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摘要：《抱朴子内篇》是魏晋神仙道教的代表作，全书囊括了道教神仙思想的哲学、伦理、科学和信仰

等方面的内容，系统阐述了养生思想和各种修道长生的实践方法，其神仙道教具有十分明显的现世修炼，即

世成仙的宗教特征。
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葛洪(283--363)，字稚川，自号抱朴子，是中国

道教史上著名的思想家，所著《抱朴子内篇》一书，

标志着道教从初期的鬼神、方术与符篆信仰向理论

化的贵族道教转化。该书涵盖道教的字宙观、人生

哲学、宗教观念和炼丹养生学说。论述了道教神仙

和修道养生思想。对魏晋时期神仙道教及宋元内丹

学的理论和实践方术产生了重要影响。葛洪曾言：

“其内篇言神仙方药；鬼怪变化；养生延年；禳邪却

祸之事。”[1lY陋养生思想及其方术是《抱朴子内篇》的

重要内容，是葛洪构建神仙道教的主要途径和理论

基础。

一、养生的理论基础

任何一种完善的宗教，除了自身基本信仰以

外，还必须具备一套系统论证其信仰的理论体系，

神仙道教追求的是立世成仙，长生不死，保身养命，

修道体真。这一宗教追求的最高主题同时具有系统

完备的理论支撑，涉及到万物根源，形体和精神，天

命与人力，神仙信仰等方面的哲学涵义与宗教追

求。《抱朴子内篇》提出了养生思想和修道原则的哲

学一宗教依据．主要表现为：

(一)养生本体论

《内篇》第一章从宇宙本体论的高度论证了体

道合真，长生久视思想，认为“玄”是宇宙的本源，

“玄者，自然之始祖，而万殊之大宗”，宇宙间所有层

次和性质的存在物包括人本身都是“玄”所产生和

决定的；玄“胞胎元一，范铸两仪，吐纳大始，鼓冶亿

类”，首先孕育出原始混沌未分的元一之气，继而分

化出天地．之后继续衍生出天地间的万事万物和人

类的社会存在。“玄”，深微远妙、至高极广、至刚极

柔、方而不矩、圆而不规、来去无踪、变化莫测，却是

世界万物运动变化的根本原则。“乾以之高，坤以之

卑，云以之行，雨以之施”。玄的观念是葛洪神仙道

教的核心和理论上的最高概括，作为与宇宙同构和

“道”的集中内化的人体系统，生命的存在和活动也

受玄道的支配，《内篇》认为长生久视的唯一可能在

于修养玄道，因为“其唯玄道，可与为永”．神仙道教

的最高追求就是生命与玄道共在合一，人与“玄道”

