
教学随笔
Teaching essay

156

2016 年第 9期

8 教学随笔

我国山水田园诗开创者陶渊明生活于东晋乱世，早年曾入仕为

官，后不为五斗米折腰，归隐山林。陶渊明研究专家袁行霈先生经

过考证，认为陶渊明“当生于永和八年壬子；迄丁卯考终，是享年

七十六岁”。当然，还有部分学者认为陶渊明生于365年，卒于427年，

享年 62 岁。但不管哪种观点，在当时相当落后的医疗水平下，陶

渊明能够年逾甲子，绝对算得上长寿了。探究陶渊明日常生活及其

作品可知，这一结果实属注重养生对他的回报。

养生，又叫“摄生”。“摄”，即“保养”之意；“生”即生

存、生长之意，而各种延年益寿，怡情悦性的观念和方法统称为养

生之道。本文将结合陶渊明的诗文进行分析，探讨其中蕴含的自然

养生之道。

一、心系自然、融于自然

大文豪苏轼认为陶渊明的诗可以给自己治病，读陶诗不仅需要

文学素养，更需要一种能融于自然的情怀。陶诗也曾被钟嵘评为“古

今隐逸诗之宗”，其诗文中亦有大量吟咏自然环境的作品。如：“榆

柳荫后檐，桃李罗堂前。暧暧远人村，依依虚里烟。狗吠深巷中，

鸡鸣桑树颠。”（《归园田居》五首其一）短短几行诗勾勒出了一

幅世外桃源式的恬静、闲适的山村乡居图。由此诗可推知陶渊明日

常居住之所除了有桑、竹、榆、桃、李等各种植物环绕，还有袅袅

炊烟、悦耳狗吠相伴。与诗人而言，这样的生活，或许是清贫的，

却是契合内心的。自然环境的宜人、宜居让陶渊明深深地沉醉其中，

亦让其灵魂更加崇尚自然、超脱自然，故时有传达其心曲的佳作吟

咏、颂扬之，如“孟夏草木长，绕屋树扶桑。众鸟心有托，吾亦爱

吾庐。”试想，在草木茂盛的孟夏时节，树影婆娑环绕房屋，鸟儿

轻快地停在诗人的屋顶，面对如此朴素平实却倍感清新自然、温暖

窝心的场景，诗人的内心该是如何丰盈、愉悦啊！

二、服用自然草木

尽管陶渊明因厌倦仕途倾轧，而远离官场是非隐逸山中，但他

和那个时代的绝大多数人一样，对养生一事寄予厚望。与他人或求

仙炼丹，或服用丹石不同，他的养生之法带有着自己独特的印迹，

也显得更为客观、合理。辞官归隐后，陶渊明深居山中，经常服食

自然草木以养生，这在他的诗文中也多有记载。《读山海经十三首》

云：

“丹木生何许？遒在密山阳。黄花复朱实，食之寿命长。

白玉凝素液，瑾瑜发奇光。岂伊君子宝？见重我轩黄。”

