
第一部分 颐养之道

颐卦（图 1）是《易经》第二十七卦。卦象为下震上艮，震

为雷艮为山，为山下响雷之象，山下有雷，下卦震为动、上卦山

为止，象征口嚼食物、饮食，全卦讲述了养育生命的道理和养身

之道。

图 1：（下震上艮 颐卦）

《序卦传》说:物畜然后可养，故受之以颐。人们把动物蓄

积起来，把它们养大，这就叫畜养。一个人积累了一些财富，然

后就想好好地享受一番，要保养一下自己的身体，这也是养。颐

卦代表的含义就是用嘴巴吃东西，所以养身也叫颐养。我们来看

这个颐卦(图 2)，颐卦初九爻跟上九爻形成一个像口的形状。它

的上卦是艮，艮就是静止;下卦是震，震就是动，一动就会发出

声音。这种卦形和上下卦的结构，跟我们吃东西的时候嘴巴的样

子非常相似的。我们自己脸上的山就是鼻子。山下有嘴，吃东西

的时候会发出声音，就像打雷一样。所以，山下有雷就代表吃东

西，因此这个卦就叫作颐卦。我们的祖先是相当聪明的，再观察

得仔细一点，我们吃东西的时候，是上嘴唇不动，下嘴唇不停地

颐



动，这样才有能咀嚼食物。所以上卦为山，下卦为雷，叫作山雷

颐卦。

图-2

人要生存，就必须吃东西。所以，古人才会说:民以食为天。

“天”就是天大的事。任何人吃饭都是天大的事，皇帝不差饿兵、

军未动，粮草先行。这些状况，都是跟颐卦有关的。吃东西是我

们保存生命的基本条件，所以颐卦对我们来讲，是非常重要的。

《杂卦传》说:，颐，养正也。即是要求我们要用正当的方式，

用正常的方法，以正确的途径，来颐养自己。

颐卦的卦辞(图-3)说:贞吉，观颐，自求口实。一开始告诉我

们会贞吉，贞吉就强调说只有守正道，才会吉祥。要是走旁门左

道，那非但不会吉祥，而且还会出现很多毛病。

贞吉 观颐，自求口实。

图-3
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平日里，人们往往只在饥肠辘辘时才能体会到吃饭的重要性。

然而颐卦却特意提醒人们:吃饭，不仅是填饱肚子那么简单，重

要之处是要注意正确的饮食方式和饮食礼节，否则便会招致病痛

或者祸端。颐卦卦辞在“贞吉”之后，接着说“观颐，自求口实”。

“观颐”，一方面要观察别人，另一方面要受别人观察。因此，要

了解一个人，可以通过观察他吃饭的样子,就能大体知道他是一

个什么样人了。用餐的表现是最容易暴露一个人的修养的。一个

人在吃饭后的那十五分钟是最难看的。所以，中国人吃饭后要午

休一会，这是非常有道理的：一方面是让肠胃好好地消化一下，

另一方面是避免别人看到自己吃完饭过后一段时间的丑态。所以，

饮食自有一套重要的礼仪，自有一套约定俗成的习惯。这种礼仪

是经过历朝历代，长久地演化才慢慢形成的，我们要重视它。

可是，这句卦辞最关键的，还是后面四个字:”自求口实”:。

意思是凭借我们自身的努力获得的食物才是最甜美的。虽然吃饭

很重要，但是中国人都知道不食嗟来之食。只有这样，才能吃得

心安理得。所以，孔子认为那些只知道为父母提供可口饮食，而

不顾及父母心情的儿女是不孝的。如果觉得只为父母填饱肚子就

算尽到孝道了，这本身就是不孝。孝敬孝敬、孝要跟敬联系起来

才算真正的孝道。给中国人吃东西，要让他吃得很有面子才叫尊

敬，其实这些是都礼节。

颐卦的象辞说:“颐：贞吉”，养正则吉也。“观颐”，观其所养

也。“自求口实”，观其自养也。天地养万物，圣人养贤以及万民。



颐之时大卖哉!

