
高濂《遵生八牋》與晚明文人養生

▌陳秀芬 1

長久以來，養生一直是中國傳統醫家、道家與部分政治權貴關注的課題。自宋代之後，隨

著印刷術的變革、商業經濟的發達，各類主題的出版品開始湧現，使得原本侷限於某些特

定階層、身分的知識與技術，得以有廣泛流通的條件。同時，帶有宗教、方技色彩的養生

思維與作為，也開始在不同的社會場域中競出。到了晚明，除了道教修練手冊和醫學典籍

之外，文人文集、筆記與日用類書也大量轉錄養生法、攝生術，提出紛雜且多元的見解。

雖說這個現象非始自明代，但就其出版形式之繁、數量之多、內容之豐，卻是在晚明達到

高峰。在晚明養生文本作者之中，浙江錢塘人高濂（約 1527-1603）可謂獨樹一格。高濂
自幼病弱，復患眼疾，故對於養生課題產生濃厚的興趣，加以中年仕途不順、晚年隱居西

湖，在家世豐厚、博覽群籍和廣蒐奇方的背景下，於萬曆十九年（1591）完成了《雅尚齋
遵生八牋》（簡稱《遵生八牋》）。是書彙整歷代養生通論，涵攝導引、吐納、房中、食療、

藥餌等身體修練法，融入高濂本人對於精品的鑑賞能力與優雅品味，及晚明流行的茶道、

香道與遊道等精華，充分反映了明代雜揉養生於物質文化、彰顯儒道釋三教合一的特色。

  養生向來是華人社會的重要議題，古今皆

然。明代晚期（十六世紀後半至十七世紀前

半），在宗教修練者與醫療從業者之外，也有

不少文人從事養生實踐，留下的養生專書，無

論是數量、形式或內容，均有超乎前朝之處。

  在明代文人養生家裡，高濂兼具代表性與

獨特性。高濂字深甫，號瑞南道人、湖上桃花

漁，浙江錢塘（今杭州）人，活躍於嘉靖至

萬曆朝。高氏是戲曲名家，家境富裕，41歲

（1567）才入北京國子監，連續兩次秋試失利，

後以入貲候選鴻臚寺待缺。直到遭逢父喪，他

不及等到任官，於 49歲（1575）那年返鄉，

自此隱居西湖，終老一生。

  高濂撰寫的《遵生八牋》，有多種版本流

傳於世。清人編纂《四庫全書》，把《遵生八

牋》與文震亨（1585-1646）的《長物志》並列，

視其為「專以供閒適消遣之用」的明季小品。

然而，這並非高濂編寫《遵生八牋》的初衷。

高濂曾說自小體弱多病，為眼疾所擾，爾後交

游四方，廣泛蒐羅道術、秘典和禁方，加以家

中藏書甚豐，時常遍覽群書，故能完成本書。

因而，治病、修養與療癒，才是高濂書寫《遵

生八牋》的緣由。

身心的日常修練
  《遵生八牋》的題名，彰顯了高濂遵循生

命常軌、尊重生命價值的態度。全書凡 19卷，

收錄了〈清脩妙論牋〉、〈四時調攝牋〉、〈起
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居安樂牋〉、〈延年卻病牋〉、〈飲饌服食牋〉、