在此诗中，诗人认为生于密山南坡的丹木，其果实食之可使人

延年益寿，甚至字里行间颇有推崇之情。由此可以推知，诗人是不

反对服用自然界的草木等物的，甚至在自己的住宅旁边种植了各种

草药：“斯晨斯夕，言息其庐。花药分列，林竹翳如。”（《时运》）

在这些树木、草药中，有确切记载受到陶渊明本人认可的是菊

花和松木。《九日闲居》中诗人云：“余闲居，爱重九之名。秋菊盈园，

而持醪糜由，空服九华，寄怀于言。”由此可知，在种植的草药中，

菊花得到了诗人的高度认可，甚至种满了整个园子。菊花虽非什么

难得稀罕之物，但奈何诗人情有独钟，文学史上极负盛名的“酒与

菊”意象大略便是诗人在饮菊花酒时灵光乍现而来。在诗人眼中，

菊不仅是高洁的象征，更可以延缓衰老，“酒能祛百虑，菊为制颓

龄。”此外，陶渊明还认为松树之类的津气可以养生，有诗云：“袅

袅松标崖，婉娈柔童子。年始二五间，乔柯何可倚。养色含津气，

粲然有心理。”陶渊明这种有意识地种植、服食自然物产的养生方

式，不仅让他自己身体康健，也极大地影响了他的胸怀。

三、躬耕陇亩、重返自然

细读陶渊明的作品可知，青年时代的他深受儒家思想影响，渴

望建功立业，实现自我价值，但官场政治的黑暗，人际关系的复杂，

处世之道的虚伪都让他深感“久在樊笼里”。为寻得心灵的解脱，

他愤然辞官，“复得返自然”了。这其中固然有陶渊明自身安贫乐道、

不慕富贵的天性使然，亦有其在自我人生哲学方面的探索与矫正。

八十多天的彭泽县令生活彻底磨灭了他对仕途的留恋，他开始听从

内心本我，顺乎天然自然。当然，我们并不能就此妄下结论认为陶

渊明的归隐便是为了养生，但不得不承认，归隐达到了养生的目的。

道家认为神养重于形养，以神养为根本，但神养必须以形养为

基础，要注重合理、科学地生活，要适度运动，做到动静平衡。表

现在陶渊明身上，即是放下传统士大夫的架子，亲自躬耕隆亩。《归

园田居》其三中记载道：“种豆南山下，草盛豆苗稀。晨兴理荒秽，

带月荷锄归。道狭草木长，夕露沾我衣。衣沾不足惜，但使愿无违。”

诗人开篇便像一个老农站在田间闲话一般，在南山下种豆子，尽管

披星戴月、早晚忙碌，露水都沾湿了诗人的衣衫，但诗人毫不抱怨，

以一个“愿”字表达了自己的心志—不愿在污浊的现实世界中失

去自然本我。《庚戌岁九月中于西田获早稻》亦云：“开春理常业，

岁功聊可观。晨出肆微勤，日入负耒还。”

通过这两首诗，可以得知诗人劳作时的场景，是平淡又温馨的。

当然，陶诗中描述、记载自己参加劳动的绝非仅此两首。那他为什

么要在士大夫都不屑的事情上如此劳心劳力呢？因为这种农民式的

朴素的、甚至是粗粝的劳作让诗人感受到了内心的欢愉与灵魂的宁

静！《移居》其二中写道：“农务各自归，闲暇辄相思。相思则披

衣，言笑无厌时。”试想，一天的劳作之后，简单地洗漱下，温壶

小酒，乘乘凉，仰望星空，该是多么的惬意！身体是疲倦的，心神

却是宁静的，是一种灵魂深处的静谧与温馨。此时，诗人远离了外

界的喧嚣，远离了官场的斗争，只有最真实的本我与之相伴，他感

受到的是真诚而淋漓的畅快。

在这种自由而欢快的心情下，陶渊明对自己的人生道路进行着

反思。在《癸卯岁始春怀古田舍》之二、《杂诗》《饮酒》和《拟

古》等中，陶渊明在反思之余都对自己的人生选择做了充分肯定。

反思的同时，他也在探索着理想的生活方式，在这个充斥着矛盾与

纠结的过程中，陶渊明始终没有抛弃内心最真实的自我。上文中提

到，农耕对于陶渊明而言是快乐的，是远离是非，释放郁结的过程，

也是陶渊明认定的理想生活方式。他在《庚戌岁九月中于西田获早

浅议陶渊明的自然养生之道

牛  茜
（华南师范大学文学院，广东  广州  510000）

【摘要】陶渊明深受道家思想影响，其诗文蕴含着深厚的道家自然养生观，其一生亦充分践行了这一理念，试图达到人与自然、肉

体与精神的高度统一。本文试从其作品入手，剖析其自然养生之道。
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稻》中说，“人生归有道，衣食固其端。孰是都不营，而以求自安。”

