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元曲藏康元曲藏康 登山悟养登山悟养

登山在中国文化中早已超
越了单纯的体力活动，升华为一
种融合了哲学、美学与养生智慧
的精神实践。当我们把目光投向
元曲，就会发现其中蕴含着极为
丰富的登山健康观，是一种天人
合一、形神共养的健康哲学。

元曲中的登山，首先是一
种身体的排浊。

元代文人虽多怀才不遇，
但并未因此沉溺于书斋，反而
在行走山水间寻求身体的舒展
与活力。这与中医“流水不腐，
户枢不蠹”的理念一脉相承，认
为运动是保持气血通畅、筋骨
强健的根本。

在张可久的散曲中，我们
常能看到对登山过程中身体感
受的细腻描绘。例如，攀登时
的喘息、流汗，被视作“浊气”外
排、“清气”内入的过程。

山路崎岖，步履维艰，恰恰
是对筋骨最好的锻炼。这种锻
炼并非现代健身房中机械的肌
肉撕裂与重组，而是一种顺应
自然地势、调动全身机能的综
合性运动。上山时，腿部肌肉
发力，刺激足三阴三阳经，有助
于改善腰腿寒痛；下山时，对膝
盖的冲击若处理得当（如元曲
中常提的“缓步”“侧身下”），亦
能锻炼关节的稳定性与韧性。

登山时的呼吸节奏与步
伐 相 配 合 ，形 成 一 种 天 然 的

“有氧运动”。深呼吸能扩展
胸廓，增强肺活量，这与中医

“肺主气，司呼吸”的理论不谋
而合。当身体微微出汗，毛孔
张开，不仅排出了体内的湿气
与代谢废物，更让皮肤这一人
体最大的器官得到了一次“呼
吸”与净化。

元 曲 中 常 以“ 汗 漫 ”“ 逍
遥”来形容登山后的畅快感，
这 正 是 气 血 调 和 、经 络 通 畅
后 ，身 体 所 呈 现 出 的 最 佳 状
态。它不是筋疲力尽的虚脱，
而是“动”后归于“静”的和谐，
是身体在挑战极限后获得的
更深层次的平衡与力量。拾级
而上时，每一步都在叩击经络、
唤醒气血。

强健筋骨

如果说身体的强健是登山健
康的第一重境界，那么心灵的疗
愈则是其更核心的价值。元代社
会动荡，文人仕途无望，内心的郁
结与苦闷远甚于其他朝代。登
山，便成了他们疏解肝气、排遣忧
愁的绝佳途径。

中医认为“肝主疏泄”，负责
调畅全身气机，而情志不畅最易
导致“肝气郁结”。元曲中大量描
绘了文人登山后“心旷神怡”“宠
辱皆忘”的感受。当他们置身于
苍松翠柏、流泉飞瀑之间，耳闻鸟
鸣山幽，目及层峦叠嶂，胸中的块
垒便不知不觉地消散了。这种疗
愈作用，在现代心理学中被称为

“注意力恢复理论”，即自然环境
能够恢复我们因过度使用而疲劳
的定向注意力，从而缓解压力与
焦虑。

元 曲 家 们 常 以“ 啸 傲 ”“ 长
歌 ”来 抒 发 登 山 时 的 豪 情 与 快
意，这是一种情绪的主动宣泄。
在山巅之上，面对浩渺天地，个
人 的 烦 恼 显 得 如 此 渺 小 ，这 种

“俯瞰”的视角本身就是一种强
大的心理调适。它让人从狭隘
的自我中抽离出来，获得一种更
宏大的生命体验。乔吉的《殿前
欢 登江山第一楼》中有“浩歌惊
得浮云散……举头长啸，直上天
坛”，登临高楼远山，放声长歌驱
散浮云，仰天长啸直冲云巅。

登山过程中专注于脚下的
路、呼吸的节奏、眼前的景，也是
一种“动态冥想”。它让纷乱的
思 绪 得 以 沉 淀 ，使 心 灵 回 归 宁
静。正如马致远在《天净沙·秋
思》中虽写羁旅之愁，但其所描
绘的“古道西风瘦马”的苍凉意
境，若置于登山语境下，亦是一
种将内心愁绪外化、并与之和解
的过程。登山，让元代文人在自
然的怀抱中，完成了对自我心灵
的抚慰与重建。

