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論李漁《閒情偶寄‧頤養部》的養生思想 
 

薛玲玲 

經國管理暨健康學院講師 

 

摘要 

現代人越來越重視休閒生活、養生之道，隨著周休二日到來各式各樣的休閒

生活和各具特色的養生思想盛行，然而不管以何種休閒方式來達到養生保健之

道，有一個關鍵因素是我們現代人要注意的即是心理層面因素。人的心理是一個

很複雜的結構，西方心理學可以說是一門淵源數千載而卻只有百年歷史的學科
1，科學文明的進步在物質上帶給人類前所未有的享受與便利，但現代人的精神

上心靈上卻益發顯得空虛與徬徨，憂鬱症與癌症、愛滋病並列為 21 世紀的文明

病，台灣因為憂鬱而導致自殺的事件層出不窮，我們已經超過美國心理學家馬斯

洛所謂生理需求的問題2，反倒是我們要正視心理的問題。 

李漁在《閒情偶寄‧頤養部》的養生思想即是把『心』照顧好，因為樂不在

外而在心。心以為樂，則是境皆樂；心以為苦，則無境不苦。現代人生活緊張壓

力大，雖說物質生活不虞匱乏，但心理卻備感空虛和苦悶，憂鬱症、情緒低落、

欲求不滿、人比人氣死人的鬱悶情緒不時困擾著現代人，撰寫此文之際台灣富士

康集團負責人郭台銘先生急忙趕往中國大陸，由於大陸設廠員工連續跳樓自殺事

件，至今短短數月已有 12 名員工因跳樓喪生，也引起國際媒體的注意，生命誠

可貴，到底是何因素放棄求生意志。 

李漁在《閒情偶寄‧頤養部》中所提出養生之道最基本的就是把『心』照顧

好，學習到李氏的正向樂觀的心理學，人生苦短要及時行樂，人要懂得知足，不

要以為有錢才能過好日子，清貧生活依然可以過得很有質感，凡事只要退一步

想，自然可以得到簡單的幸福和快樂。 

 

 

關鍵詞：李漁、《閒情偶寄‧頤養部》、正向心理學、知足 

 

壹、前言 

                                                 
1 張春興，現代心理學。 
2 維基百科。馬斯洛生於紐約布魯克林，是俄國猶太移民的孩子，美國知名心理學家。馬斯洛理

論把需求分成生理需求、安全需求、社交需求、尊重需求和自我實現需求五類，依次由較低層次

到較高層次。 
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李漁，字笠翁，浙江蘭谿人，是明末清初有名的戲曲家、小說家、出版家、

