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养生思想历史悠久，早在先秦时期已有萌芽，作为道
家思想的组成部分之一——《列子》，则通过对“真我”的还
原，表达了对生命的重视与向往，形成的养生思想对后世
的养生学产生了深远的影响，并为现代社会的养生观念提
供了一定的现实指导意义。

“道”是道家哲学的最高范畴，《列子》认为“道”是万物的
本源，它产生万物，自身却不会发生任何变化，不被其他事物
所创生。在谈到具体事物如何生成时，《列子》通过“气”建构
了一个完整的宇宙生成模式：“夫有形生于无形，则天地安从
生？故曰：有太易，有太初，有太始，有太素……清轻者上为
天，浊重者下为地，冲和气者为人；故天地含精，万物化生。”
（《列子·天瑞》）“气”生成了世间万物，成为人类生命机体的
生理基础。《列子》又根据气的状态把人的一生分为四个阶
段：“人自生至终，大化有四：婴孩也，少壮也，老髦也，死亡
也。”（《列子·天瑞》）并指出在人生的四个阶段中，气的状态
是不一样的，气的变化与人体的生命活动密切相连。

《列子》在宇宙生成论的基础上，提出了涵养元气以养
形，即通过实现“身”的还原，达到养生的目的。养生始于
养气，气在体内顺行不息，则筋肉充实，体强意坚。若体内
气血飘散，则百病由此生之。这种观点见于卢氏对季梁病
情原因的分析：“汝疾不由天，亦不由人，亦不由鬼。禀生
受形，既有制之者矣，亦有知之者矣，药石其如汝何？”（《列
子·力命》）人的生命接受了形体，就受到了气的控制，疾病
与鬼神无关，药物针石也无可奈何。《列子》又进一步道出
养形体，预防疾病的方法：“壹其性，养其气，含其德，以通
乎物之所造。”（《列子·黄帝》）保持气的本然质朴状态使之
常态运行，对“真我”的形体进行还原，则气不消散形体不
废。只有聚集精气不使之走失，身体才能除去外物的一切
干扰，从而达到养生的效果。

《列子》谈及养生，既注重“身”的还原，又关注到
“心”的还原，认为“身”的还原是养生的基础，对“心”的
还原才是养生的至高境界。所谓“心”的还原，主要是指
人的情志、性格和意识等方面的调养，即精神、心理健康
的修养和锻炼。

《列子》强调了心对身体的影响，《列子》所说的“心”即
“精神”。《列子·天瑞》有“精神者，天之分；骨骸者，地之
分。属天清而散，属地浊而聚。”（《列子·天瑞》）精神特点
是轻盈而离散，而躯体是浑浊而聚集在一起的。社会因素
影响着人的心理活动的变化，而内心的变化又影响着其身
体的健康。神盛则体格健魄，神衰则身体羸弱，出现各种
疾病。如尹氏“心营世事，虑钟家业，心形俱疲，夜亦昏惫
而寐。昔昔梦为人仆，趋走作役，无不为也；数骂杖挞，无
不至也。眠中啽呓呻呼，彻旦息焉。尹氏病之……”（《列
子·周穆王》）尹氏为谋家业殚精竭虑，情绪一直处于紧绷
状态，形成了一定的精神压力，所以他才会有晚上梦里“趋
走作役”的疲惫不堪，这种精神上的焦虑与忧愁引起了机
体的疾病。针对神与养生的关系，《列子》提出要通过养神
来实现更好的养生：“我体合于心，心合于气，气合于神，神
合于无。”（《列子·仲尼》）形体与心智契合，心智与元气契
合，元气与精神契合，精神与虚无契合。

何以养神？《列子》提出了几种方式，一曰以静养神，目
清耳静，心灵空虚。南郭子“貌充心虚，耳无闻，目无见，口
无言，心无知，形无惕。”（《列子·仲尼》）尽量地将外界干扰
信息排除在外，保持内心的空虚清静。二曰“减己思虑”，
宽容阔达。尹氏病因就是心存杂念，贪欲不除。他的贪欲
使自己心神不宁，无法静心养神，因而要清心寡欲。三曰
心境开明，内无所蓄。《黄帝》篇有商丘入水火毫发无损之
事，说明了养神要保持淡泊宁静，内无所求。《列子》这种清
心寡欲的养生观念，实际上正适用于当今社会的现实情
况。调整好自己的心态，不追名逐利，节制物欲，有利于身
心健康的发展，也不失为一种有益的养生方法。

《列子》养生思想体现了清虚无为、顺乎自然的特点，
以“道”为思想基础，以还原“真我”的两个方面为基本手
段，实现了养生的最终目的，为当今人们强身健体、延长
生命、树立科学的养生观、实现身心的和谐发展提供了
一定的理论依据。

（注：作者系郑东新区党工委委员、管委会副主任）

保护传承历史文脉 留住城市文化基因
2017年列子文化研讨会在郑东新区成功举办
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文化是一座城市的灵魂，也是一座城市独一无二的印记，它承载着城市的历史，

