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본 논문에서는 고대 양생사상을 대표하는 「도덕경』과 한의학 양생사상을 대표하는 『황제 

내경소문·상고천진론』을 중심으로 양생의 의의, 양생의 목표, 방볍 기본사유 둥 몇 가지 방변 

에서 두 경전의 내용을 비교하여 다음과 같은 공통점이 있음을 알 수 있었다. 첫째, 양생은 

섭생과 통일한 의미로 천지자연의 이치에 따라 엔체 생명을 건강하게 유지하여 장수할 수 있 

도록 하는 일체의 활통을 의미한다. 둘째, 「상고천진론」과 『도덕경』이 모두 육체적 정신적으 

로 안정상태를 유지하여 질병이 없이 오래 사는 것을 양생익 목표로 삼고 있다. 셋째, 양생의 

방법은 두 방면으로 요약할 수 있다, 첫째, 홈淡£欲을 양생의 핵심요소로 삼았다. 이를 실천 

하기 위한 구체적 방법으로 노자는 ‘띔’과 ‘退朴’을 제시하였고 이러한 관념은 r상고천진론」 

에도 똑갇이 보인다. 둘째, 근본 이치인 道에 합치하는 것을 무병장수의 요건으로 삼았으며, 

구체적인 방법으로 천지자연의 四時l껴때의 규율을 따를 것을 강조하였다. 이는 天A相/파思想 

과도 상통한다. 

핵심 단어 : 道德經, 上古天置論, 養生, 括淡無欲, 옮, 退

I 序 論

짧所周知, 『內經』是深受黃老學影響的古代醫
書, 而『道德經』則是黃老學的經典之- 因此T道

德經』與『內經』對범然, A世, 宇富等各方面的觀

點一直成寫團代學者不웹~進行比較鼎究相探討的 
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對象.

『道德經」是-部富含古代養生思想、的代表著’

韓醫學中的養生理論與其極寫類似, 特別是在精

神養生方面有著一8따相通之處. 如在『莊子·康짧 

楚』中, 老子티; “衛生之經”, 郞在關述養生之

理1). 故可見代表老子哲學思想的『道德經』, 在養

1) “老子日兒子終日陳而l캅不J핑, 和之至也; 終日握而手不
抗, 共其德也, 終B視而텀不뼈, 偏不在外i:!1. 行不知所
之, 居不知所합, 與物委號, 而同其波, 是衛生之챔E,” 
(『莊子康췄楚』). 『道f휩짧55章』亦請述T相1以的{석容. 
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生方而亦提示出重要的理論. 「內經』的養生思想、

~lj主喪體現在「上古天률論」等篇中, 「上古天훌 

論J i'l(J基本펌、想、與老子『道德經』在듭T多內容上較 

-致 本x!I총就養生之효義, 養生之原~IJ與方法

&其基本1댄〔想휴幾方面, 對『j효德經』*!]「上古天 

됩論」的폐ill~內容做一.It較 

II. 養生之義

깨ri1”효't.춰 (llJJ뼈't 以il!;;長꿇之띔fil.2) 據字義

I ‘죄, ’채訓‘1:.’, 主핏Ji'::指人「얘!J:."111핀動, fifi~f'J 

‘짧’, 딩PU1rt, i새갚, i써福, .t;'; 짧|깨j한思. 柳j(Jj김 之

앞't.lllH써왔'l.Qi'.3) 

