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〔提要〕本 文简要地叙述 了中国古代关于健康心理学思怒的理论基础
,

思 怒原则 以

及心理保健方法
。

现代健康心理学诞生在二十世纪七十年代
。

但是健康心理学思想古以有之
。

中国古代有

着丰富的健康心理学思想
。

中国是传统的健康心理学思想最古代的发源地之一
。

二 千 多 年

前
,

中国的老子的 《道德经》
,

庄子的 《庄子》
,

孔子的 《论语》
,

以及 《黄帝内经》等著

作中都蕴藏着丰富的健康心理学思想
。

中国古代健康心理学思想的理论基础

1
.

1 形神统一论 (身体与精神统一论 )

形神统一 论是中国传统养生的重要理论
,

也是中国传统健康心理学思想的重 要 理 论万
基

础
。

形神统一论说明人的身体与精神统一而不可分离
。

身体与精神是息息相关的
。

早在两千多年前
,

荀况在他的 《天论》中就 己经明确提出了
“

形具而神生
” !、勺光 辉 思

想
。

即形是神的基础
。

但是同时中国传统医学也看到神对人体的主导作用
。

‘
一

!
,
国传统医学 已看到生理与心理是相互影响

,

相互制约
。 “

因郁致病
”

即情绪不好
,

导致生

理功能失调而 引起躯体疾病
。 “

因病致郁
”

即人体生病之后
,

生理功能失调而影响人的情绪
。

1
.

2 天人相应的观点

中国传统的养生的哲学指导思想
,

是在
“

人与大地相应
”

的整体观念指导下
,

认为人体不

但要保持体 内的阴 阳平衡
,

而且要与整个自然界保持动态平衡
。

《黄帝内经》指出
: “

人与

天地相参 也
,

与 日月相应也
” 。

这就是中国传统医学的
“

人与天地相应
”

的 自然观
。

天人相

应的学说是中国传统养生的 重要理论
,

也是中国传统健康心理学思想的重要理论基础
。

1
.

5 人与社会的统一观

中国传统医学 认为
“

上 川天文
,

下知地理
,

中知人事
,

可以长久
” 。

中国传统医学 已把

天文
、

地理
、

人 事作为一个整体对待
。

既把人看成自然的人
,

因此生物因素影响人的健康
,

又把人同时作为社会的人
,

社会因素也影响人的健康
,

因此从人与社会的关系 中去认识人的

健康与疾病
,

是中国传统健康心理学思想的重要理论基础
。

1
.

4 预防为主的思想

中国传统医学的一个重要理论观念是预防为主的思想
。

养生要树立保健预防思想
。

丧黄
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帝内经》中说
: “

圣人不治 已病治未病
,

不治已乱治未乱
” 。

并生动形象的比喻
,

深刻阐叽

这种预防为主
, “

防病于未然
”

的养生思想
。

如果疾病发生了才去治疗
,

就好似口渴了才去

挖井
,

打仗了才去选兵器一样
,

那时已晚了
。

中国传统医学这种预防为主的思想不仅指身体方面
,

而且也指心理方面
,

并且强调养生

必须养性调神
。

唐代大医学家孙思逮在 《千金要方
·

养性序》中强调指出
: “

善养性者
,

则

治未病之病
,

是其义也
” 。

2 中国古代健康心理学思想的原则

2
.

1 形神并养 (身体与心理共养)

中国古代养生根据
“

形神合一
”

的理论
,

主张身体与心理共同养生
。

既要身体保养
,

又

要心理保养
。

东汉哲学家桓谭提出了著名的以烛火喻形神的观点
。

他认为人的心理不能离开

人的身体而独立存在
,

正如烛光不能离开烛体存在一样
,

桓谭在 《新论》 中指出
“

精神居形

体
,

犹火之燃烛矣
” 。

他认为人的肉体与心理
,

如同烛光
,

火离开烛不能燃
,

烛离开火则不

能明
,

肉体与心理不能分离
。

心理离开肉体则死
,

肉体离来心理则亡
。

怎样使烛持火适呢?

就在善于扶持
。

人的身体与心理健康就在于保养
。

2
.

2 养神为主

中国古代养生家根据中国传统医学
“

形神合一
”

的观点
,

重视形神即身体与心理兼养
,

尤其强调养神 (心理)
,

调形先调神
,

养身先养心理
。

中国古代医学家与养生家都强调
“

养

生莫若养性
” 。

这里的性就是指人的心理
。

情绪安定
,

健康长寿
。

唐代著名医学家王冰强调
:

“

太上养神
,

其次养形
” 。

《中外卫生要旨》指出
: “

养生家应 以养心为主
,

心不病则神不

病
,

神不病则人自宁
” 。

2
.