展示着城市的风貌，更凝聚着这座城市的精神。

一代鸿儒列子，是华夏文化重要的缔造者之一，著有《列子》，今存《天瑞》《仲尼》

《汤问》《杨朱》《说符》《黄帝》《周穆王》《力命》等八篇，其中寓言故事百余篇，《黄帝神

游》《愚公移山》《夸父逐日》《杞人忧天》等脍炙人口，妙趣横生，隽永味长。1999年，

列子入选郑州市十大历史名人，2011年“列子传说”被评为河南省非物质文化遗产项

目，列子故里在郑州圃田世无争议，列子文化已经成为传承郑东新区发展脉络、丰富

郑东新区文化资源的重要载体。

《国家发展改革委关于支持郑州建设国家中心城市的指导意见》明确提出，郑州

要传承保护和创新发展古都文化、功夫文化、根亲文化和儒释道文化，提升凝聚荟萃、

辐射带动和展示交流功能，建设国际文化大都市。

追寻历史，御风而行。3月16日至17日，2017年列子文化研讨会在郑东新区举

行，来自全国各地的三十多名专家学者相聚一堂，围绕“列子文化传承与保护”这一主

题，纵论列子文化保护，畅谈列子精神传承，为郑州建设国际文化大都市建言献策。

塑造列子世界文化品牌
增强人民群众文化自信

文化是根，文化是魂，文化和经济相辅
相成，共同发展。

列子文化研讨会上，郑州市委常委，郑
东新区党工委书记、管委会主任王鹏代表东
区党工委、管委会对会议的召开表示祝贺，

并简要介绍东区经济社会发展情况。东区

良好的经济发展态势，深厚的历史文化底

蕴，让与会专家学者赞不绝口。

2001年以来，郑东新区按照组团开发、

产城融合的发展理念，致力于建设国际化区

域性金融中心和中原城市群现代服务业中

心，累计完成投资 3500亿元，建成路网 520

公里、公共绿地 29平方公里、水域 13平方

公里，建成区面积超过 130平方公里，入住

人口137万，已经成为展示河南对外开放形

象的新窗口。

2016年，郑东新区继续保持强劲发展

势头，地区生产总值增速居郑州市第一，全

年固定资产投资规模居郑州市第一，全口径

财政收入与公共预算收入规模均居郑州市

第一，在郑州建设国家中心城市进程中的先

导区、示范区、核心区地位日益凸显。

文化是城市发展的灵魂。郑东新区地

处中原腹地，西邻郑州商城遗址，文化积淀

深厚，人文资源丰富，区内共有 6处文物保

护单位，其中国家文物保护单位 2处：祭伯

城遗址、大河村遗址，市级文物保护单位 4

处：东周故城、列子祠、小营点军台、王庄遗

址，纳入第三次全国文物普查名录的不可移

动文物 19处，包括古遗址、古墓葬、古建筑

及近现代类型的重要史迹和建筑。

在众多历史文化遗存中，大河村遗址、

小营点军台、祭伯城遗址、东周故城、列子

祠五处文化遗存大致呈线性从西北向东南

依次排列，形成了一条贯穿郑东新区的绵

延持续的文化脉络，这条历史悠久的文脉，

从新石器时代的远古，跨越数千年，历经时

间长河的冲刷和沉淀，保存延续至今，闪耀

着历史的光辉。

传承历史文脉，留住城市基因。郑东新
区通过建设考古博物馆、遗址生态公园等文
化保护利用工程，在文化传承保护、培育城
市精神、提升发展“软实力”方面，成效明显。

王鹏表示，列子是郑州孕育的世界级历
史文化名人，他的思想既朴实无华、通俗易
懂，又挥洒飘逸、饱含哲理，在文学、哲学、宗
教等领域有着广泛的影响。传承列子遗风、
造福故里人民，是郑东新区推进新型城镇化
进程中肩负的重大使命。郑东新区将努力
把列子文化、列子故里打造成为彰显中原地
域特色、展现华夏文化魅力、具有世界影响
力的文化品牌。

鸿儒齐聚发掘文化内涵
群贤毕至传承列子精神

群贤毕至，鸿儒齐聚。列子文化研讨会
上，中国社会科学院考古研究所所长刘庆
柱、河南考古学会会长孙英民、苏州大学社
会学院教授周书灿等全国知名专家学者齐
聚东区，指点江山。

参会专家围绕列子生平的研究、《列子》
研究的综述、列子文化内涵的时代价值、列
子文化与公共文化空间的研究、列子寓言传

说的人文意蕴研究及保护与传承研究、列子
与道教文化关系之研究、列子文化与旅游文
化产业发展的研究等科研题目展开讨论，并
提交有关理论成果，旨在进一步发掘列子文
化内涵，传承列子文化精神，打造地域特色
明显、展现中原风貌、具有国际影响力的文
化品牌。

专家学者发言激情澎湃，字字珠玑。
省社会科学院历史与考古研究所所长张
新斌直抒胸臆，他表示，列子是中国历史
上著名的思想家，《列子》一书具有丰富的
思想文化内涵，是中华民族文化的精神源
泉，要努力将列子打造成郑州城市靓丽的
文化名片。