찮야「一;피, 『ill德經』‘V無핍]成, WI)、j전』,,’共 ii:\ 

JJ~二次 P~1r1셔전』,,,, 『素問·~氣펴떼11「人파』강 

“此春짜之↓lf±;:찮.itι펴며”; 『素問·靈n씨秘、」I~폐』i 

“J'LJlt |--」띤춰-, 不셈씨〕失ill. 故主 1꺼뀐IJ下安, l:J 

此꿨센써띔, 댔ttt:不써, 以띄大 F則太터, 主不|꺼 

則 |-」'Er危, {92뼈;재j짧 j(rj不j벼, lν乃λ傷, 以此짚 

세τ떼”Ji ”; 『폈서과·木iJiljl』피“죄l者之효ct. 也, 必JI따四 

ll~fl(1i週寒생, 처|휩쌍 1(Ji安!곰}월, 121〕陰陽J(IJ調 1~~0柔,

~11:1퍼1JfH$깨不펀, 長't.久視.” J~1j1 「靈I해秘싸폐j 

!Ji! 「 4、끼1/1 」 篇짧/H(i'J‘짧↑’f:W않4: j〔所및‘|싫~I꺼|깨劇 

念, 꺼 !‘述兩채↓,,빠示了“않't ”(f인幾個댄則;fl I方

法及」C쇄!;I;:; {ll 「四~\쐐w111A:쐐」 ,, l떠‘짚't’之義 

;상해i싸찮春A;샤약發2짜, ;'&與4、;j;所용£;뼈저지|꺼짚 

it:ιZ義不|「d.

「 1.r감λ쉰폐J 111폐|無‘짚센’ιJ버, fil I서짜1-j1 出 

짜‘ill꺼「’ 규샤, f)irf~tt.之義類似. Jt.L-; “ | 古有힘 
人者-, tr원;k±매, 111rn최|찢陽, Wf맺精氣, 獨jJ_守trf11,

JJJL1《|까 •, 故能듬텅做」、J떠, 無有終|[양, 此」l;훤tf: .. ” 
Jlt잃i'f낀‘퍼tt.’{핏 JJ'J터道法」시;ti!!. I~! 然、以{씨養':t.命. 

『i다德、~‘-』 1j1g1(f然沒有i단接급及‘짧↑’, 까111:-J‘輝 

↑’之펴代之. ao져“蓋f웹'!Ff鋼1:.者, F션ii不뭔”E 

2) 미1文大%빼↓, 中華웰術院s~行, 

3) t1\'땀內經짜究大成, 王i'Jlil돼 總主編, 北京냄)찌社, pp. 
1461 
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虎, 人軍不被甲兵, IJ[I,無pfr投」i角, E펀無fifrf륨짜 

m. 兵無fifJ·짜」;PJJ, 大MW:, 以」;~無;tEt꾀.”(『追德、 

씬50章』) 顧名思、意‘編:'iτ.’含‘羅’, ‘調擺’, ‘갚짧’, 

‘輝[몽l’之意, !fr鋼't. llll TIJ f F寫짧牛之解4), 前文以

類Jt方야來|없j)/Tu輝센「t:fl7'J1!J;i; l'Erl까經』 ( |‘“1..Qttt: 
不짧”, “뻐%不至, ;당牛久ffi성”, “壽뼈λtill, 無有

終Uo;'J'’實寫相}핍之意. 

마!此可?;u: 앓't.便JC鋼tf., 상섬극道法大地팀싹、 

之햄, 消除危害A~앙tt.命i'r'J各種|져素以%짧버身, 

達到無病長壽之 R 「f성(I낀所有11‘寫 

ill. 養生之틴的 

從前k;「띄앓석"·椰念可}¢知, 잖삭--「에最終 I'! r얘:(:I 

於消除危害A體牛命!깨各種ITT素, 以求長't.不갖E 

或 無病長壽, 換늠 之i듭filJL養't.之效Jij. 

「h古£핸論」 걱“)|.與매11뺑, 1(ij盡終Aλ年, j표 

u歲乃去.”, X피“能年皆!표딘歲, Hli動fp不흉”, 

“壽뼈£地, 無有終時”, “ Jj쩌밍不廠, *펴띠||!不散, 

亦可以TI數”, “꾀淡)밤無, t갖氣從之, *휩ij[ljJ 씨守, 

病安從來”等, 絲i악」J;씨침, TIJ Q「 | 古‘λ힘論」 9퍼 

調7쩌tJ守精매,,처l덧1위얹的21'-f~j狀행, 力TIJ 1멍}£病無 

以發-'t., 以렀λl씻[[地延長좋命, 將“無病長룸” 

