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葛洪的师道、体育主张在其

教育理论体系中占有重要地位，

是其教育思想中不可或缺的重要

内容。本文拟就此探讨，以期对葛

洪教育思想有更加完整的认识。

一、论教师与学生

葛洪师道理论的内容比较丰

富，他强调教师的作用，主张择师

慎重、尊敬教师、提高教师待遇、

教师教学要讲究方法等，形成较

完整的师道理论体系。

葛洪特别重视教师在学道中

的作用，他认为即便是志诚信仙

的人，如果不能得遇明师指点，不

得仙道法术之精髓，就绝不会实

现成仙的目的。因为仙道修炼的

秘诀全靠师传，不见于书，学道者

必须投师学道，否则不会有什么

结果。葛洪说：“诚欲为道，而不能

勤求明师，⋯⋯而但昼夜诵讲不

要之书，数千百卷，诣老无益。”!

这是因为修道之书，“指归深远，

虽得其书而不师投，犹仰不见首，

俯不知跟”"。这样，教师的指导就

显得极为重要，“专心凭师，依法

行道，济身度世，利在永亨，事师

尽敬，得道为期，承问候色也。不

尽力明师道，有罪不可除也。学道

得明师事之，害乱不得发也”#。可

见，在修道中有无明师指导是不

一样的。但观其书，而没有老师指

导，是绝对不能得道成仙的。

教师在修道中起着关键作

用，所以择师务必慎重。况且当时

“窃道士之号以诳骗世人者”甚

多，所以“务学不如择师”$，“将

来之学者，虽当以求师为务，亦不

可以不详择为急也”%。只有选择

明师，才可达到求学目的，否则

“承师问道不得其人，委去则迟迟

冀于有获，守之则终已竟无所成，

虚费事妨功，后虽痛悔，亦不及

已”&。庸师误人，实为可叹。因

此，葛洪对庸师大加痛斥：“所以

学者，不得远识渊潭之门，而值孤

陋寡闻之人，彼所知素狭，源短流

促，倒装与人，则靳靳不舍，分损

以授，则浅薄无奇能，其所室宿已

不精，若复料其粗者以教人，亦安

能有所成乎!”’因此，要想学有
所成，必须慎择明师。

尊师重道是葛洪师道观的重

要内容。他把“不敬所师”作为“夺

算”的恶事之一(，要求学生对老

师应尊敬。“帝王之贵”，对老师

“犹且卑降以敬事之”)，何况常人

呢!因为“明师之恩，诚为过于天
地，重于父母多矣，可不崇之乎!”
*教师之恩比天高，比地厚，重于

父母，自然应给以崇高的地位。在

葛洪心目中的教师地位，比荀况

的天地君亲师又提高了一步。原

因在于：“人生先受精神于天地，

后禀气血于父母，然不得明师，告

之以度世之道，则无由免死，凿石

有余焰，年命已凋颓矣。” 父母

使人生存，却没给免死的能力。只

有明师授以度世之道，生命才不

会昙花一现。从道教修炼的意义

而言，教师的地位超过了天地父

母。尊师的主要表现是给教师以

优厚的待遇，使教师能安心于传

道授业。即所谓：“师不足奉，亦无

由成也。”葛洪列奉夏侯胜给汉

太后讲《尚书》、张禹给汉成帝讲

《论语》及桓荣给汉章帝讲《孝经》

等事例，说明给教师优厚待遇，从

内心敬重老师，是弟子应遵守的

