盈，邪气难侵，表现出旺盛

强健的生命力。
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