〈燕閒清賞牋〉、〈靈秘丹藥牋〉與〈塵外遐舉

牋〉。其中，〈起居安樂牋〉的「高子怡養立

成」，濃縮了高濂怡情養性的心得，為讀者提

供簡易的日常養生指引。

  俗謂一日之計在於晨。高濂的「恬養一日

之法」，建議雞鳴後醒來，即對兩手呵氣一、

二口，以排出夜間積毒。然後雙手合掌，聚氣

搓熱，擦摩兩鼻旁及拂熨兩目五、七遍。將兩

耳揉捏扯拽，捲向前後五、七遍，再以兩手抱

頭，用中、食二指彈擊腦後各二十四。接著左

右聳身舒臂，作開弓勢，遞互五七遍，加以兩

股伸縮五七遍。再來是叩齒、漱津，等唾液盈

滿口腔，分成三次吞咽後，就稍事休息。這套

功法的重點，在於促進氣血的暢行。經過一夜

睡眠，人體內的氣血或有積聚凝窒之處；藉由

呼氣、按摩、伸展的動作，針對眼、鼻、耳、

腦後、臀部、身軀與四肢下工夫，即可產生暢

通氣血、提神醒腦的作用。

  上文中的「叩齒」與「漱津」，都是道教

修練用語，早在六朝時，葛洪（283-343）與陶

弘景（456-536）等就有提倡。「叩齒」為上下

牙齒交相擊，有堅固牙齒、牙齦的作用。唾液

則為人的「玉液」，若能盈滿口腔、分三次嚥

下，有灌溉臟腑、潤澤全身之效。這些方法，

在《遵生八牋》收錄的「八段錦坐功圖」，有

清楚的說明。其中，第一式「叩齒集神圖勢」，

其動作為「叩齒集神三十六，兩手抱崑崙，雙

手擊天鼓二十四」。在此，「抱崑崙」指雙手

抱頭，「擊天鼓」則以手掌掩住雙耳，再用中

指和食指彈擊腦後（圖 1）。

  「漱津」則可以第三式「舌攪漱咽圖勢」說

明：舌頭在口中左右與上顎間攪動三十六次，再

做漱口動作三十六次，然後分三次嚥下（圖2）。

  高濂對於食衣住行的照護，也有細心叮囑。

他建議依四季氣候與溫度變化，自行斟酌衣服，

無須忍耐寒冷。飲食方面，早餐可進薄粥一、

二甌，配上蔬菜，不過食辛辣及生硬之物。午

餐先衡量自己的食量，別因為美味就吃太多，

也不要追求厚味香燥之物。飯後可飲清茶一、

二杯，以茶漱齒，去牙縫積食。到了晚餐，仍

得斟酌自己的飢飽狀況。有時可飲酒十數杯，

惟求溫和百脈，切勿大醉。至於接待客人，除

了粉糕、麵食一、二物與清茗一杯，切忌吃水

團、粽子、油炸、堅滯、膩滑等不易消化之物。

  行的方面，餐後散步很重要。早飯之後，

可在房內「以手鼓腹行五、六十步」。午餐之

後「作氣起，復鼓腹行百餘步而止」。以手輕

圖 1　 明　高濂撰　「八段錦坐功圖」第一式　《雅尚齋遵生八牋》  
卷 10 〈卻病延年牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　 
故觀 002566
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敲腹部，是為了幫助消化。戶外漫步於庭院、

林間，可使血脈流通。送客之時，亦可與其共

步三、二百步後再返回。若是拄杖入園林，則

「令園丁種植蔬菜，開墾溝畦，芟草灌花，結

縛延蔓，斫伐橫枝，毋滋冗雜。」主人只要指

揮園丁，無須親自耕作。有時雅興一來，可採

花插瓶，以供書齋清玩。

  最後是睡眠。高濂認為冬夜裡適合看詩、

讀小說，直到一、二鼓才就寢。古人養生主張

睡覺與起床的時間應視季節而定；若是在冬季，

最好是早睡。高濂卻不然。他認為主人晚睡，

萬一家中發生火災或竊盜，即可馬上處理。冬

天特別怕冷的老人，最佳的保暖方式，是把熱

水注入錫造的水瓶，用布囊包好，以免滲濕；

預先放入被子裡，臨睡時就能溫暖雙足。若要

睡眠安穩，最好少作夢，尤其是惡夢。高濂建

議睡前「心頭勿想過去未來人我惡事，惟以一

善為念，令人不生惡夢。」倘若惡夢纏身，可

試作藥包，「以硃砂三錢，作紅絹袋盛之，置

髮頂內。或以麝臍毛殼置枕內厭之。」亦可在

臨睡時念咒，「口誦婆刪婆演帝二十一遍」。

根據《本草綱目》記載，硃砂有養精神、安魂

魄、益氣明目、殺精魅邪惡鬼的作用；麝臍香

則有除邪、不做惡夢的功能。至於絕夢魘的咒

語「婆刪婆演帝」，又稱「婆珊婆演底」，據

說是佛教的夜神，適時召喚自可消除惡夢。

四時節氣導引法
  除了一日養生法，《遵生八牋》也建議按

照四季變化，修練「二十四氣坐功導引法」。「導

引」有「導氣令和，引體令柔」之意，最早出

自《莊子・刻意》。2在中國史上，以時間為主

軸的養生法出現甚早，例如《黃帝內經》與湖

北張家山出土《引書》，皆提及養生導引須依

四時（春三月、夏三月、秋三月、冬三月）更

迭而有不同。若把季節換成月份，則依十二月

令的順序遵行養生宜忌亦所在多有。這種歲時

養生思維，至少可溯至先秦的《禮記・月令》、

南北朝的《荊楚歲時記》與隋朝的《玉燭寶

典》。

  「二十四氣坐功導引法」通常被視為宋代道

士陳摶（陳希夷，871-989?）所創。二十四節

氣不僅與曆法有關，也與時間觀念有關。身心

調攝須根據季節（四時）的不同進行，一方面

以方藥導引、調節每個時節所相應的器官（五

臟），另一方面以其日期的宜忌作為日常行事

圖 2　 明　高濂撰　「八段錦坐功圖」第三式　《雅尚齋遵生八牋》  
卷 10 〈卻病延年牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　 
故觀 002566
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的準則。傳說陳希夷對於「太極圖」的創始有