颐为什么会贞吉?因为养正则吉也。一个人如果好好吃饭、

好好养生、好好地管理自己的嘴巴，那自然会一切顺利。这里的

颐有两方面的意思:一方面讲口养：一方面讲深养。深养就是要

养自己的内涵。“养正”就是要懂得深养自己的饮食之道。饮食是

个“道”，不是每个人都懂得饮食的道理的。颐卦阐释了颐养自己

的正道，在于自食其力的道理，并且告该我们，从吃饭这件平常

事中，更能看出一个人的品德修养，因此在吃饭时，要遵循饮食

礼仪，注意照顾他人的感受。什么叫“观颐”?一方面是观其所养。

一个人只知道照顾自己，他永远是自私自利的，他的事情通常是

做不好的，别人也不愿意跟这种人来往。看到自己最喜欢吃的东

西，他会先让别人品尝。看看在座的哪一个人喜欢吃或应该先吃，

就让给那个人吃，这个人就了不起。另一方面是观其自养。自养

是吃饭的顺序和自己的吃法。这个吃法很重要，到底先吃水果还

是后吃水果;到底是先喝汤，还是饭后才喝汤，都有一套道理。“天

地养万物”，主要是说，天地是不求回报的。而圣人也是如此。

圣人就要替这个社会培养贤达人士，同时尽其所能地帮助百姓。

孔子在闸述颐卦的时候，刻意加了一句:颐之时大矣哉!意思是人

在吃饭的时候，“颐”的那种时是非常重要的。一个人先求自己吃

饱了，然后就要照顾别人，关怀别人要推已及人。一方面颐养自

己，一方面还要颐养别人。

其实颐卦中的初九爻（图 4），象征着大地回春，生机勃发；



颐卦的上九爻，则象征着天空中的太阳，阳光普照，给予万物生

长的动力。古人根据这种天地依时养育万物的卦象，推演出人们

也应该在机勃发，交常自足之后，推已及人懂得关怀供养他人的

道理。

图 4

颐卦的大象传说:山下有雷，颐。君子以慎言语，节饮食。

颐卦上卦是艮山，下卦是震雷，所以说山下有雷。这个雷，是轰

隆隆地震动的，但是它不会把整座山震倒，因为这个山太大了，

它经得住震动。这说明，上面的山警告下面的雷，有我来镇着呢。

所以，虽然我们吃东西时不能不发出声音，但是不要发出太大的

声音，这是给我们的第一个启示。如果一个人在吃饭的时候，一

点声音都没有，人家对他的印象不会太好，因为他太拘谨了。吃

饭的时候，要像颐卦的雷一样，动静有节。所以，圣人就悟出其

中的道理来了，叫作:君子以慎言语，节饮食。“慎言语”就是讲

话要谨慎。大家一起吃饭，一句话相激，饭菜的味道就全变了，

颐



最后搞得别人非常生气。“节饮食”，这个“节”就是要节制，对

我们身体危害最大的是暴饮暴食。其实吃饭最重要的原则就是定

时定量。不要随便吃零食，不要随便吃夜宵。这看似容易，很多

人根本就做不到。

很多人都很重视养生。养生最重要的事情是什么?第一个因

素是阳光。第二个因素是空气。第三个因素是水。第四因素才是

食物。所以，我们读了颐卦以后，要懂得只有自己才能照顾自己，

别人是帮不了忙的。

第二部分 工秘酒里有颐养

工秘酒—颐：以《易经》颐卦为魂，酿东方养生之粹，颐卦

六爻之道，蕴含指引健康饮酒的千年智慧。

《易经》颐卦曰：“山下有雷，颐。君子以慎言语，节饮食。”