合一之后，便可以达到“乘流光。策飞景，凌六虚，贯

涵溶。出乎无上。入乎无下。经乎汗漫之门，游乎窈

眇之野。逍遥恍惚之中。倘佯仿佛之表。咽九华于云

端，咀六气于丹霞”1111。3逍遥自适，清虚无累的仙人

境界。
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(二)养生形神观

《内篇》继承了先秦道家和早期道教经典《太平

经》的思想，把人看作是“形、气、神”密切关联、相互

统一的生命整体。《内篇》言：“故一人之身，一国之

象也。胸腹之位，犹宫室也。四肢之列，犹郊境也。骨

节之分，犹百官也。神犹君也．血犹臣也，气犹民也。

故知治身，则能治国也。”l。脚在人体之中，形体作为

躯体结构是人存在的有形基础，也是气和神赖以存

在和发挥作用的物质载体，气是人体存在的生命动

力和根本源泉，神即心理意识和精神结构，对人体

中形、气和整个人的生命活动起着统领和制约作

用。《内篇》一方面认为“形须神而立”，又认为“形

者，神之宅”。形神关系如同堤与水，烛与火一般密

不可分，是保证人的身心健康和正常活动的必要条

件。“身劳而神散，气竭则命终。气疲欲盛，则精灵离

身矣。”Ilt¨o气是使形神互为一体，相互保持的中介，

有学者研究认为。道教所言之气，是一种界于形与

神之间的存在形式．功能上相当于现在的“信息”概

念，充当了机体各种功能程序过程的主体，人体的

各种功能活动都是信息作用的结果。I秘氇《内篇》极

为强调气在人体修道养生活动中的重要作用，认为

“苟能令正气不衰，形神相卫，莫能伤也”，IIIrm并由

此发展了一套导引行气，形神兼修的修道法术。

(三)养生性命观

葛洪对神仙道教的论述和宣扬具有一定的矛

盾性，这种矛盾性在根本上削弱了神仙道教理论的

严密性。一方面葛洪认为“命之修短，实由所值；受

气结胎，各有星宿”，IllIX一个人的圣贤、文武、贵贱、

贫富、寿仙皆由命值星宿所决定。此种人生有定命

的宿命思想又与先验人性论结合起来，认为“命属

生星，则其人必好仙道，好仙道者，求之亦必得也。

命属死星。则其人亦不信仙道。不信仙道，则亦不自

修其事也”，Ill邯“命”依然是成仙与否的根据。但另一

方面。葛洪则提出了“我命在我不在天”的原则，否

定神力，认为人的疾病天亡与天命鬼神没有关系，

而是由“精灵(心理意识和精神结构)困于烦扰，荣

卫消于役用。煎熬形气，刻削天和，劳逸过度”|llll 7‘等

精神和生理原因造成，祈祷鬼神无助于祛疾延年。

人之所以生病和死亡，便在于欲望、百病、毒害、邪

气等的伤害。长生久视之道必须首先保证身体健

康，“百病不愈，安得长生?”Itl2蝤道教信仰与科学探

究是葛洪道教神仙理论的两个方面，二者的对立冲

突是葛洪理论体系矛盾的根源，搁置神仙信仰不

论．其对人体的本质探索和关于人的生理和心理问

题的经验研究及对修道原则的总结，对现代生理科

学和医疗健身理论有积极的启发意义。

(四)养生神仙观

葛洪继承了先秦时期神仙长生思想和各种修

炼法术，为魏晋神仙道教建立了系统完备的形上架

构。认为养生即是修道，得道即可长生，与道合一的

最高境界即为超越生死、长生久视的得道仙人。葛

洪极力论证神仙长生不死的实在性和人能成仙的

可能性，先是引《汉书》、《后汉书》等良史所记证明

神仙方术“信而有征”。并将“试其小者，皆有效验”

的经验事实推广至神仙之道也有验的结论；再是根

据一般与个别、认识的有限性同实在的无限性之间

的矛盾推论出“不与凡人同生死”的特异仙人的存

在。Ill∞--s-葛洪接着对神仙的特点作了生动的描绘：

“仙人者，或竦身入云，无翅而飞；或驾龙乘云，上造

天阶；或化为鸟兽，游浮青云；或潜行江海，翱翔名

山；或食元气；或如芝草；或出入人间而人不识；或

隐其身而莫之见。”I骝仙人境界超脱了生死界域，悠

然自得，快乐适性，形神俱妙，变化神通。神仙形象

正是一般人养生长生的楷模，仙人学而可致，即便

领属天下众仙的元君大神仙之人“犹自言亦本学道

服丹之所致也，非自然也”，111)6修学神仙之道便是一

个修炼学习的过程。神仙的存在对个人的修炼养生

提供了最高的目标层级和评价标准，增强了神仙道

教的吸引力，推动了道教对人体生命机能和各种养

生方术特别是外丹黄白术的认识与探索。

二、养生方术

神仙道教主张生道合一，以术延命长生，炼养

之术是道在人体内的固化，是人的生命依循大道，

强身健体，心境安和，成就神仙的工具和手段。《内

篇》总结了前人养生理论的经验教训，提出“藉众术

之共成长生”Il|lM的主张，主要的养生之术有炼制服

食还丹金液、行气、守一和服食药饵等。

(一)行气导引

葛洪认为人与万物都由“气”构成，气是生命的

根源和生机所在，“人在气中，气在人中，善行气者，

内以养身，外以却恶”，I]1m行气的目的在于变化气

质、疏理气机。使人体气血舒畅、腑脏通利、强身固

体。行气之法，《释滞》有具体说明，主要关涉体内元

气的新陈代谢，方法众多。主要是“胎息”：
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“得胎息者，能不以鼻口嘘吸，如在胞胎之中，