疏肝解郁

元曲中的登山，深深植根
于“顺应四时”的中医养生智慧
之中。不同的季节，登山的目
的与方式也各不相同，体现了
对自然节律的深刻尊重与巧妙
利用。

春季登山，重在“生发”。
元曲中常有“踏青”“寻春”的描
绘，此时万物复苏，阳气升发。
登山可助人体阳气向外疏泄，
与天地间的生发之气相应，有
助于改善冬季积存的郁滞，焕
发新的生命力。

夏季登山，意在“清心”。
山林之中，绿荫蔽日，凉风习
习，是天然的避暑胜地。元曲
家们在此寻幽探胜，既能躲避
酷暑，又能借山林的清凉之气，
平息内心的烦躁与“心火”，达
到“心静自然凉”的境界。

秋季登山，贵在“收敛”。
秋高气爽，天高云淡，正是登高
望远的最佳时节。元曲中“悲
秋”的基调，往往通过登高来化
解。此时登山，一方面可以锻
炼肺气，使其宣发肃降功能，以
适应秋季干燥的气候；另一方
面，开阔的视野能疏解因秋景
萧瑟而生的悲凉情绪，使情志
得以收敛与安宁。

冬季登山，则需“藏养”。
元代文人冬季登山多选择晴好
天气，且以缓坡短途为宜，目的
在于“动中求静”，微微活动以
通阳活络，但绝不大汗淋漓，以
免耗伤阳气。这完全符合中医

“冬藏”的养生原则，即在保护
体内阳气的基础上，进行适度
的锻炼。

这种因时制宜的登山，体
现了元曲家们对“天人相应”理
念的深刻实践。他们不是与自
然对抗，而是顺应其规律，借自
然之力来调养自身，使生命活
动与宇宙节律同频共振。

顺应四时

登山的最高境界，在
于精神的超越与升华。对
于元代文人而言，登山不
仅是身体的锻炼、心灵的
疗愈，更是一种哲学思考
与精神归宿。他们将个人
的 生 命 体 验 融 入 到 对 宇
宙、历史、人生的宏大叙事
中，在山水之间寻找到了
一 种 超 然 物 外 的 精 神 自
由。

元曲中，登山常与怀
古 、访 道 、寻 仙 等 主 题 相
结合。当他们登上高山，
俯瞰人间烟火，遥想历史
兴 衰 ，便 会 产 生 一 种“ 寄
蜉蝣于天地，渺沧海之一
粟”的宇宙意识。这种意
识 让 他 们 超 越 了 个 人 得
失的羁绊，获得了一种更
为 豁 达 与 通 透 的 人 生
观 。 他 们 不 再 是 那 个 在
官场中挣扎的失意者，而
是 与 天 地 精 神 相 往 来 的

“逍遥客”。
这种精神升华，在元

曲中常以“仙”“道”“隐”
等意象来表达。登山的过
程，被隐喻为一条通往精
神 解 脱 的“ 道 ”。 山 路 虽
险 ，但 只 要 心 有 所 向 ，便
能步步生莲。

山顶的风景，不仅是
视觉的盛宴，更是精神顿
悟的象征。他们“采菊东
篱下，悠然见南山”，追求
的是一种“无我”的境界，
即个体的小我消融于自然
的大我之中，从而达到一
种物我两忘、天人合一的
终极健康状态。

这种健康，已非单纯
的生理或心理健康，而是
一种生命境界的圆满。它
意味着一个人能够摆脱世
俗的纷扰，保持内心的澄
明与宁静，以一种超然的
态度面对人生的起伏与无
常。

元曲中的登山，最终
指向的是一种精神的“回
家”——回到自然的怀抱，
回到本真的自我，回到与
宇 宙 同 体 的 和 谐 之 中 。
这，便是对登山健康之道
最深邃、最动人的诠释。

本报记者 李由
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