颐卦以“养正”为核心，强调身心兼修、动静相宜的养生哲学。

“工秘酒—颐”以此为魂，将颐卦六爻的智慧融入白酒酿造与品

饮之道，倡导“饮之有度，养之有方”，让每一滴酒都成为滋养

生命的滋露。

颐卦不仅重视人们对自我身心的颐养，还认为人们在自我满

足后，应该照顾供养他人。颐卦告诉我们，养生只能靠自己。一

个人的身体状况怎么样，只有自己才清楚。我们看看《易经》颐



卦的初九爻是怎么说的。

初九爻辞(图 5)说:舍尔灵龟，观我杂颐，凶。

图 5

“舍尔灵龟”的意思就是;你本来有灵龟，但是你把它舍弃掉了，

这就叫舍本逐末。“观我朵颐”，就是观我大口吃东西的样子。这

就是失正，就是没有自知之明，就是自暴自弃。

初九的小象讲:观我朵颐，亦不足贵也。就是说你本来是很

富贵的，现在把自己弄得不值一提。就像小孩本来是很灵光的，

做父母的要顺着他的灵性去培养他，这才叫作教育，才叫作蒙以

养正。这样，他一生才会很健康很快乐，而且不至于奢侈过度。

奢侈是不正确的观念。越贵的东西吃起来越没好处。吃惯了山珍

海味，你就知道，还是家常便饭最可口，最营养，最保健。

初九代表涵养与德行尚浅且地位卑下的人，容易为物欲所引

诱，宜静不宜动。灵龟其实正是比喻初九原本自身资优质美，但

却丝毫不看重，反而贪图他人的奉养，羡慕别人食物的丰美，皆

因初九爻贪欲太过旺盛。因为一点口舌之欲竟要摒弃颐养之正道，

颐



此种做法背弃了颐卦之本意，所以会遭致凶险。

颐卦初九爻强调，其实每个人都有管理自身健康状况，以及

自食其力的能力，然而人们往往会因为经受不住诱惑，贪图口腹

之欲，而招致疾病;或者因为贪图享乐，而期望依赖他人的颐养，

这些都是人类需要克服的弱点!

颐卦初九爻告诉我们，养生是要养德性的，也就是说，人要

有健康的身体，首先得培养健康的心理，还要有严格的自律精神。

生命的健康在很大程度上取决于有健康的生活方式，健康的生活

方式中重要的一点就是廉洁制欲。

饮酒启示：节制欲望，回归本真 。

六二的爻辞(图 6):颠颐拂经，于丘颐，征凶。

图 6

“颠”就是颠倒，颠倒向下获求颐养，又反常向上去高丘向尊

者乞食，前往必然凶险。六二阴居阴位，原本字样无虞，但颠倒

颐指六二向下面的初九求养，拂经意为违背正常道理，而丘意为

高丘，指处于高位的上九。六二再颐卦中地位相当于重要官员，

颐

六二：颠颐，拂经于丘颐，征凶。



自身可以自养，可他却放弃自养和求养于初九，后来又随众向上

求养于上九，之间又有六三、六四、六五众多阻碍，六二此举本

末倒置，拂逆颐卦之本意，所以其行途多凶险。六二的小象说:

