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前言： 

古琴，根據歷史考證，在三千多年前我國的商殷時代就有了這種

樂器。到周朝已發展為宮廷伴奏樂器並逐漸形成為獨奏樂器。因它音

韵優美且能抒發情感，故自古以來多為士大夫、文人、雅士作為修心

養性、陶冶情操之用。除了古琴外，在古代中國，人們也發明了其他

樂器，例如：塤、瑟、簫、鼓等。但當比較音色的優美、音域的寬廣、

表現力的豐富等，都以古琴最受士人喜好。《禮記‧曲禮》曰：“君

子無故不徹琴瑟” ，可知一般士人都將操琴、弄瑟作為日常的活動。 

在使用這些樂器時，人們發現了音樂具有醫療作用。他們在一定的文

字、音樂和醫學水平條件下，創造了雛形的古代音樂療法。部分內容

記述在《呂氏春秋·古樂》[1]、中醫經典著作《內經·靈樞·經別》

[2]等書中。如果使用得當，古琴音樂療法是一種可以與針灸、推拿、

中藥等相並列的醫療方法。正如明代朱霞享所說：“音樂，亦為藥

也” ，足見音樂對人體影響的重要性 。目前對古琴養生及音樂療法

的初步研究，介紹如下： 
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一、 古琴音樂的特色 

古琴音樂能維持超過三千年，受人如此鍾愛，主要有以下特色： 

1. 無“品”無“碼” —— 古琴如小提琴，但是一種按彈樂器。

按弦時手指左右移動，音就會有所變化，靈活自然，隨心所欲。 

2. 韵味醇厚 —— 按音後，通過特別的左手吟、猱、綽、注等手

法，除了能彈出按音外，還有左手手指移動時特有的虛音或走

手音而構成變化多端的音韵。 

3. 指法多變—— 古琴指法超過一百種。這麼多指法是為了表現

各種不同琴曲和感情而創立的。 

4. 音域寬廣—— 古琴的音域有四個八度加一個大二度，足夠各

種琴曲的創作及發揮。 

5. 等音高音色的變化——七弦古琴每根弦上有三組音，加上泛

音、散音共有近三十組的組音。但它七根弦粗幼不同，每根弦

等音高音發出的音色不同，演奏可以交替使用，令不同位置的

等音高音發出和諧悅耳的樂音。 

6. 優美和聲—— 古琴對和聲的應用很普遍，極優美和諧。 

7. 古琴養生——除了具備以上特色，古琴還有另一特色就是可作

為養生之用。它與其他中華傳統養生方法例如：書法、氣功、

太極拳等之養生內涵有異曲同工之妙。 

二、 古琴音樂與書法 

古琴是動態的時間藝術；書法是靜態的視覺藝術。兩者的藝術 

形式非常不同，但兩者亦有共通的內在藝術規律。有人說：“樂曲是
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流動有聲的書法，書法是靜止無聲的樂曲” ，是有道理的。它們共

通的內在藝術規律包括： 

1. “形神”和“氣韵”  —— 晉代書法家顧凱之提出“以形寫

神” 的觀點。認為“形” 是手段，“神” 是目的。書法寫形

是為了“神韵” 。用筆筆意要求氣韵 生動。 

古琴演奏，樂匠祇能達到形似，講求技巧；但藝術家更重傳神，

講求感人的藝術效果。操琴運指也要求氣韵 生動。 

2. “虛”、“實”關係 ——祖國的傳統藝術普遍採用“虛實相

間” 的原則。書法藝術中有“虛處實寫，實處虛寫” ，“筆

斷意連” 等表現方法。書法中表現虛實的手法很多，例如：枯

潤或燥潤虛實，濃淡虛實，輕重疾徐或筆斷意連的虛實等。 

古琴講求“聲韵兼備，虛實相間” 的對比手法。“聲” 指按

彈所得之音，屬實音；“韵” 指按彈後由左手在弦上移動奏出

的滑音，屬虛音的“韵” 。這種“韵” 令古琴表現特有的空

靈、飄逸的藝術風格。 

3. 運筆與運指 —— 書法運筆講求“方” “圓” 並用。“方用

頓筆，圓用提筆” 。若方圓並用，或用方而體圓，或筆方而章

法圓，靈活變化。 

古琴運指同樣講究方圓並用，或方中求圓，或圓中求方。即剛

中有柔，柔中有剛，剛柔相濟。 

書法用筆運勁形容為“鐵劃銀鈎” 、“力透紙背” ；古琴彈

奏運指要求“按欲入木” 、“彈欲斷弦” ；兩者都有異曲同
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工之妙。 