視렀않牛「에값終 RI'애 

在『追德經』 tl2~1il::EJ;i,T1'01패센뼈點. 如『ill德、孫』

.i;“道乃久, 沒身不짧”(16章), 此意뎌]表|꺼감於 

뼈, ;*能長久, 終身不會ifJ쫓危險, Y..2'“不道날L 

U”G·m람, 55후)‘ 此딩IJ,년;!*↑감於꾀, 必然JXl1l

>'t亡. 可Q{Zffll싹“道”便能;良좁‘ 此外, 사깅“λ 

下有삶, 以쩌λi H단, ‘’---- 複댄Ji;!냥, 沒광기、 

챔”(52章). 펴휠‘쇄’상‘4얘선’, ‘起쐐’之릎, @n指

‘피’. ‘터’代表‘根따; 亦해‘편’之JifriE. ‘핀’센λ下 

萬物, 故可稱」£寫天下萬物之f컨[, ‘子’代表λ下[헬 

物. 原;k;之意在於論述|판J:J;萬物之根폈|??‘i뎌’, QV. 

4) 陳鼓應 著, 老子注詳及탐F價‘ 며華1품局, 1996, 北링, 
pp. 2.59; 9탓憶 繹?王, 老子白話今뽑, 中國뽑j죄, 1998, 
河北 pp. 99 
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遭從‘道’, 좀死也不會遭遇危害면命之事‘ 週有

“塞」£兌, I최;J=J; 「~, 終身不動”(52章)之句, Jlt處對

‘動’之解釋, 馬救倫說‘動’寫‘建’之f反借字, 염n病之 

;월、, 又→說‘動’~p動勞之義, 含有勞擾的意思5l,

對Jlt, 任法歸解釋“兌寫口, LI~寫門. j짧無大道, 

無色無聲, 無莫無써i‘ '§.聲'*흉之有形有象者, 皆

非道之體性. -----, 若淸心흉欲, 閒 R塞口, 不追

途這些身外之物rfrj括淡自養, 積精累氣, 固根抱

本, 則可延年益壽, 終‘身不會有病%.”6)

『道德經』 Ji十章具;體對養生之效벼進行7詳 

細論述. 팅n굽“蓋聞善輝生者, 믿될行不遇~虎, 入

軍不被甲兵, ~無所投其角, 虎無所惜;J=J;JT\, 兵無

所容其꺼, 夫何故, 以其無死地tfJ,,” 其主要意思

是善於養護生命!펴人, 在陸地上fi走不會遇到庫

牛和老虎, i反使遇到也M:不會受傷; 在戰爭다1不 

會受到殺傷, 這是因寫善養者沒有容忍致死的地

方. 『道德經』還說“毒蟲不整, X꿇戰不據, 樓鳥不

博, 骨弱剛柔而}屋固 …--- 終日號而不맺”〔55章). 
這也在說明養生之效用. Ef:J此便知, 『道德經』認

寫擔長養生者, 輕易不會遭遇痛苦和危難, 엽U使 

遭遇了危難亦不會受到챔傷. 所以「道德經J的養

生텀的最終在於追求無病長壽‘ 

IV. 養生之原則與方法

『道德經』與『內經』 ;1침認寫핏病和ii했&發生的原 

因M:非在天, 而在於人自身, 老子i“天地不仁,

以萬物寫챔狗”(5章), 指出天地自然公平無私, M: 

不對菜物有所偏愛, 對정←→物有所厭擁‘ 又킬“天 

週無親r 常與善人”(79章), 此觀點與“天地不仁”

(五章)一致. 天道좋無私情, 故不會有意去降 福

於人, 亦不會故意臨祝於人 其福福全在於行평 

者遭祝; 行善者遇福. 結局是由)、自身造成. 在『

內經』也有類似的觀뽕,'i, 「靈樞·五變」 l「1指出“夫天

5) 꿇憶, 前陽흙, pp. 101 

6) 任法歸 注, 道염협뀔釋義, 三奏出版社, 2003‘ 냄安, pp‘ 
222 

『道德經』與『素問·上古天률論』中的養生思想、 

之風者, 非以私百姓也, ;!'I;行公平正直, 犯者得

之, 避者得無짧, 非求人ITO人自 犯之,” ;둡說|꺼俠 

病的發生M:不是B'B氣攻擊人體引發댔病, 비j是人 

不善保養, 됨身련|%入體所致. 