六二，征凶，行失类也。六二之所以会征凶，就是因为其行为失

轨，违反了常道，违反常道一定凶。

六二爻之养并非寻常之养，乃是拂逆颠倒的养法，其位居高

位但志向并不远大，六二爻本有可固守之资本，原可独善其身，

却行小人行为，损下面初九爻而利自己。又求养于上九，却拂逆

了初九的志向，虽然就身于上九，却有违上九爻的道义，皆因其

言行有违正常道义礼法。换句话说这样的人就相当于今天的一些

重要官员，向下吃拿卡要，贪得无厌，向上趋炎附势，盲目跟随。

只知道让老百姓供养自己，这样的领导就是颠颐、拂经，违背了

以上养下的正道，结果只能招致百姓的反对。

颐卦六二爻告诉我们，身为重要地位的人们，平时过于养尊

处优。颐卦颐养的正道，并非沉溺于饮食与享乐之中毫无节制，

不是跟随世间不好的恶习向他人索取，而是修养身心，固守之前

的积蓄，先修正自己的心智，安守中正贞和，明晓颐养之真意，

这样才能趋吉避凶，化险为夷。

饮酒启示：拒绝盲从，自给自足、坚守人品、坚守酒品。



六三爻的爻辞(图 7)说:拂颐，贞凶。十年勿用，无攸利。

图 7

六三也是违反颐道的。“拂颐”，就是不遵循正常的饮食之道，

它告诉我们:只有守正才可以防凶。“十年勿用”，你很长一段时间

都不可以轻举妄动，因为你已经走错方向了。在饮食方面更是要

小心。只要人把基本的常理颠倒过来，就违背了自然的规律，六

三拂逆颐养之道，阴柔而贪求物欲，导致身体变得很差，就算用

十年的时间都不一定能改过来。无攸利，亦无好处。

六三的小象说:十年勿用，道大悸也。十年勿用，十因为我

们把自然的道理扭曲颠倒，大大的违背了养身之道。为了获得自

己想要的东西，而采用不正当的手段，这是有志之士所不齿的，

但是现实生活中又有很多这样卑鄙的小人，即使受到了祸他们也

心甘情愿。为了一己私欲，行事无所顾忌，不择手段地求养于人，

这样的做法导致其失去民众的信任与期望，以至于长久无人愿意

供养。

颐卦六三爻告诉我们：颐养不可流于形式，而要切实地付出

颐

六三：拂颐，贞凶。十年勿用，无攸利。



努力。我们行事要格外留心，言行谨慎，不可背离颐卦之正道，

令自己得不偿失，自困于凶险之中。

饮酒启示：摒弃浮躁， 理智酌饮，不可贪杯。

六四爻辞(图 8)说:颠颐，吉。虎视眈眈，其欲逐逐，无咎。

图 8

“颠颐”，颠倒了颐养之道，是凶才对，为什么会吉呢?“虎视

眈眈，其欲逐逐”，虎视眈眈的含义是威而不猛。其欲逐逐”，就

是你的各种不好的习惯，会逐渐消失掉。为什么?就是因为初九

跟六四的关系是调和相应的。六四虎视眈眈，看着初九，初九就

来奉养六四，那六四得到满足以后就其欲逐逐了，这是一种解释。

另外一种解释是:初九虎视眈眈，然后六四满足它的欲望，做得

既合理又大方。最后，也会使其减少不少的欲望。上对下，下对

上，这就叫颠颐。但为什么会无咎呢?它的意思就是说，只要一

个人是贤能，我就来供养他，他不一定为我做事情，只要对人群

社会有贡献就好。六四也是这样想，初九也是这样想，他们的目

的都是为大家好，而不是为了自己的一己私利。所以，才会无咎。

六四的小象说:颠硕之吉，上施光也。六四居上位，可它能够向

颐

六四：颠颐，吉。虎视眈眈，其欲逐逐。



下施以光明。

六四爻向下求养之势，意义深，爻辞中之所以以老虎作比，

除了形容六四爻如虎般下视初九爻，专注不舍之外，还意在提醒

六四不可失了朝廷重臣的威严，六四爻的行为本身便是以尊就卑，

且自身是阴柔之身，若是恭敬过度，可能会难以管制阳刚的初九，

所以谦恭有度、恩威得体，上下秩序井然方为大用。六四柔顺中

正，但难以自养，初九阳刚在下，如同地位不高的贤人，而六四

在六五身旁，如同位高权重的宠臣，六四求养于初九，明白自身

才能有限，所以甘于向下求贤，共济其事，因其礼贤下士，谦逊

自省，所以毫无错咎。

颐卦六四爻告诉我们：身为国家重臣，不可有失威严，对上