重要影響，是以這套導引術，也滲入了「五運

六氣」的理論，主張養生法須順應自然秩序，

搭配社會秩序，講究「天人和合」的理想。「五

運六氣」理論除了界定宇宙天地的運行秩序，

同時呼應人體的運行秩序，反映體內的陰陽、

臟腑、經絡等相互關係。這些說法具現古人對

於「天人合一」、「天人感應」的想像，彰顯

人作為「小宇宙」與自然作為「大宇宙」之間

的對應。如能配合節氣運行，以相應的經絡來

治病，必能收到最大的療效。儘管《遵生八牋》

的明刊本線條有些模糊，且夾雜幾個刻版錯字，

然其插圖無論是造型、線條或字體，都頗具美

感，適以表徵高濂的「尊生美學」（圖 3、4）。

  有意思的是，高濂在八段錦之後附上陳希

夷的「左右睡功圖」，顯示不同的睡姿亦能達

到修練效果，此種養生思維令人莞爾（圖 5）。

養生與物質文化
  中國傳統養生觀具有濃厚的宗教色彩，常

標舉「虛」、「靜」、「仙」、「不死」等玄深境界。

然而，晚明的養生，卻處處可見當時豐碩的物

質文化之影響。高濂儘管大量節錄古代的養生

規範與治病法則，卻也詳細述說居室、種植、

圖 3　 明　高濂撰　「立春正月節坐功圖」　《雅尚齋遵生八牋》　卷 10　
〈卻病延年牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　故觀 002562

圖 4　 明　高濂撰　「小暑六月節坐功圖」　《雅尚齋遵生八牋》　卷 10　
〈卻病延年牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　故觀 002563
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旅遊、飲饌、文物鑑賞等細節。光是從《遵生

八牋》的目錄來看，高濂所謂的「遵生」（尊生）

分別涉及了對於藥物、食物、植物、器物、家

俱、香具、文具等「物」的玩賞與應用。

  例如，在「高子怡養立成」之後，高濂接

著談論「怡養動用事具」，列出與怡養有關的

器具，包括二宜床、無漏帳、竹榻、石枕、藥

枕、蒲花褥、隱囊、靠背、靠几、蘆花被、紙

帳、欹床、短榻、籐墩、書枕、袖爐、蒲石盆、

仙椅、隱几、梅花紙帳、滾凳、蒲墩、如意、

竹缽、禪椅、禪衣、佛堂、禪燈、鐘磬、念珠、

聖蠟燭方、聖燈方與印香供佛方併圖。這些物

件林林總總超過三十種，就像一份家具目錄加

圖 5　明　高濂撰　「陳希夷左右睡功圖」　《雅尚齋遵生八牋》　卷 10　〈卻病延年牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　故觀 002566

圖 6　 明　高濂撰　「長春永壽香印圖」、「福壽相印圖」　《雅尚齋遵生八牋》　
卷 8　〈起居安樂牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　故觀 002565
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上佛具清單，顯見高濂的養生構想，與日常怡

情養性活動是分不開的，且相當程度建立在物

質基礎上。以「香印圖」為例，即可看出高濂

的頤養與香道的結合（圖 6）。

  在〈燕閒清賞牋〉裡，高濂亦論及銅器、

印章、陶瓷、玉器、畫、硯、墨、紙、筆及其

圖 7　明　高濂撰　研圖　《雅尚齋遵生八牋》　卷 15　〈燕閒清賞牋・中卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　故觀 002569

他書房用具的鑑賞標準，甚至琴、劍、瓶花等

也在其品評之列。他所展示的「研」（即硯臺）

圖，都是在旅次南北的十年之間，於世家、文

客或市集所見，少數則來自自己的收藏，是以

特別繪圖記錄；其中不乏當時罕見的款式，顯

見高濂過人的品味（圖 7）。
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  至於文中的「山遊提合圖式」、「提爐圖式」

及各類酒樽，則呼應晚明流行的「遊道」—遊亦 

有道，非常講究旅行的行頭與用具（圖 8、9）。

  高濂的物質取向與精英品味，與常人的認

知頗不同。屠隆（1542-1605）在《遵生八牋》

的序裡，還特別替高濂辯解。屠隆指出「人心

之體，本來虛空，奈何物態紛拏，汩沒已久，

一旦欲掃而空之，無所栖泊」。常人向來生活

在俗世中，剛開始修練就要目空一切，想必有

很大的難度。因此，這些居室、游具、品物、

寶玩、古器、書畫、香草、花木等，可以權充

修養的手段，讓修練者「心有所寄，庶不外

馳」，等其到達「豁然縣解，躍然超脫」的境

界，自然就可以完全拋卻它們。

  高濂與屠隆對於「物」的看重，呼應了文

震亨《長物志》對於「長物」（即身外多餘之物）

不厭其煩、一一論說的慎重態度。在晚明，無

論是「養形」或「養神」，「物」（例如居家佈置，

書房擺設，潔身用品，美容器具等）的使用乃

不可或缺，且處處展現文人的品味與美學，以

此區別他們與其他社會階層的差異。這些特點

適足以標誌當時的文人養生觀與前代的差異。

圖 8　明　高濂撰　「山遊提合圖式」　《雅尚齋遵生八牋》　卷 8　〈起居安樂牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　故觀 002565
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文人的隱逸理想
  高濂所描述的養生型態與生活步調，頗能反