由此可知，陶渊明认为农耕之道是关乎生命存在的大事，是永恒的

谋生正途，官场上的尔虞我诈实在是不能与之相提并论。于是，他

做出了选择，选择亲近自然，顺应本我，这一切都蕴藏着自然养生

的法则。

 陶渊明一生清贫，但他在文学史上却是光芒万丈，想必与他

坚守本我的真性情，贴近自然的生活方式密不可分。而他将“自然

之美”与“人生之妙”完美统一，将生命的长度和人生的厚度高度

融合，也应该得益于他深谙自然养生之道。
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数风流人物，还看今朝”的主题，要超越历史上的英雄人物须具有

更加卓越的才能，并且必将创造出空前伟大的业绩，这风流人物就

是毛泽东自己，也是被毛泽东唤醒了的人民群众，只有这些人才能

改造中国，主宰世界。真的不得不为毛泽东那雄浑的气魄和惊人的

魅力所折服，这里既有他要超越古人的雄心壮志，又艺术化地把这

种壮志寄托于今朝千千万万的劳苦大众。全词画面雄伟，意境雄浑，

感情奔放，胸怀豪迈，真不愧为中国词坛中杰出的咏雪抒怀之作。

三、结语
从两首《沁园春》中各取一句恰好凑成一对妙联：上联是“问

苍茫大地，谁主沉浮？”下联乃“数风流人物，还看今朝。”在毛

泽东的身上，我看到了那种超群的力量和非凡的想象力，看到了他

用这种力量激励了一个民族，战胜了强大的敌人，争取光明解放全

中国的灿烂未来。

读毛泽东的诗词，你尽管去感受天高地远的辽阔和壮志凌云的

霸气，你会不由自主地被带入到那大气磅礴的意境中去；也尽管去

体验千军万马的震撼和置身其中的快感，你会心甘情愿地被毛爷爷

的魅力所折服。可以说，毛泽东的诗词所描述的基本都是重大历史

事件，表现的都是重大题材，无论是波澜壮阔的历史事件，还是广

漠浩瀚的自然风光都体现了领袖胸中伟大的思想和崇高的志向，用

极度夸张的手法和瑰丽的想象展现了气吞山河的恢宏气势，体现出

一种大气磅礴的风格。

若从他的诗词感悟他的思想的话，那么他的伟大之处在于他的

确解决了那一代人所面临的问题，这不仅是他个人事业上的成功，

更是中华民族心理上的成功，这种精神自唐以来已经消失的太久了。

这是一种强烈的自信、自尊的精神，更是一种必需的自立、自强的

精神，这种大气虽不说是万能的，但若没有这种大气，我想那一定

是万万不能的。毛泽东诗词中所描绘的大景象真实存在吗？或许它

们中的有些景象真实存在并确为人目所能及，但我认为还有一些更

加辽阔更加崇高的景象他也是不曾看到过的。面对同一座山，毛泽

东就能拥有如此宽阔的胸怀和如此高远的理想，那么我想，作为既

热爱祖国大好山河又怀揣梦想走在未来之路的我们，都应该努力去

做到。
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景，看风景的人在楼上看你。明月装饰了你的窗子，你装饰了别人

的梦。”但是诗人把地点、景物、意象排列组合，表达了常人司空

见惯却又难以言说的人生体验和情绪。

（四）恰当地引导学生诵读，进入诗歌文本意境
在高中语文新课程诗歌教学的课堂上，恰当地引导学生诵读是

必要的教学手段。诵读可以促进学生对文意的理解，让学生感悟作

品美好的情味，进入诗歌文本的优美意境，培养学生的审美人格。

感情深挚的语言，意境深远的作品，不读无从悟出其中的审美属性。

如《念奴娇》（苏轼）所表达的怀古的缅怀激越之情，《石头

城》（刘禹锡）作者对历史沧桑感慨的形象化表达，《秋思》（马

致远）则借助一组意象来表达漂泊游子的羁旅之愁，不读是难以真

切地感受得出其中的审美意味的。

总之，高中语文新课程中的诗歌审美性教学，只有在认知教学

的同时，注重和加强审美教学，才能体现诗歌教学的本质特性，使

学生体验到诗歌的美，在诗歌阅读过程中受到美的熏陶，达到塑造

学生审美人格的高度，最终实现高中语文新课程诗歌教学的要求，

提高语文教学的质量。
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