张新斌认为，列子是郑州人没有争
议，列子长期隐居在郑州圃田，他的思想
理论来源于郑州的实践，所有版本的《郑
州志》都记载了列子的事迹。在郑州圃
田及其周边地区，保留了列子观（祠）等
大量遗迹，民间保留有列子的传说，列子
在当地的影响，具有深厚的传承性。此
外，列子的思想内涵丰富，其典故内涵是
中华民族精神的集中代表，要深入发掘弘
扬，传承发展。

郑州大学教授高天星认为，列子文化是
中原的标志性文化，是郑州的品牌文化、符
号文化。他建议，要进一步深化列子精神文
化内涵、容量和体量。深层次对列子的身份
地位进行挖掘，为其道教首位宗师的身份予
以正名。要分享列子文化的研究经验成果，
争取在列子文化研究的方法论上有进一步
的突破。对列子文化，要立足郑州，面向全
国，要挖掘好、保护好、传承好、研究好、宣传
好、建设好，让列子文化火起来、活起来、亮
起来、美起来。

“列子文化研究论坛开得很有意义，
可谓正逢其时，它将为郑州文化立市、文
化强市产生积极而深远的影响。”《走近列
子》主编马承钧表示，中原是华夏文明的
摇篮，郑州作为中国八大古城之一，历史
悠久、人文灿烂，战国早期诞生于郑州圃
田的列子，则是郑州最闪光的一张文化名
片，也是郑州文化自信的重要根脉。目
前，在高天星教授等专家力挺下，列子传
说正在申报国家级非物质文化遗产名录，
前途一片光明。

留住城市历史文化基因
打造列子文化特色小镇

发达的水系，优美的水景，让郑东新区
获得了“水域靓城”的美誉，这不仅表达了
郑州对于良好的城市生态环境的向往与追
求，也反映出郑东新区规划对历史的尊重
与追怀。

与水结缘，2400多年前，列子出生于圃
田泽。圃田泽，华夏十薮之一，《周礼·职
方》：“河南曰豫州。其泽薮曰圃田。”春秋时
名原圃，战国时又名囿中。故泽在今河南郑
州、中牟之间。

北魏时“东西四十许里，南北二十许
里”。它北通黄河，东连济水、蒗荡渠，“水
盛则北注，渠溢则南播”，成为黄河和鸿沟
水系之间调节流量的水库。金代以后圃田
泽不断受到黄河南泛的灌淤，明万历年间，
已成沼泽洼地，清代以后渐被垦为农田。
郑州八景中“卦台仙境”和“圃田春草”均在
圃田，卦台就是圃田的八卦御风台，为纪念
列子修建。

如今，圃田泽早已旧貌换新颜。目前，
郑东新区圃田乡圃田村正在按照郑东新区
管委会的规划，积极打造列子文化特色小
镇，其中，文化园土地规划已获上级审批通
过，预计投资金额为 40亿元。列子文化园
将深入挖掘和展示列子文化元素，采用古
典建筑风格，同时采用声、光、电等现代化
手段，把列子文化园打造成文化风情小镇
的名片。

此外，郑东新区已经建成占地 30余亩
的祭伯城遗址公园，同时规划占地面积超过
800亩的大河村遗址公园也紧锣密鼓设计
建设。

“文化没有地域的边界，文明是人类共
同的财富。”郑东新区党工委委员、管委会副
主任陈平山说，在郑东新区选择“国际化”发
展的思路中，文化的兼容并蓄也在其中，在
保护中发展、在发展中保护，已经成为东区
建设的一项重要原则。

近年来，郑东新区在体育文化方面，加
大投入力度，加快发展速度，郑东新区以中
原亮点——龙湖金融岛为中心，多次举办
了自行车赛、健步走和龙舟赛等面向国内
外的大型公众健身活动；郑东新区图书馆、
文化馆预计于 2018年建成投用；将建设乡
（镇、街道）综合文化站 5个、社区文化活动
中心（农村文化大院）59个、社区公共电子
阅览室（文化室）53 个、社区图书室（农家
书屋）75个，安装健身器材 200多套、3000
多件；计划建设电影院 5家，大型文博艺术
品市场 2家，大型演艺演出场所 3处，大型
公共文化活动广场 4个，社区、绿地内中小
型活动广场星罗棋布，基层文化设施基本
实现全覆盖。

文化是城市活力之源,是城市的核心竞
争力。一座城市形象的塑造，不仅仅表现为
鳞次栉比的高楼大厦和车水马龙的经济交
流，更表现为深厚的文化底蕴和文化魅力。
看圃田春草、登御风之台、尝中原美食、品悠
久文化，郑东新区已然在路上。

《列子》养生思想的
现代价值

陈平山

▲ 东区大河村遗址博物馆的馆藏文物

▲ 美丽的东区龙湖风光

▲ 位于郑东新区圃田乡的列子祠

▲ 列子文化研讨会开幕式精彩纷呈