基本道德。

在教学中，葛洪强调教师语

言要通俗易懂、因材施教。教师授

课以传授知识为主，它需要用浅

白的语言讲明道理，不可“隐而难

晓”。他说：“书优言也，若入谈语，

故为知有 "疑作音 #，胡越之接，终
不相解。以此教诫，人岂知之哉!
若言以易晓为辨，则书何故以难

知为好哉 !” 无论教学还是著
书，都应以通俗易晓为原则。否则

象胡越之人见面，说的话别人都

不懂，就失去了教学的意义。同

时，葛洪主张教师在教学中要因

材施教。因材施教的依据是，各人

的先天素质及后天发展各不相

同。”夫才有清浊，思有修短。⋯⋯

暗于自料，强欲兼之，违才易务，

故不免嗤也。”基于此，葛洪主张

针对学生的不同特点，施以不同

的教育。“譬犹治病之方千百，而

针灸之处无常。却寒以温，除热以

冷，期于救死存身而已。岂可诣者

逐一道，如齐、楚而不改路乎!”
葛洪以治病百方而针灸无常为

喻，说明教师教学必须根据学生

的素质，因材施教，才能取得良好
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的教学效果。这一思想，以人的生

理、心理发展为依据，闪耀着科学

的光辉。

在探讨师道理论的同时，葛

洪也注重对学生的研究。他主张

严格选择学生，以确立学习主

体。他说：“先师不敢以轻行授人，

须人求之至勤者，犹当拣选至精

者乃教之。”“此道至重，必授以

贤”。 贤德之士，是葛洪选择学

生的标准。只有贤者，才配授之以

道。”道必当传其人，得其人，道路

相遇辄教之；如非其人，⋯⋯虽寸

断肢解，而道犹不出也。”还说：

“苟非其人，虽裂地连城，金壁满

堂，不妄以示之。”得其人，无条

件传之。非其人，虽死不授。可见，

葛洪选择教育对象十分严格。严

格的标准是什么呢! 葛洪提出两
条：第一，学生必须具有一定的接

受能力。天赋自然，各有不同。而

“盛阳不能荣枯朽，上智不能移下

愚” 。对于没有接受能力的人，

不宜作为教育对象。第二，学生要

志好仙道。清心寡欲，不为物累。

葛洪强调：“书为晓者传，事为识

者贵”。 只有志好仙道的人，才

不会亵渎仙道，才可能矢志不移

而求之。葛洪从求知欲的角度对

教育对象进行选择，确有一定的

科学依据。

考验是选择学生最好的方

法，就是对学生进行一系列的考

察。葛洪为了选出真正求仙学道

的人，要求传教者“详观来者变

态，试以淹久，故不告之，以测其

志。则若此之人，情伪行露，亦终

不得而教之；教之亦不得尽言吐

实” 。对考验合格的学生，还要

履行一定的手续。”传之歃血而

盟，魏质为约。”即登坛歃血，海

誓山盟。葛洪为使仙道代代相传，

不致沾污，把择人看成与传道同

等严肃的事情。要求传道者格外

小心，“传丹经不得其人，身必不

吉”。“传非其人，戒在天罚”。

他把择人与传教者本人的切身利

益联系起来，就是要提醒传道者，

择人是传教的首要职责，切不可

漠然视之 "否则就会祸及自身，必
遭天罚。这种择人施教的原则，即

是对孟轲“得天下英才而教育之”

