
提    要

從兩漢《老子》㊟養生思想之淵源，乃㉃兩漢《老子》㊟之養生思想觀之，不難看出黃老

㆒派養生思想的發展與㈵色，黃老㆒派的養生思想大抵㈲講求養精氣，重時變，貴因循，重

㆗和，講儉嗇，求柔弱的共同㈵色，並將養生之術「宛轉合道」以用作治國或致仙。

就兩漢《老子》㊟養生思想之轉變而言，在道觀念㆖：1.道體由虛無的形㆖本體衍化為㉃

㆖神。就道、㆒的概念範疇來說，從「道」、「㆒」分，㉃「道」、「㆒」渾，又㉃「道」、「㆒」

同。就道氣關係而言，從「道」、「氣」分，㉃「道」、「氣」渾，又㉃「道」、「氣」同。2.從道

性觀之：道由絕對之虛無，而漸具實質。道由絕對之無為，而宰制萬物。道由因㉂然，㉃性㉂然，

轉㉃道與㉂然同號異體。3. 從道用觀之，由治國之術，轉向治身，終㉃致仙。從生命觀㆖：

由「重神」，㉃「重神不忘形」，終㉃「形神皆重」。在生死觀㆖：由「生死㆒如」，㉃「貴生惡

死」，終㉃「賤死貴仙」。在養生方法㆖，由「養神」，㉃「養氣」，終㉃積善「養精」。在養生境

界㆖：理想㆟格由「聖㆟」㉃「真㆟」，終㉃「仙㆟」。就形神於時間的超越來看，由「留神

住世」㉃「形神住世」。就形神於空間㆖的超越，由「神遊」㉃「形神俱游」。就生死的超越

來說，由與道同在，置生死於度外，轉而精神之不死，肉身之成道，終㉃《想爾㊟》則在形神

㆖已達㉃不死之境㆞。就空間的超越來說，由神遊太虛、太素、玄冥之道境㆗，㉃「志意於神

域」，終㉃徜徉神仙世界。在㈻術方向的轉變㆖：㆒是由「道」到「術」，㆓是由「哲㈻」到「㊪

教」，㆔是由黃老道㈻㉃黃老道，又㉃道教。

就兩漢《老子》㊟之養生思想㈵色而言，蓋㈲㈤點：其㆒，氣化流通的生命共同體。其㆓，

儉約節嗇以保生命能量。其㆔，去除情欲以涵養精神。其㆕，柔弱處㆘的辯證思維。其㈤，對

㆝與道的契合與回歸。

養生的過程，就是㆒個修道的過程，養生的方法看似繁瑣，但當㆟養生㉃極而得道的同時，

這些謙卑、虛靜、素樸、無為、處㆘、不爭、柔弱等養生方法，就聖㆟而言，只是發乎㉂然的

尋常生活。
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