園林建築專家，以現代人的眼光看來更可稱之為生活美學家，懂得如何追求有情

趣和質感的生活。可以稱得上是一位多才多藝之人。李漁生活在大時代動盪不安

的年代，改朝換代之際他並未順遂的走上仕途的道路上，轉而朝向自己最感興趣

的戲曲事業，做自己感興趣的事，讓自己感到有成就的事。他不畏世俗的眼光，

戲劇是娛樂大眾的事業，在中國傳統士大夫的社會是不被重視，當時的人對他的

評價其實是毀譽參半，沈宮詹繹堂先生評他：『聰明過於學問』；袁于令說他：『李

漁性齷齪，善逢迎，遊縉紳間，喜作詞曲小說，極淫褻』3，把李漁說得非常不

堪，但李漁卻樂此不疲，甚至不但潛心研究戲曲、編排劇本、集編導於一身，親

自教唱，到處獻藝表演供人欣賞。 

他的養生之道最主要就是人生不如意雖然十之有八九，不管如何，保持心境

平和愉快是最重要，正因為人生苦短，所以要及時行樂，而且做自己最感興趣的

事。他對快樂的解釋就是：「樂不在外而在心，心以為樂，則境皆樂；心以為苦，

則無境無苦。」凡事退一步想，正所謂前人騎馬我騎爐，仔細思量我不足，回頭

又見推車者，比上不足下有餘。不要愛比較，尤其去比較條件比自己好的人，怨

天尤人，也沒辦法改變現況，積極的去看待自己所擁有的，如能樂天知命，自然

快樂似神仙，這就是李漁的養生之道。 

李漁的養生思想最主要集中在《閒情偶寄》卷六的〈頤養部〉裡，而〈頤養

部〉中又分為六節，第一節為「行樂」、第二節為「止憂」、第三節為「節飲啜」、

第四節為「節色慾」、第五節為「却病」、第六節為「療病」。當中跟心理層面因

素有關的就佔了一半以上，李漁特別強調「心和則百體皆和」，所以只要把心裡

照顧好，很多問題均可迎刃而解，因此，在《頤養部》中，李漁特別重視怡情養

志養生之道。 

李漁《閒情偶寄》整部書其實就是在闡述如何經營一個有質感、有情趣的休

閒生活，尤其我們現代人越來越重視休閒生活與養生保健的觀念，這部書籍中給

了我們相當多的啟發和寶貴的建議。由於完成論文時間窘迫僅就李漁的《閒情偶

寄‧頤養部》中的養生思想做論述。 

 

 

貳、人生苦短，及時行樂 

 這是李漁〈頤養部〉4最重要的主軸，他認為人生一場，為時不滿百歲，百

年之內，有無數憂愁困苦，疾病顛連、名韁利鎖、驚風駭浪阻人燕遊，使徒有百

歲之虛名，並無一歲二歲享人生應有之福之實際乎？所以人生苦短當然要好好把

握光陰及時行樂，頗有唐代詩人李白在春夜晏桃李園序一詩中的況味5。 

                                                 
3 黃麗貞。李漁評價。 
4李漁（2009.1）。《閒情偶寄》。中國社會科學出版社 
5李白 『春夜宴桃李園序』夫天地者，萬物之逆旅。光陰者，百代之過客。而浮生若夢，為歡幾
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書中提及一段故事，李漁當作自己的座右銘不斷自我激勵：康對山構一園

亭，其地在北邙山麓，所見無非丘朧。客訊之曰：「日對此景，令人何以為樂？」

對山曰：「日對此景，乃令人不敢不樂。」李漁對此深有同感，一般人面對滿坑

滿谷的墳墓，總是會覺得很沮喪，到頭來終將一死，何以為樂？總是會很悲觀來

看待人生，但李漁他認同康對山所言「令人不敢不樂」，人生苦短，何必自苦如

此呢？所以，李漁認為論養生之法，應以行樂先之，勸人行樂，快樂也是過一天，

悲傷也是過一天，何不讓自己快樂些。 

綜觀李漁的一生並非順遂，如書中所述百歲之內，有無數的憂愁困苦，疾病

顛連，他出生在商人家，家富饒，園亭羅綺甲邑內，所以年少時是過著相當安逸

的生活。而李漁從小天資聰穎，家人有心栽培他往仕途之路，怎奈世事多變，人

算不如天算，時也運也，他鄉試不幸落第。之後時局動盪不安，他決定絕意仕途

避亂於山中，過著閒雲野鶴的日子，不在乎世俗的名與利，而且一住就住了三年，

這一段山居歲月雖然清苦，李漁日後回想起來卻是他人生當中最幸福最美好，也

是最令他懷念的一段時光。 

晚年不是過著含貽弄孫、倒吃甘蔗的日子，反倒還要為生活壓力奔波，紅顏

知己相繼離他而去，黑髮人送白髮人情況下，最後讓他抑鬱以終。 

 