思想的继承，又是对孔子因材施

教原则的发展。择善而教的原则

方法，确是社会、教育和人自身发

展的重要机制，反映了社会发展

的客观需要，我们应予以重视，以

确立能动学习的主体。但也要摈

弃那些虚伪奸诈、至要不传的封

建教育陋习，使人类的文化遗产

能被更广泛地继承和发扬。

葛洪的教学思想，主要是围

绕他的道教核心——— 学道成仙展

开的。无论是择明师，还是选学生

都以是否能得道成仙为前提。这

是我们在研究葛洪师道观时应特

别注意的。这样，葛洪的师道理论

便与中国古代传统的师道思想既

有一定联系，更有明显区别。从而

使葛洪的师道思想放射出独特的

光芒——— 其宗教色彩更加显明。

二、论体育

道教重养生，有丰富的体育

思想。葛洪虽然是神仙道教的创

始人，但对体育锻炼也十分重视，

积累了宝贵的体育锻炼经验。

葛洪的道教哲学是重生的哲

学。他说：“天地之大德曰生。生，

好物者也。是以道家之所以秘而

重者，莫过于长生之方也。” 这

同《太平经》、《老子想尔注》中的

思想一脉相承。强调形神相须，生

道合一，肯定人类的生存欲望，这

是一种积极有为的思想。葛洪说：

“《龟甲文》曰：我命在我不在天，

还丹成金亿万年。古人岂欺我

哉 "” 人的生命存亡，年寿长短，
决定于自身，而非决定于天命。也

就是说自己完全可以掌握自己的

命远。这不仅一反儒家“死生有

命，富贵在天”的天命观，而且同

老庄消极无为的思想也截然不

同，是葛洪提倡与自然抗争，加强

体育锻炼的理论基础。

葛洪把体育锻炼的目标规定

为“耳目聪明，骨节坚强，颜色悦

怿，老而不衰，延年久视，出处任

意。寒温风湿不能伤，鬼神众精不

能犯，五兵百毒不能中，忧喜毁誉

不为累，乃为贵耳。” 这一目标

既有身强体健、延年益寿的内容，

也有情绪稳定、精神愉悦的规

定。说明葛洪已意识到身体健康

既包括肉体、也涵括精神，与今天

的健康标准一致。这就决定了体

育的内容既有形体的锻炼，也有

精神的养护。

在形体锻炼方面，葛洪特别

重视禹步法。禹步法是葛洪倡导

的体育锻炼的重要方法，在《抱朴

子·内篇》中有两处作了明确记

载。其一，“禹步法：前举左，右过

左，左就右。次举右，左过右，右就

左。次举右，右过左，左就右。如

此三步，当满二丈一尺，后有九

迹。”其二，“禹步法：正立，右足

在前，左足在后，次复前右足，以

左足从右足并，是一步也。次复前

右足，次前左足，以右足从左足

并，是二步也。次复前右足，以左

足从右足并，是三步也。如此，禹

步之道毕矣。凡作天下百术，皆宜

知禹步。”其二比其一的记载更

具体、明确，更具可操作性。禹步

是道士作法时的一种特殊步伐，

因传说是在禹治水时创立的，故
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称为禹步。从葛洪的记载看，类