映晚明中下層士人的人生際遇。這位中年男性因

退休、辭官、生病、舉業不順或其他理由而半歸

隱山林，得以享受片刻閒散，不必為俗事奔波、

公務繁忙。而且，此人或許生活無虞，經濟條件

尚可，才有園丁幫忙蒔花種菜，不必自己親耕。

這位男主人除了悠遊於園林，也著重獨處的修

養：「或就書室，作書室中修行事」、「或往

理佛，焚香誦經，念佛作西方功德」、「歸室

寧息閉目，兀坐定神」。從「就事歡然，勿以

小過動氣，不得嗔叫用力」等語，也可看出士

人應有的內在涵養與外在修為。

  然而，晚明的「隱逸」和「山人」，與古

代隱居深山以終的隱士終究不同。他們之中有

韜光養晦、品德清高之人，也不乏矯揉造作、

沽名釣譽之徒。至於「市隱」（隱於城市之內

或近郊），多半是立志不在朝、不當官的文人

的自我標榜，藉此以博取社會關注。高濂的確

以「山人」自居，惟其「怡養」與「恬養」並

未排除家務管理、與客交遊等社會活動。他所

設想的男主人，在上午得「或課兒童學業，或

圖 9　 明　高濂撰　「提爐圖式」、「太極樽」、「葫蘆樽」　《雅尚齋遵生八牋》 卷 8　〈起居安樂牋・下卷〉　明刊本　國立故宮博物院藏　 
故觀 002565
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理家政」，到了下午偶爾也得會客。高濂提醒

會客時「毋論是非，毋談權勢，毋涉公門，毋

貪貨利」，表現他刻意遠離官場是非的態度。

除了會客，其午後活動尚包括午休、吟詩或彈

琴。

  關於身心修養，高濂其實不排斥用藥。他

的一日養生法，雖然不包括古代道教修練者所

提倡的斷食、服餌，卻常提及日常的藥物保養：

「起服白滾湯三、五口，名太和湯。次服平和

補脾健胃藥數十丸。」睡覺前「當服消痰、導

滯、利膈、和中藥一劑」。除了白開水，這些

藥劑主要是為了幫助消化。晚上睡覺前在臥榻

前焚蒼朮諸香，則是要祛除穢氣與不祥。

  高濂的「恬養一日之法」雖然融會道、釋

的精神，卻不脫儒生本分。他沿用道教的按摩、

叩齒、漱津等法，但是也不排斥念佛、持咒、

焚香和誦經；究其精神，仍是以儒家的倫理為

核心。修養之於中國傳統文人的重要性無庸多

言。對於晚明致仕或退隱的文人來說，既然立

意遠離世俗誘惑、逃離眾人所追逐的名利，自

然需要一套讓其安身立命的修練工夫。高濂的

「怡養立成」為文人提供一個便捷的途徑。他所

建議的「怡養」涵蓋「養形」與「養神」兩個

面向。「養形」著重氣質、形體的鍛鍊，從起

居、睡眠、飲食、衣著、步行、按摩、導引、

藥物等分頭進行。「養神」強調的是心神、性

情的陶冶，從情志的平和與雅興的培養入手。

因此，無論是行住坐臥、琴棋書畫、獨處交遊

等活動，都可以無入而不自得。同時，「或課兒

童學業，或理家政」、「或接客談玄」，亦說

明了高濂所設想的文人養生，從未排除應盡的

社會義務與社交參與。

  《遵生八牋》所彰顯的晚明養生觀，大抵有

四個特色。其一，本書不僅是養生手冊或入門

指引，更像是一部類書或百科全書，內容包羅

萬象。其二，本書沾染了濃厚的物質文化之特

色，舉凡食物、藥物、動物、植物、傢俱、文

具、香具、器物等，都被賦予怡養的意義。其

三，本書主張文人不因從事養生修練而禁絕其

社會義務與社交生活。最後，《遵生八牋》所

標舉的文人養生帶有「三教合一」的色彩，呈

現當時儒、道、釋修練精神與方法雜揉的現象。

作者為國立政治大學歷史學系教授
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