參、心所為樂，是境皆樂 

李漁對於快樂的定義如下：「樂不在外而在心。心以為樂，則是境皆樂；心

以為苦，則無境不苦」，心理因素是影響一個人快樂與否的關鍵因素，所以如果

不把『心』照顧好，心所為苦，則無境不苦。西方心理學的崛起不過百餘年的歷

史，而李漁早在三百年前就不斷鼓吹心理健康為重要因素。與其吃好、穿好，更

重要的是把心照顧好，他告訴大家如何經營生活 ，不是有錢、有權之人才能有

享受人生的權利，書中不斷強調，不應該把發掘生活美當做有錢人的權利6，不

論社會上任何一個階層的人，都能從這本書中找到某些有效的方法和途徑，所以

上至達官顯要下至販夫走卒如果懂得品味人生，經營生活，每個人都可以擁有美

好的生活品質。 

李漁認為人間至樂之境，為帝王公卿將相所以有之，這些人有萬機在念，百

務在心，一日之內，除視朝聽政，放衙理事，治人事神，反躬修已之外，似乎很

難理解其為行樂之時有幾？但李漁曰：「不然。心以為樂，則是境皆樂；心以為

苦，則無境不苦。」心主導人的喜樂與憂。世人皆以為豔帝王者，求為片刻而不

能，帝王視之至勞，而人之所謂至逸也。以正向心理學的要點想想身為帝王公卿

將相的優點有哪些，皇帝「一舉比而安天下，一矢口而遂群生，以天下群生之樂

                                                                                                                                            
何？古人秉燭夜游，良有以也。況陽春召我以煙景，大塊假我以文章。會桃李之芳園，序天倫之

樂事。群季俊秀，皆為惠連；吾人詠歌，獨慚康樂。幽賞未已，高談轉清。開瓊筵以坐花，飛羽

觴而醉月。不有佳作，何伸雅懷？如詩不成，罰依金谷酒數。 
6徐保衛(2002)。李漁傳， 
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為樂，天下之人還有誰有如此高無上的權利和影響力，何快如之？」如能以是想，

於此外稱得清閒，再享帝王公卿將相應有之稱，則人皇可比玉皇，俗吏竟成仙吏。 

 

肆、知足常樂，樂觀正向 

正向看待問題意即換一個角度看事情，世界會因你而有所改變。人常會有鑽

牛角尖的習慣，而李漁常常勸世人換一個角度來看事情，凡事有一體兩面，有人

看到的是正向的一面，所以要好好把握，積極進取；然而大部分的人則消極負面，

認為人生苦短，人生不如意的事十之八九，多說多做似乎也無力改變現況，於是

終日渾渾噩噩不知所終。 

 李漁在《頤養部》中通篇傳遞他李氏正向心理學的養生思想，正向心理學在

西方不過近十年的光景，而李漁早在三百年前在他的《閒情偶寄》中傳達他對人

生在世應以樂觀正向的態度來面對，即便面對戰亂的年代，物質困乏的年代裡，

依然要如同易經上所說的：「窮則變，變則通」的靈活思想，讓平凡的生活中，

處處充滿生機。 

 李漁的養生思想與現代「正向心理學」7的觀念不謀而合，李漁所處的時代

正值中國改朝換，兵荒馬亂的一個年代，江山易主，到底要不要在朝為官，亦或

獨善其身，歸隱山林在在考驗知識分子的智慧和大時代的適應能力，實際上李漁

也適應了一段時間，最後以樂觀正面的態度來面對他往後的人生。 

 正向心理學的推動目標是希望提升人們的基本能力，在幫助個人找到內在的

心理能量，做為對抗挫折的緩衝劑，也就是協助個人在面對迸境與困難時，能發

現及利用自己的內在資源，覺察與掌握環境的狀況，不會因此而輕易陷入憂鬱的

狀態中
8
（高旻邦摘譯 2002）。 

 正面思考強調的是認知正向，其會讓人充滿正面能量，有了正面能量，

人生就得以正面發展，這種正面發展包括人際間平等尊重的對待關係。所以李漁

具備有正向樂觀的特質，總是以正向觀念和樂觀的態度去面對生命中的磨難，找

到自己的優勢，發揮自己文學和戲劇的長項，即便面臨大時代的動盪不安，他可

以找到可以讓自己安身立命的方式，讓自己的生活充滿閒情逸致，在物質匱乏情

況下，不斷發揮創意巧思，使生活處處充滿情趣。 

 

 

                                                 
7 (Positive Psychology)是 Martin Seligman 博士在擔任美國心理學會主席時積極推動的議

題，希望透過正向心理學的發展，讓個人留心覺察日常生活，重塑自己過去，從正面的角度展望

未來。 
8 （高旻邦摘譯 2002） 
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伍、退一步想，豁然開朗 