似于太极拳一类的锻炼方式，也

可能是太极拳的雏形。此外，葛

洪还有坚齿、聪耳、明目的方法。

坚齿方法：“能养以华池，浸以醴

液，清晨建齿三百过者，永不摇

动。” 每天早晨叩齿咽津，对牙

齿有保健作用；聪耳之法：“能龙

导虎引，熊经龟咽，燕飞蛇屈鸟

伸，天俛地仰，令赤黄之景，不去

洞房，猿据兔惊，千二百至，则聪

不损也。”这种模仿龙、虎、熊、

龟、燕、蛇、鸟、猿、兔的导引术，是

对华佗五禽戏的继承和发展。通

过导引炼形，使精血充盈，肾气旺

盛，耳朵听力自然就会好。明目

之道：“能引三焦之升景，召大火

于南离，洗之以明石，熨之以阳

光，及烧丙丁洞视符，以酒和洗

之，古人曾以夜书也。” 这是以

导引除三焦之热，并辅以药剂，不

仅可以治疗眼疾，且对眼睛有保

健作用。

形体锻炼的同时，还要注意

精神调养。做到：“遐栖幽遁，韬

鳞掩藻，遏欲视之目，遣损明之

色，杜思音之耳，远乱德之声，涤

除玄览，守雌抱一，专气致柔，镇

以恬素，遣欢戚之邪情，外得失之

荣辱，害厚生之腊毒，谧多言于枢

机，反听而后所闻彻，内视而后见

无朕，养灵根于冥钧，除诱慕于接

物，削斥浅务，御以愉膜，为乎无

为，以全天理尔。” 不为外物所

惑，不为喜忧所伤，淡泊宁静，泰

然无为，使精神常处安怡状态，自

然有益身体健康。葛洪强调精神

养护“以不伤为本”。他列举了不

利于养生的各种伤害：“才所不逮

而困思之，伤也；为所不胜而强举

之，伤也；挽弓引弩，伤也；沉醉呕

吐，伤也；饱食即卧，伤也；跳走喘

乏，伤也；吹呼哭泣，伤也；阴阳不

交，伤也；积伤至尽则早亡，早亡

非道也。”这些内容既有精神养

护，又有日常生活中应注意的事

项。在道教养生家眼中，这些都

不是空泛的理论，而是实实在在

的行为准则和实践原则。这些原

则，在今天看来也是有科学依据

的。

在体育的各种形式中，葛洪

特别注重气功锻炼。他认为人体

离不开气，“人在气中，气在人中，

自天地至于万物，无不须气以生

者也” 。气，指充满宇宙间极其

细微的原始物质。人就在这个气

当中，气也在人体之内。自天地

至万物没有什么东西可以离开气

而存活。即所谓：“身劳则神散，

气竭则命终。根竭枝繁，则青青

去木矣，气疲欲胜，则精灵离身

矣。” 这样，葛洪在中国道教人

体观中确立了以气为本的思想，

并用中国传统文化的民本思想作

比喻。他说：“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。

夫爱其民，所以安其国；养其气，

所以全其身。民散则国亡，气竭

则身死。死者不可生也，亡者不

可存也。” 这就是说，在一国之

中，民是根本。在一身之中，气是

关键。能否养气，决定着人身的

存亡。所以要“审威德所以保社

稷，割嗜欲所以固血气，然后真一

存焉，三七守焉，百害却焉，年命

延矣” 。养生中以养气为本，气

是人体不可暂缺的基本物质。养

气的最好方法是修炼气功。这就

是葛洪重视气功锻炼的思想基

础。

行气，葛洪又称“行炁”，是气

功锻炼的最主要形式。对强身健

体作用巨大，“善行气者，内以养

身，外以却恶。”“服药虽为长生

之本，若能并行气者，其益甚速，

若不能得药，但行气而尽其理者，

亦得数百岁。” 行气能“得数百

岁”，未免夸张，但可养身却恶、益

寿延年确是可信的。而且行气可

激发人体潜能。”行炁或可以治

百病，或可以远瘟疫，或可以禁蛇

虎，或可以治疮血，或可以居水

中，或可以行水上，或可以避饥

渴，或可以延年命。” 气功能开

发人的特异功能已为实践所证

明，至于却病延年则更是不争的

事实。所以，葛洪非常重视行气，

对行气的方法很有研究。他认为

行气要在“生气之时”，也就是从

半夜至日中的六个时辰 !即从半
夜零点至中午 "#点 $。练习行气
要循序渐进，“初学行炁，鼻中引

炁而闭之，阴以心数至一百二十，

乃以口微吐之，及引之，皆不欲令

己耳闻其炁出入之声，常令入多

出少，以鸿毛著鼻口之上，吐炁而

鸿毛无动为候也。渐习转增心

数，久久可以至千，至千则老者更

少，日还一日矣。” 行气的最佳

状态是达到胎息：“其大要者，胎

息而已。得胎息者，能不以口鼻

嘘吸，如在胞胎之中，则道成

矣。”葛洪还研究了影响行气的

因素，明确了行气要遵循的原则：

“行炁大要，不欲多食，及食生菜

肥鲜之物，令人炁强难闭。又禁

恚怒，多恚则炁乱，既不得溢，或

令人发欬，故勘有能为者也。”