则道成矣。初学行气。鼻中引气而闭之，阴以心数至

一百二十，乃以口微吐之．及引之，皆不欲令己耳闻

其气出入之声，常令入多出少，以鸿毛着鼻口之上，

吐气而鸿毛不动为候也。渐习转增其心数，久久可

以至千，至千则老者更少．日还一日矣。”1111婀

胎息的训练，有利于强化和改变呼吸功能，起

到调节整个身体机能和平衡身心的效果。现代学者

研究认为。“胎息是调整人体血脉、腑脏乃至全身关

窍、毛孔的内节律，使之和谐有序而出现的体呼吸

现象，是修道者多年进行人体科学探索取得的实验

成果。”141395同时。行气必须辅之以导引之术，进行必

要的身体锻炼，“行气不懈，朝夕导引，以宣动荣卫，

使无辍阂”，I唧入便可以肢体柔和，血脉流畅，病去

身健。行气导引之术，剔除其宗教信仰色彩。其气

功、按摩之类的方法，对于增进人们的身体健康和

后世体育卫生事业的发展都有极重要的参考价值。

(二)守一思神

“守一”的思想，渊源久远，《老子》言：“载营魄抱

一，能无离乎?”，151,a5“是以圣人抱一为天下式”。．151451

《庄子》也言：“纯素之道，唯神是守；守而勿失，与神为

～；一之精通，合于天伦”。四档先秦道家思想中的“一”