『道德經』與「上古天員論」指l버避免族病%1lN뺏 

可達到無病長壽|}성 目|꺼, {미寫7這一 |극떠須遭짧 

‘'ti§淡無欲’, ‘휩法自然’等原則. 通過此原則退至

‘樓’, ‘몇’狀態, Qp追求|렌複到太初純料i띠뺏實「f얀 

精패j狀態. 

1) 括淡無欲

「上古天힐論」 이l論述“댐앉處無? 쉴氣從之, 精

피·~內守, 病安從來”, 指出댐淡無欲方可無病長壽. 

‘1땀’gp靜, ‘f찢'gp安’ ‘虛無

態. ‘↑呂淡虛無

」r‘古天휩듭폐」又指lli欲求1폼’껏虛셋\~’ 具體方法有

“it閔IT디少欲’’’ ‘‘心安而l不%용,’’ ‘‘)“勞때不¢젊’’等’ 

在此首列T‘‘표、閔띠少欲’,Et성方1!, 特J.jlj행調T‘少 

欲’,‘節欲’.

『道德經』中又有“活淡寫上(31章)”之論點亦鋼

調7‘活淡’之트를要. f子法협뽀將其解釋寫“括淡是t폼 

輪, 淸淡之意. 햄靜者, f흉閔自在, 淸淡者少思夏

欲”7), 括淡就是要뺨棄훌欲之心, 행〕制有度, 達到

淸演的魔界. 所以老子亦日“知足不룡, 知止不짧, 

可以長久”, “不見可欲{更心不亂, 又B聖人寫願不

寫目 也”, “甚愛必大費”, 這都j늪5퍼調節制欲望的 

觀點, 又與「上古天휠論」中的“志閔마j少欲”, “I뺨 

欲不能勞其 덤, rm!l'B不能感其心”等論述相--폈. 

老子협節欲的具體方法提出7‘짧’與‘退뺏’IJ성觀 

點. 首先就‘폼’而言, 老子關述了“治人事天莫若

짧, --- 是謂深根固姬, 長生久視之道.”급정寫‘쁨’섬n 

寫治人事夫的最佳方法, 又是可뚫生久視的起始. 

任法짧解釋앓“짧是收敏꽤氣, 檢約情欲, 不敢과 

景忘훨, 용할意흉寫.”8) gp意味著不f해111氣消散, 

少思寒慮、, 웹〕制欲펼便표‘쁨’l때 f'KJ앉l -it次老子又

7) 任法願 前觸書, pp‘ 337 
8) 任法밟, 前揚書, pp‘ 잃O 
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ti':~H ‘JRtX’|꺼빼默. “~~素抱뺏, 少찬 흉欲”(19童), 

때指j센保챔 素뺏, m棄습欲‘ ‘素,指;4;갱~~「1성絲; 

‘}옛-

정Q)i.\, JHlii4;來|’애titi*?狀態. IA!Jl;t老·τl스主張“‘떠德 

不漸, 짧‘~於뀔g)~”, “힘德、乃足, 複歸於뺏”(28 

章), tU애/11샤a폐짧f디l깨純힘센C따狀態, i다f更Jr'.‘退 

‘H'.i’|’애띤j횡;. 경s+~;앙寫l”|歸‘索4옛’須通過‘!!〔欲’才D~ 

I핏:m, Jt=t1.톱反UJ\t{E“我빡欲/(lj)지 덤 뺏‘"(57章)|깨 

觀봐!. 