退一步並非阿 Q思想，魯迅所創的「阿 Q精神」一詞聞名中外，所謂「阿 Q

精神」，乃指人在面對失敗或屈辱…等各種折磨時，在心理層面以自我安慰、自

我麻醉的方式來讓自己好過一些，有人將之稱為「精神勝利法」。精神勝利與正

面思考是有很大的差異性，因為「阿 Q正傳」的主人翁，除了遇到強者欺凌，或

現實環境中得不到的人、事、物，他會以合理化來化解自己的不愉快外，這是心

理學上一種自我防衛的一種機制。但精神勝利是一種自欺欺人的假象，人本身並

未自精神勝利中累積能量或向上提升。 

人生在世很多事本來就不能盡如人意，就是不要一昧比較，人之所以痛苦正

因在比較之後，知己所不能而痛苦，殊不知退一步想，不如己者甚多。李漁在《頤

養部》當中養生思想善用老子「退一步」法：「以不如已者視己，則日見可樂；

以勝於己者視己，則時覺可愛」。老子的哲學思想視名與利如浮雲，人之所以有

苦惱導因於欲求不滿所造成，如果無法放棄名與利的追求的話會徒增困擾。李漁

認為，把名利看太重會使人憂煩苦悶，只有除去名利思想才能怡然有樂。在頤養

部中《夏季行樂之法》中，他追憶明朝失政以後，大清革命之先，予絕意浮名，

不幹寸祿，山居避亂，反以無事為榮。夏不謁客，亦無客至，匪止頭巾不設，並

衫履而廢之。或　處荷之中，妻孥覓之不得；或偃臥長松之下，猿鶴過而不知。

洗硯石於飛泉，試茗奴以積雪；欲食瓜而瓜生戶外，思啖果而果落樹頭，可謂極

人世之奇聞，擅有生之至樂者矣。後此則徙居城市，酬應日紛，雖無利欲熏人，

亦覺浮名致累。計我一生，得享列仙之福者，僅有三年。今欲續之，求為閏餘而

不可得矣。 

李漁自己都知道，唯有絕意於名利，克制物慾需求，才能有所解脫，不然以

帝王將相，位居要職，權力至上，依然有所不滿，何謂皆因於凡夫俗子生活非其

所願，薄帝王而慕神仙，無法滲透老子「退一步」法，終究無法享帝王之樂。 

 李漁在貧賤行樂之法中也強調，「窮人行樂之法，無他祕巧，亦只有退一步

法。我以為貧，更有貧於我者；我以為賤，更有賤於我者。」此法看似阿 Q，純

然以精神勝利法自我安慰，實則不然。退一步法強調想想自己所擁有可能也是別

人所羨慕的，俗話說：「這山望那山高。」人總是一昧的假以外求，爭強鬥勝，

自己不順遂不如意總是怨天尤人，但如此一來總是以勝已者相衡，則片刻難安，

種種桎梏幽困之境矣。 

 貧賤之人生活困頓，物質困乏，若無法苦中作樂，退一步去想，無益精神上

痛苦不已。在貧賤行樂之法中他也有舉一數例來說明退一步想的妙處：一顯者旅

宿郵亭，時方溽暑，帳內多蚊，驅之不出，因憶家居時堂寬似宇，簟冷如冰，又

有群姬握扇而揮，不復知其為夏，何遽困厄至此！因懷至樂，愈覺心煩，遂致終

夕不寐。一亭長露宿階下，為眾蚊所齧，幾至露筋，不得已而奔走庭中，俾四體

動而弗停，則齧人者無由廁足；乃形則往來僕僕，口則讚歎囂囂，一似苦中有樂

者。顯者不解，呼而訊之，謂：“汝之受困，什佰於我，我以為苦，而汝以為樂，
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其故維何？＂亭長曰：“偶憶某年，為仇家所陷，身系獄中。維時亦當暑月，獄