主要意指宇宙中万事万物乃至人体生命的“原型”和根

本，就人的精神意识而言，就是个体的明觉之心。而守

～某种程度上就意味着守神。葛洪认为“玄”或“道”为

贯穿宇宙万事万物的最初最本根的存在。所以又称为

“一”；“一”在根本上决定了宇宙运动变化的规律，也是

人类社会秩序和精神生活的依归和最高原则，“人能知

～，万事毕。知一者，无一之不知也。不知一者，无一之

能知也”。葛洪将“一”拟人化为活灵活现的人格神，守

～就是“思见身中诸神”，或将全部意念灌注到身上的

三丹田，从而使精、气、神融合为一，达到健康长寿。成

就神仙的目的。这是一种重要的内修方法，守一的关键

是“不施不与”，“不退不疾”，“能暇能豫”，“少欲约食”。

“身虚心静”．“幸l}j思内聚”。守一又分为“守真一”和“守

玄一”两种，“守真一”就是存一守真，使入神相通，能辟

蛟龙恶兽，魍魉毒虫和兵刃之害。“守玄一”即守体内之

神，比起“守真一”较为容易，但必须先斋戒百日，守一

具有分身散形。自见身中三魂七魄，接见天灵地祗。役

使山川之神的神奇效果。ilia23-327

(三)炼服还丹金液

这是《内篇》神仙道教理论的长生大要、仙道之

极。葛洪认为长生之道。不在祭祀鬼神，不在导引与

屈伸，服食还丹金液才是修道养生的终极之路，“不

得金丹，但服草木之药及修小术者。可以延年迟死

耳，不得仙也”。111243葛洪认为“金丹之为物，烧之愈

久，变化愈妙”，服食金丹可以令“人寿无穷已，与天

地相毕，乘云驾龙，上下太清”。而“黄金入火，百炼

不消，埋之，毕天不朽，N止L--物，炼人身体，故能令

人不老不死。此善假于外物以自坚固。”仲i小他还引

证《玉经》“服金丹者寿如金，服玉者寿如玉”的理

论，以证明还丹金液长生久视，飞升成仙的神妙效

果。

葛洪所说的“还丹”即由丹砂(HgS)炼得的产

物。烧炼丹砂时，其中所含的硫(S)变为二氧化硫

(SO：)，并游离出水银(Hg)，水银与硫化合成黑色的

硫化汞(Hgs)，硫化汞在密闭器内调节温度，便成为

赤色硫化汞。这一变化过程称为还丹。“金液”即用

化学方法制得的金(Au)溶液，或类似金溶液的药金

(铜合金)溶液。葛洪之所以认为“还丹金液”为仙道

之极，乃由五谷养人，草木之药愈疾，脂之养火不

灭，铜青涂脚不腐等联想、类推的结果。从思想方法

的角度而言，葛洪的理论明显地犯有机械论和非类

比附的错误，人体与无机物之间并不存在直接摄人

和转化的关系，实践上难以取得成效。尽管仙丹并

未炼出，但其副产品却在医疗、养生方面发挥了积

极作用。

(四)服食药饵

葛洪说：“古之初为道者，莫不兼修医术，以救

近祸焉。”11127’医药可以除病健身．只有首先除去身

体疾患，筋骨强健，方能为进一步修炼其他方术打

下基础。他列举了金丹、黄金、白银、五芝、曾青、雄

黄、云母、松柏脂、地黄、重楼等等金石草木药物，认

为服之皆可出病养性、身安延命、役使万物、飞行长

生。葛洪在《仙药篇》尤其详细记载了五芝的种类、

形状、生长环境、采服方法及功效。就《内篇》所载各

药饵的药性而言，服食实际效果并不在于长生不

死。飞升成仙，而是滋阴、补气、安神、调理血气等等

治病养生的功效。葛洪所记的各种药饵及其药性，

应当引起现代医学和科学的重视。以期进一步揭示

药物健身祛病的化学机理，避免不当食用的危害。

三、《抱朴子内篇》的养生特点及意义

(一)积极自为

《内篇》提倡贵生，倡言“天地之德日生，生，好
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物者也”，“苟我身之不全，虽高官重权，金玉成山，

娇艳万计，非我所有也”，111254他进而提出了“我命在

我不在天”的积极养生原则．反对“仙人有种论”，提

倡仙人无种论，“知长生之可得，仙人之无种耳”，it)¨o

强调入力，反对神力，以彭祖和老子为例反对长生

者是异于常人，常人不能长生的观点，认为通过访

求名师，努力学习，不懈修炼可以得到长生。

(二)中和谐顺

《内篇》强调预防和节制在养生中的作用，认为

养生之道在于“以不伤为本”。他列举了不利于养生

的各种衣食住行、视听言恩方面的伤害，相应地提

出了许多养生方法，“养生之方，唾不及远，行不疾步，

耳不极听，目不久视，坐不至久，卧不及疲，先寒而

衣，先热而解，不欲极饥而食，食不过饱，不欲极渴

而饮，饮不过多。凡食过则结积聚，饮过则成痰癖”。

指出：“是以善摄生者，卧起有四时之早晚，兴居有

至和之常制；调利筋骨，有偃仰之方”等等，[11245-246这

体现了一种因循大道、节制中和、人天和谐的特点。

匠)生德并重
葛洪认为体道修真不能只靠内修外养等方术。

还须积善立功，慈心万物，恕己宽人，周急救穷，以

忠孝和顺仁信为本，不自贵自誉、不妒嫉胜己、不佞

谄阴贼．强调服从封建礼乐政教在修养过程中的重

要作用。为此他把儒家的忠孝仁信思想和神仙道教

的养生理论结合起来，“欲求仙者，当以忠孝和顺仁

信为本。德行不修而得方术，皆不及长生也。”pp3

葛洪把服从各种社会道德规范视为修养的外部环

境，不修德便不能成仙，将宗教信仰置于礼教的规

范之下，这体现了世俗与宗教、仙与人、人世与出世

密切关联的特点．“生德并重”的思想体现了道教

“合内外。一天人”的理想人格。

(四)善择循序

葛洪认为内修与外养耍遵循由浅入深，由易到

难的原则。“凡学道，当阶浅以涉深．由易以及难。九

丹金液，最是仙主。然事大费重，不可举办也，保精

爱气，最其急也。并将服小药以延年命，学道术以辟

邪恶，乃可渐阶精微矣。”葛洪还认为要想长生和成

仙，对于内修与外养的各种方法，必须多闻而体要，

博见而善择．不可偏修一事。IZlt2孓以葛洪便对以前的

各种方术，取一种兼收并蓄的态度，总集其成而创

立了自己的思想体系。

(五)即世修仙

葛洪的神仙道教理论是积极人世的。与佛教的

视现世为生死苦海。死后由菩萨接往极乐净土有严

格的区别，也与基督教人死后才能上升天堂不同。

其最高追求也不在于纯粹的精神超脱，彼岸成佛，

神仙道教具有十分明显的现世修炼。即世成仙的宗

教特征。葛洪说：“若委弃妻子．独处山林，邈然断绝

人理，块然与木石为邻，不足多也。求长生者，正惜

今日之所欲耳，本不汲汲于生虚，以飞腾为胜于地

上也”。Ills3因而，他认为修道不能脱离人世，不能“废

生民之事”，成仙乃当于止家不死，世俗人情中而成

就之。
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