「 |;古λ따짜」 1Jt[ι有“美」~食, ff」t服, 樂JI↓

%, l펀J下不셔l꽁, J~I져故日{뺏”之폐述. “美Jt食,

f따tB~, ~J!;힘”피段原 Y.:Jl說人fr캔\~폐llZ;fl 願食

物都覺찜껴 美 lni不求週l!t, 隨{更穿Hg찢衣服也都 

생jlj滿힘 1fij不求Jt판, 따j퍼~f까to安相樂 llli不相疑 

j룹、‘ 『lli德、션』 •I•亦可싸폐類似(꺼章때, 如“it ,ti;食,

핏 m1it 安Jtl급j’, 쨌」£↑읍”(80章). r l;古£힘펴」 

•II/’애“美」l;食, ffJt服, 쨌」L洛”G삶iJ&, 提示人與人

不샀새位|페띄i下, j土폐不“폈”之펴, {更能求得jg

‘ +Ji’M態. iJ1빚除 |;與『훤德料〈』「떼“我?!!〔欲j(j] l:\:; 自

뼈‘’'(57章))협|피 ‘觀跳. ‘폈’ ~nt담습悲ι;l?J":, “不to

값”}닙不합값씨人떠物칩條件, 51:.分?;11,(L, 기;k브欲 

;쉽;. i다X짜U老f겠넌IH/'f.I “ :)JI足不챔, j、U止不챔, 可

以長久”줍/i£Ctoiill. 

2) 삽同於追 

「).Mg\修』與r!-古)(£(;써」共 l패빠지~I꺼껴→뼈養 

!f-:.J땅則便Jl人與덤然싼一‘ i;J:-離뽑h在「 . L·.古」A:_

Jl"!a패」 1/1짜述찮“111피於道”, ““於過”; 在『道德

經』 1J1써衣述烏“追&白然”‘ 可~~」t與「 V·J經』!'f.l:t

짧養사t腦念“太-人에]應”思想:to쩌 ‘ 人體f에4::命活 

il”l現象可以詢與λ)也 뎌 然/'f] i띤動變化基4:-J&, 

깎H!UJ\ff뽑써{벗뺨發/|τ嚴필(애問핍, Tfr以人類7김평 

j띤댐뻐NIJ.λJ띠 自然1 i다就JC“ λi人tOI땐”的基本觀 

빠. }|씨應λl센 13 然之쇄律, 」u킷體方法在「 I·古£

¢파」 •I l햄述烏掌握四빠陰P셨變化以핀1f1Jt變化 

比~II, “ l,古‘之J\, 」Hul면者, 法}j‘陰%, 'fUJ앉術 

數”, “쥐편人者, 11€휠싣λl띠, }밍握陰~bl”, “有至人
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者, i핑德全j휩, 'f U於陰%, 調於四P;1j”, “ Jt次有쨌 

人者, ¥.tdllJλ;↓맨, 象{tf 다 서, 칩列챈辰, j따從陰陽, 

상꺼lj四빠, H쯤從 1;古까lnJ於追”等;j(Jfj述反映了파­

主張.