卒防予私逸，每夜拘攣手足，使不得動搖，時蚊蚋之繁，倍於今夕，聽其自齧，

欲稍稍規避而不能，以視今夕之奔走不息，四體得以自如者，奚啻仙凡人鬼之別

乎！以昔較今，是以但見其樂，不知其苦。＂顯者聽之，不覺爽然自失。此即窮

人行樂之秘訣也。不獨居心為然，即鑄體煉形，亦當如是。 

現代人居住在冷氣房當中，夏日炎炎，沒冷氣幾乎無以為繼，可參考李漁書

中的方式，相信夏日可省不少冷氣費用，譬如夏月苦炎，明知為室廬卑小所致，

偏向驕陽之下來往片時，然後步入室中，則覺暑氣漸消，不似從前酷烈；若畏其

湫隘而投寬處納涼，及至歸來，炎蒸又加十倍矣。月苦冷，明知為牆垣單薄所致，

故向風雪之中行走一次，然後歸廬返舍，則覺寒威頓減，不復凜冽如初；若避此

荒涼而向深居就燠，及其再入，戰粟又作何狀矣。 

李漁認為不單是心理上可做如是的調適，生理上亦然，夏日苦炎，明知因室

內狹小所致，偏向驕陽之下來往片時，然後步入室中，則覺暑氣漸消，不似從前

酷熱；冬月苦冷，明知為牆垣單薄所致，卻故意向風雪之中行走一次，然後規盧

返舍，則覺寒威頓減，不復凜冽如初，這個結果是可想而知。 

 以上所舉數例皆是以退一步設想的方法，來求得心境的平和安適。人生的苦

樂，原在比較中生出，既無法改善眼前的處境，那就從心境的比較中去求取快樂，

不也是非常實際而根本的嗎？李漁謂：「所謂退步者，無地不有，無人不有，想

至退步，樂境自生。」 

 所以，照李漁的說法，人生在世，誰無過來之逆境？大則災兇禍患，小則疾

病憂傷，可以以自身經驗做比較，如果曾有過奇禍大難，非特不可遺忘，還一大

毒特毒，高懸座石，如臥薪嚐膽，實實銘記在心，反躬自省，之後如遇不如意之

事時，則憶苦追煩，則可引出無窮樂境，雖苦卻不引以為苦。 

 

 

陸、却病療病，存乎一心 

 却病療病章節裡，李漁一再強調跟心理因素有關，譬如如何預防疾病呢?他

認為一切疾病的產生，都是因為身體欠「和」有關，預防疾病的方法即是: 「止

在善和其心。心和則百體皆和。即有不和，心能居重馭輕，運籌帷幄，而治之以

法矣。否則內之不寧，外將奚視？然而和心之法，則難言之。哀不至傷，樂不至

淫，怒不至於欲觸，憂不至於欲絕。“略帶三分拙，兼存一線癡；微聾與暫啞，

均是壽身資。＂此和心訣也。三複斯言，病其可卻。本想李漁出身醫葯世家，想

說他會端出以他專業知識提供一般人應注意却病事項，他果然推除出新，從心理

層面切入，強調「和心」之說，保持心情愉平和，喜怒哀樂不入於心，精神愉快，

自然能保身體健康。却病最主要還是在病人本身，心一旦調和好，醫療才有效。 
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 療病也都是以「心理治療」的方式，所開藥方有本性酷好之藥、其人急需之

藥、一生未見之藥、平時契慕之藥、素常樂為之藥、生平痛惡之藥，以上諸藥，

創自笠翁，李漁說這些要是獨門配方，當呼為《笠翁本草》。當中並無任何本草

藥名於其間，他一再強調「藥不執方，醫無定格」的道理。 

 文中有言天地之間，只有貪生怕死之人，並無起死回生之藥，他所謂的療病

之藥完全不涉及任何藥物治療，完全以「笠翁草本」即是以心理和精神的治療法

來療病，這是他的獨特見解，三百年後的今天，精神疾患已成為現代人的文明病，

並非用藥就可以把精神疾患病人的病給治好，李漁深知有些人生病不是生理病

了，而是心理病了，當然「心病還需心藥醫」。 

 

柒、結語 

 李漁的作品在寫作上有一個基本的態度，就是要自出機軸，不襲窠臼，不拾

唾餘，要不斷求新求變，寫作如此生活態度亦然。此部書雖已有三百年之久，益

顯李漁養生思想過人之處，雖然他一生歷經無數優愁困苦，但他不消極、不失意、

樂觀正向，把握人生及時行樂，過他所經營的適意生活，他有他一套養生思想，

不管在貧、儉生活中依然能享受到生命價值。  

 喜歡他那股隨性，並非僅某一階層的人才能過的養生生活。喜歡他總是積極

正向看待生命中所面臨的一些困境，不畏世俗的眼光，堅持自己的理想和興趣，

勇於冒險犯難的精神，總是在平淡無奇的生活中發現樂趣。面對挫折失敗、人情

冷暖澆薄，總是退一步去想，讓自己的心理好過些，他深知挫折失敗、不順遂、

不如意雖會打擊人的自尊，但個人信念才是形成感受結果的真正因素，所以改變

負向思考觀念，以正向積極樂觀看待我們的生活，正因人生苦短、人生不如意十

之八九，所以更要把握人生及時行樂，從平淡生活中找樂子。相信李漁養生思想

結合現代正向心理學原理，提供今人最好的養生方式。 
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