3 养神重德

中国古代养生家都重视养生重德
。

懦家养生
、

道家养生都是如此
。

孔子在 《中庸》说
:

“

大 德 必 将 其寿
” 。

孟子不仅在养心方面提出
: “

收心
” 、 “

寡欲
” ,

而且提出
“

富贵不

能淫
,

贫贱不能移
,

威武不能屈
。 ” 。

老子也强调
: “

少私寡欲
” 。

《黄帝内经》 已强调养

神必重德
,

才能健康长寿
。

2
.

4 重视情绪调节

中国古代哲学家与医学家都重视情绪在人的健康与疾病中的作用
。

《黄帝内经》有很多

地方论述情绪与疾病的关系
,

特别强调情绪失调 (刺激过度或持续过长) 都可能引起内脏的

疾病
。

《素间
·

阴阳应象大论》指出
: “

喜伤心
” 、 “

怒伤肝
” 、 “

忧伤肺
” 、 “

思伤脾
” 、

“

恐伤肾
” 。

唐代孙思邀
,

元代朱丹溪
,

明代李时珍
,

陈实功
,

张景岳
,

清代叶天士等都论

述了情绪和健康和疾病的关系
。

因此中国古代都特别重视心理健康要尤应注意调 节 情 绪
。

《黄帝内经》很强调调节情绪促进
』

合理健康
.

《类修要诀》说
: “

笑一笑
,

少一少
;
恼一恼

,

老一老
,

斗一斗
,

瘦一瘦 , 让一让
,

胖一胖
” 。

《孙真人卫生歌》指出
: “

世人 欲 识 卫 生

道
,
喜乐有常嗅怒少

” 。

就是强调调节情绪
,

保持情绪稳定
,

避免发怒
。

2
.

5 以静制躁

道家提倡清静
,

强调 以静制躁
。

老子主张
“

清静无为
” 。

庄子强调
“

抱神以静
” 。 .

水

静犹明 , 而况精神
” 。

以水静则明说明精神应静
。

管子也强调以静制躁
,

调养精神
。

他认为
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“
静则得之

,

躁则失之
’, 。

儒家认为
“

静能生慧
” 。

《昭德新编》
,

说
“

水静极则形象明
,

心

静极则智慧生
” 。

一

”
-

《黄帝内经》吸取了先秦诸 子以静制躁的保健精神的思想
,

’

从心理卫生观点提出以静制
‘

躁是心身健康的乖要原则
。

《素问
·

上古天真论》认为
“

恬淡虚无
,

真气从之
,

.

精神内守
,

病安从来 ? ”

宋代大诗人苏东坡对静坐防治疾病颇有体会
。

他练静坐
:

.

终其效初不甚觉
,

但 积 累百

日
,

功用不可量
,

比之服药
,

其效百倍
。 ”

2
.

6 节欲适度

人有七情六欲
,

这是正常的心理现象
。

中国传统养生强调节欲适度
,

知足者常乐
。

《黄

帝内经》指出
: “

不知持满
,

不时御神
” 。

是不少人早衰的原因
。

贪欲无度的人
,

头脑始终

无法安宁
,

精神耗散
,

势必危害
』

自身健康
。

《泰定养生主论》指出
: “

未得之
,

虑得之
; 既

得之
,

虑失之
。

越超而未决
,

寝寐惊悸而不安
” 。

即使对待性欲
,

中国传统养生一方面认为

性欲仍是人的生理与心理的需要
,

已婚男女
,

正常性生活是 人之常情
,

应顺其自然
。

另一方

面也强调
“

节色欲以养精
” 。

“

贵在适度
”

是中国传统养生特别是保健精神的一个重要原则
。 ’

《寿世保元》指出
:

行住量力
,

勿为形劳
,

可 以延年
。

悲哀喜乐
,

勿令过情
,

可 以延年
。

寒暖适体
,

勿侈华艳
,

可以延年
。

动止有常
,

言谈有节
,

可 以延年
。

2
.