要献计献策，向下要求贤举能，礼贤下士，谦逊自省，身居高位

的人有的善于治世，有的善于治人，善于治人的看上去没什么政

绩，其实正因为有这样的人存在，凡事才能做好。

饮酒启示：社交有礼，敬上贤下，进退有度 。

六五的爻辞(图 9):拂经，居贞吉，不可涉大川。

颐

六五：拂经，居贞吉。不可涉大川。



图 9

“拂经”，是违反常道的。“居贞吉”，只要走正道就会吉。但

是“不可涉大川”。不要一下子冲过头跑太远，只要适当才可以，

这里面包含了很重要的信息。“拂”有两种:一种是离经叛道差得太

远，那是不可原谅的;一种是通权达变，随机应变。如果借用颐

卦来分析，三国时期的阿斗就是六五，当年的孔明就是上九。六

五有绝对权，它有权势，它那身居君位。但是它知道自己比较软

弱，所以阿斗有什么事情都去请教孔明。孔明也是一心为公，很

忠诚地来辅助他。只要是为公，我们都可以接受这个变通。上九

辅助六五，六五就顺从上九，所以六五的小象说:居贞之吉，顺

以从上也。虽然我是国君，他只是宰相，但是他是开国的元老，

办事又公平合理。所以我委屈一点自己，竭诚地请他帮忙，这是

正确的做法。

六五身为尊爻，却并不自傲于其位，虽柔弱却并不荫蔽自固，

其求养于上，舍己而从贤，令自己的身心得以颐养，是善于周全

的体现，且六五在尽自己所养之后，并非将自身的责任完全摒弃，

而是先养己再养天下，借上九爻阳刚弥补自身不足，用己之柔正

稳基业，制约上九，此乃明智之君的自养之道。先有安守，继而

才能有所作为，先有巩固，才能继续发展，做法十分吉祥。

颐卦六五告诉我们：身居尊位，但能力尚潜时，自身处于劣

势，不可妄自尊大，要借自身居位之宜，可先暂时依赖他人，因

势利导，稳定心智，委婉自全，安养贞静，静守以待。



饮酒启示：量力而行，适可而止，当醉则醉，当醒则醒。

上九的爻辞(图 10):由颐，厉吉。利涉大川

图 10

“由颐”就是懂得颐养之道，同时能够照顾到所有人，让大家

都能够好好地来享受饮食。由此可见，整个的颐卦就是上爻功劳

最大，这是颐卦很特别的地方。“厉”，它一方面告诉你，你照顾

了群体动劳很大;但同时又说，你的处境是很危险的。孔明到最

后也是很多人都怀疑他。你再怎么做，再怎么努力，最终都有人

会怀疑你:是不是想侵权?是不是想当老板?是不是想找机会就把

阿斗干掉?这也没有办法。虽然违反常则，使得自身处境很危险，

但是由于你的贡献，你会得到吉利。“利涉大川”，六五说，不可

涉大川，它没有说不利涉大川。因为他资历尚浅，要承担这样大

的责任太难了，而且也做不到，所以说不可。可是上九可以利涉

大川，所以，六五只要好好依靠上九，就能得到很好的结果。上

九的小象说:由颐，厉吉，大有庆也。这句话的意思是:一切都是

由“颐”而来的。我先把自己养好，然后想办法去养别人，而不是

颐

上九：由颐，厉吉。利涉大川。



自私自利，只顾自己不顾别人。虽然这样做会引起很多人的议论

纷纷，同时会受到猜疑，会增加自己的危险，但是只要自己一心

为公，而没有私人的欲望的话，那就大有庆也。因为最后大家总

会明白的，明白了以后就觉得幸好当时你不顾一切诽谤，不顾人

家的猜疑，坚持自己的原则，才有了这种善果。

颐卦上九告诉我们，上九爻有颐养天下的功德，他德行充沛，

修养高深，如同一位中正仁和、德才兼备的贤者，虽不在君王之

位，却行君王之事，所以要勤于自勉常念危历之念，不可僭越为

人臣子之道，竭尽自己所能，周济天下之危困，才能不负君王的

信任与百姓的厚望。

饮酒启示：自然天成，大道至简 作为尊者更应注重酒品。

工秘酒—颐，不止是一瓶酒，更是东方养生哲学的液态载体。

它以颐卦六爻为纲，将“节制、品质、匠心、礼仪、知止、自然”

六大维度融入饮酒文化，让每一次举杯都成为对生命的敬畏与滋

养。

饮工秘酒，悟颐卦道；养身于心，酒韵长存。