켠+I밟JI써“有物混成, 先λ}也1/o. ’'(25章), 唱버 

‘현’J간→切萬物生成之根源, {누tr於λ1也)ν成之 

패. X즙“追't.-, -牛二, 二아‘츠, 三!J::萬物”(42

章), 옮긴i‘追’寫萬物之根淑. 老+~?6寫人類邊從

i딩一根4;;ι‘道’쏘理}껴當然的義~95, 只有從追力能

j뭘求뺀病長壽. tm+i;所說, “j헐太, 大λ, 地λ, 人

亦λ, 域rj I有~太, 1(ij人낌」L一뀔, 人法池, J也l'.i

2시, J、;法道, i흰法 덤 然’'(25章), 老+c認誠到宇

퍼쏘며“人 JIB A.-追”四個핑素構成, ·e::1r'1按照

l매一쳐~律牛成:tu消失. 因此, 人從根本」 與追,

自然, 天ifuilt非탔二, l띠賞낌一8뽕, 人與;κJ면 담 然

{';--, f更可趙免ff:{며15(뺏或!끗꼼 |꺼{콩鎭‘ 由此老

f極力主張“道乃久, 沒身不생’'(16章), “([);u其

子, 復守」;!;母, 沒身不샘”(52章), 

老f對萬物|깨llli動l變化原理, |피樣認識到了|용 

l상;ll 」A核心 ~Q老+t!n+~“萬物負陰띠St맹陽”(42 

章), 認識到萬物iE4:質 L·已유在陰|%「얘체]對j떤動 

特↑4. 萬物[Al 」ct1저在(I성陰P써和對屬싼, 不斷「在재 

η {'f'tfi, 發於;l'}j:강‘ 老f對+ur述월,: “有無相1",

~'ff易뼈成, 長잉ifr:J1뼈, r히下:t[]{J뼈, I농받똥깨和, 1Jlj後

↑|}隨”(2章). 這→陰µ차때對願싼正反~핏於‘道’的댄 

멘}特U1l1, 老f表述成“反者-, 道之뺑”(40章). 되 

外, 老子|뼈述“終 R號1씨不n홍, ;fU之至 tl1. 知和B

힘.’'(55章〉 在此‘和’指|양~IV땀LI, |쓸P껴얘 L(調和,

人關便能維챔健앓, ilt잉n r I· 古J시員論」 1J1ff~述1'1성 

“*||於陰陽” 쩌유」;li시.可推tu: 「 !-.古天힘論」 

與「追德經」l껑較重n없‘合於道’, 낌n’암於덤然'; 寫

j좋到핍一 i=l f얘兩者j샘퍼해T~J般uµ승陽(!언養If‘觀. 

V. 結 論

i면過 [.述比較샀析結果;得버; 『追德쯤』與「 /. 

古£쉴論」 /'EJ養f「思想具有如下「fJ共|페之處. 
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- 養生영n意味著騙生, 是指法於天地담然之道, 

j:J.維持A體生命的健康狀態. 從而達到長壽

的-切活動.

- 「上古天률論」與『道德f짧』均提示T維持肉體 

和精神上的穩定狀態方能짧求無病長壽, 此

亦是兩者的養生目的.

三. 具體的養生方法可歸結於以下兩個方面. 首

先認薦‘4꿈淡無欲’是養生的核心內容. 寫7

達到‘·I휩淡’之境i 老子對其具體方法提出T

‘띔’和 ‘退樓’的觀點, rm這-主張與「上古天

률論」的論述內容相Q끼合. 

其次將‘合|펴於週’之原則視혔人類無病長름뜰때 

前提, 就-;l'j;具體[애實錢111*則5퍼調了須選備天J也 

덤然的四時l윌陽規律. j듭與『內經』|챔“天人相應” 

思想톤휩無異處. 

參考文i歡

1. 洪元植, 精校黃帝內經素問, 東洋醫學鼎究院

出版部, 1985. Seoul 

2. 洪元植, 精校黃帝內經靈樞, 東洋醫學wf究院

出版部, 1985. Seoul 

3. 王世짧 主編, 莊子5휠主, 山東敎育出版社,

1995. 濟南

4. 中文大解典, 中華學術院印行1 1985 ‘ 臺北

5. 王洪圖 總主編, 黃帝內經昭究大댔, 北京出版

社, 1999. 北京

6. 任法歸 注, 道德經釋義, 三奏出版社, 2003‘ 
西安

『道德經』與『索問·上古天률論』中的養生思想 

175 

교보문고 KYOBO Book Centre


	국문초록
	Ⅰ. 序論
	Ⅱ. 養生之義
	Ⅲ. 養生之目的
	Ⅳ. 養生之原則與方法
	Ⅴ. 結論
	參考文獻