了 顺时调神

中国传统医学在天人相应的思想指导下的养生理论与方法
,

很强调顺时养生
。

顺时养生

不仅要求起居适应气候变化
,

还特别强调生活起居适时调神
,

‘

才能预防疾病
,

延 年 益寿
。

《灵枢
·

本神篇》说
: “

智者之养生也
,

必须四时而适寒暑
,

和喜怒而安居处
” 。

《黄帝内

经》对 顺时调神有系统而具体的论述
。

-

一
中国古代养生家都重视顺时调神

。

例如养生家宋直在《养老春亲书
。

春时摄养》中指出
:

“

时寻花木游赏
,

以快其意不要孤坐孤寝
,

自生郁 闷
” 。

在《养老亲书
·

秋时摄养》中指出
:

“

秋时凄风惨雨
,

老人动多伤感
。

若颜色不乐
,

便须多方诱说
.

使彼其心神
,

则忘其秋思
” 。

弓 中国古代健康心理学思想的心理保健方法

5
.

1 修性养神法

修性即道德修养
,

修性养神即通过道德修养来促进心理健康
。

中国古代养生家都重视道

德修养
。

孔子在 《中庸》中提出
: “

大德大得其寿
” 。

唐代孙思邀在 《千金要方》指出
: “

夫

养性者
,

所 以习 以成性
,

性自为善
。

性既自善
,

内外病皆不悉生
,

祸乱灾害亦无由作
,

此养

生之大经也
” 。

5
.

2 清静养神法

先秦诸子
,

尤其是道家都强调清静养神
。

清静养神即通过心理镇静
,

心无杂念来达到心

理健康
。

老子在 《道德经》提出
: “

清静无为
” 。

《黄帝内经》从医学角度提出
: “

恬淡虚

无
”

的清静养神法
。

写
‘

3 控调情绪养神法
, 。

控调情绪养生法
,
即通过控制与调节自己的情绪反应达到心理健康的目的

,

强调正确对



一 1 0 一 i。。3年第i卷第2期

待生活中的各种刺激
,

控制自己的情绪
,

避免不 良情绪的延长
,

做到适时而止
。

《寿世青编
·

养心说》指出
: “

未事不可先迎
,

遇事不可过扰
,

既事不可留住
,

听其自来
,

应以自然
,

任其自去
,

忿怒恐惧
,

好乐优患
,

皆德其正
,

此养生之法也
” 。

3
.

4 节欲养神法

节欲养神法有广义与狭义之分
。

广义节欲养神法指的是节制名利
、

酒色达到保护心理健

康的方法
。

《道德经》提出的
“

少私寡欲
” ,

内经提出的
“

志闭而少欲
”

是从广义而论节欲

养神
。

狭义节 欲 养 神 指的是节制性欲
。

元代李鹏非在 《三元寿参赞书》 中指出房事养生的

重要原则与方法
:

欲不可绝
,

欲不可早
,

欲不可纵
,

欲不可强
,

欲有所忌
,

欲有所避
。

这对

节制性欲
,

保持心理健康颇有意义
。

3
.

5 勤劳养神法

勤劳养神法即努力工作
,

劳动带来愉快而忘掉忧愁烦恼使人心理健康
。

孔子在 《论语》

中说
: “

发奋忘食
,

乐 以忘忧
,

不知老之将至云尔
” 。

3
.

6 琴棋书画养神法

琴棋书画养神法
,

即根据自己的兴趣爱好
,

进行自己喜爱的活动
,

如抚琴
,

下 棋
,

书

法
、

绘画
,

乐在其中
,

保持心理健康
。

孙思遴在 《备急千金要方》中指 出
: “

弹琴瑟
,

调心

神
,

和性情
,

节嗜欲
。 ”

《寿世保元》指出
: “

诗书悦心
,

山林逸兴
,

可 以延年
。 ”

3
.

7 顺时调神法

顺时调神法指的是顺应不同季节来调整心理
,

促进心理健康
。

《黄帝内经》有
“

四气调

神大论
”

一篇专门论述顺时调神
。

《黄帝内经》指出
,

春天
,

万物生机勃勃
,

人的心理应活

泼
,

富有生机
。

夏季
,

万物茂盛
,

人的情志应充实欢偷
。

秋季
,

万物平之
,

人的情志不应波

动
,

使志要宁
。

冬季
,

万物闭藏
,

人的心理应会蓄
。

3
.

8 运动怡神养生法

通过适应的运动不仅可以促进身体健康而且也可以促进心理健康
。

《老老恒言》就明确

提出了
“

散步以养神
” 。