葛洪对行气的研究成果，是符合

现代气功科学认识的，特别是他

注意到了饮食和情绪对炼功的影

响，这是很有价值的思想。
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葛洪对气功修炼中的状态曾

有精彩的描述：“呼吸宝华，浴神

太清，多除五曜，内守九精，坚玉

钥于命门，结北极于黄庭，引三景

于明堂，飞元始以炼形，余灵液于

金梁，长驱白而留青，凝澄泉于丹

田，引沉珠于五城，瑶鼎俯爨，藻

禽仰鸣，瑰华擢颖，天鹿吐琼，怀

重规于绛宫，潜九光于洞冥，云苍

郁而连天，长谷湛而交经，履蹑乾

兑，召呼六丁，坐卧紫房，咀吸金

英，哗哗秋芝，朱华翠茎，晶晶珍

膏，溶溢霄零，治饥止渴，百痾不

萌，逍遥戊己，燕和饮平，拘魂制

魄，骨填体轻，故能采风云以腾

虚，并混舆而永生也。” 这是目

前所见古籍中描述炼功状态之最

形象生动的记载。反映了炼功中

的不同景象。栩栩如生，妙笔传

神，极具研究价值。气功是中国

传统文化中的瑰宝，千百年来流

传不休，绵延不绝，对人们的身体

健康起了重要作用，对中华民族

整体素质的提高有重大影响。葛

洪以亲身体验，总结出气功锻炼

的宝贵经验，极大地丰富了古代

气功科学宝库，为我国体育事业

的发展做出了贡献。

注：

$%&!’(!’#!)*!)#《抱朴子·内篇·勤求》。

+!’,《抱朴子·内篇·明本》。

-《抱朴子·内篇·佚文》。

./《抱朴子·内篇·微旨》。

01《抱朴子·内篇·祛惑》。

2!’3!)3!)(!)4参见陈德安等主编：《道家道教

教育研究》，教育科学出版社，!""# 年 "
月版第 !$%、!$& 页。

!’5《抱朴子·外篇·钧世》。

!’4《抱朴子·外篇·辞义》。

!’*《抱朴子·外篇·喻蔽》。

!’6!)7《抱朴子·内篇·对俗》。

!’7!)6《抱朴子·内篇·黄白》。

!)8《抱朴子·内篇·金丹》。

!)5《抱朴子·内篇·避览》。

!),《抱朴子·内篇·仙药》。

!98《抱朴子·内篇·登涉》。

!93!9(!95《抱朴子·内篇·杂应》。

!94!9#!96!"8!"3!"#《抱朴子·内篇·至理》。

!9*《抱朴子·内篇·极言》。

!97!9,《抱朴子·内篇·地真》。

!"(!"5!"4!"*《抱朴子·内篇·释滞》。

’作者单位：河北师大文学院 (

马钰 ’ !!)* + !!,* (，山东宁海 ’今山东烟台牟
平 (人，原名从义，字宜甫。师从王重阳后，王重阳为
之改名钰，道号丹阳子，又称山侗。

在全真教中，王重阳创其始，至丘处机而达鼎

盛。而在其中起着极其重要的承上启下作用的就是

马钰。马钰在全真教中的作用与地位可以从以下三

个方面来论述。

一

马钰在王重阳逝世后，赴长安打开局面，开创了

陕西基地，奠定了全真教在整个西北地区的基础。

王重阳在 !!-#年 ’金世宗大定七年 ( 七月创立
全真教，!!#&年 ’金世宗大定十年 (正月在回陕西的
路上仙逝于南京 ’今河南开封 (，那时，全真教创立仅
两年多，陕西的局面尚未打开，全真教能否兴旺发达

尚未可知。王重阳临终托命，将掌门人之位传给马

钰。这样，在陕西开创全真教事业，并将全真教进一

步发扬光大的重任就落在马钰肩上。

马钰深知责任重大，全力以赴而不敢稍有懈怠，

曾赋词一首，以示决心：

卜算子 出家入道

山侗舍俗投玄趣，结正良因，深谢师真，便

做逍遥自在人。我今誓不东归去，死在西秦，骸

骨虽尘，不与儿孙葬海滨。$

当年王重阳得道后，在陕西四年，也未曾打开局

面，故而东行收徒。马钰经过仔细分析考虑后，认为

不能局于终南，要到长安去。长安是西北的政治、经

济和文化中心，人才荟萃、影响广泛，如果能在长安

打开局面，那么势必对整个陕西、甚至西北造成影

响。在这一点上，马钰显然胜过师父王重阳，王重阳

当年在陕西打不开局面，显然同他局限于终南一隅
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论马!在全真教中的作用与地位

张晓松