三、 古琴音樂與氣功 

練氣功有很多門派，有靜功、動功和動靜結合的功法，不管動、 

靜功，最主要的共同口訣是“鬆” 和“靜” 。彈琴除了需要一個恬

靜的客觀環境外，也需要彈奏者“鬆” 和“靜”的狀態。氣功注重

精、氣（炁）、神的鍛練；有修養的彈琴人也能修煉到類似氣功的“練

精化炁，練炁化神” 的境界 ，並在“身” 、“心” 、“氣” 、“意” 

統一下進行。 

1. “鬆”就是要做到“毫不用力”。 不鬆，肌肉會收縮，這樣就

會壓迫經絡，阻凝“內氣” 的流通。氣功“以身行氣” “鬆” 

才能發動體內真氣的循環流動。古琴演奏指法繁複，祇有在

“鬆” 的基礎上才能發揮得更好。 

2. “靜” 就是什麼也不想，這是絕對化的說法。實際上“靜”是

進入集中思維狀態，想一件不費腦力的事物。例如念“心法” 

或“口訣” ，這樣就能逐漸“入靜” ，“入靜” 後可進一步

達到“入定” 狀態 。 動功屬於動中求靜的導引術；靜功屬於

靜中求動的吐納法。彈琴時，思想必須高度集中。也是要求“入

靜” 狀態，入靜就是啥也不想，集中心神彈琴。 

3. 無論那一家那一派氣功，莫不強調“練氣化精，練精化炁，練

炁化神” ，甚至“練神還虛” ，最終達致“精” 、“氣” 、

“神” 合一。彈琴也一樣要鍛練“精” 、“氣” 、“神” 。

古琴演奏講求：“坐欲安、視欲專、氣欲靜、意欲閑、神欲鮮、
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指欲堅” 。彈琴需心中有“琴曲的起承轉合、音律、音調、樂

句、弦位、徽位、左右手指法等” ，然後專注於琴弦，指到弦

動，演奏時注意虛實相間，輕重對比，緩急節奏，剛柔既濟，

心意合一。 

四、 古琴音樂與太極拳 

1. 太極拳練功要求形、意、氣、力互相聯繫，互相制約、調整陰

陽平衡的整體運動。功法形意氣合一，以形為體，以意為用，

以靜為和。太極拳要求頭正身直，但忌僵硬，全身放鬆，虛靈

頂勁，微微含胸拔背，鬆肩垂肘，指、掌舒展，以意運臂，以

氣貫指，通體鬆靜。彈琴講究端莊、自然和安祥的琴容，切忌

太跨張的前後俯仰，左右搖擺。 

2. 太極拳與彈琴同樣需要運行內勁。耍拳要“根在足，發於腿，

主在腰，形於指，周身貫串一氣” ，才能更好地發揮內勁。

彈琴為坐姿，也須運行內勁為主，由腳而腰而臂而指，上下呼

應，內外相合，切忌露骨過火。琴韵如行雲流水，氣韵生動連

貫。綿綿不絕。 

3. 太極拳運勁內斂，所謂：“氣宜鼓盈，神宜內斂” ，練拳強調

腹式呼吸，氣聚丹田。經過長期練習，丹田的能量不斷增添，

達到腰腹丹田之氣鬆凈騰然鼓盈，更增渾身輕靈圓活之姿。彈

琴時也須神情內斂，集中精神，凝神專一於指法。指與心合，

心與意合，意與音合，達致心意與音樂融合，更添琴曲的生機

氣韵。而太極拳也有“內三合” ，即“身與氣合，氣與意合，
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意與心合” 之說法。 

五、 修心養性的琴道 

有人認為“琴乃載道之器” ，古琴非單純局限於音樂藝術範疇 

的一般“樂器” ，它也是可作為修心養性的一件“道” 器。“琴趣

清雅可禁淫邪，正人心也” 即古語“琴者禁也” 的詮釋。古人彈琴

前更有講究焚香、沐浴、淨身等。又規定“十四宜彈” 與“十四不

宜彈” 。“十四宜彈” 如：“逢知己、遇可人、對道士、處高堂、

居舟中、憩林下、值天氣晴朗、當風清月明……”。“十四不宜彈”

如：“風雷陰雨、日月交蝕、近囹囫、在市纏、衣冠不整、香案不

潔……”等宜忌規矩要求。 

古琴獨有的音色、音韵、泛音等加上左手的吟、猱、綽、注等 

手法可隨琴曲的要求及演奏者情緒而變化。加上很多琴曲都有“聲少

韵多” 的特性及古琴音量偏少，優雅的琴音令人油然生起“靜穆” 

之心。散音恢宏，泛音泠泠，按音與虛音變化豊富，確有“如霞外仙

音，縹緲入仙之趣” 。當情技相融，心意相通，達於化境，則物我兩

忘，達致天、地、人三籟合一之境界矣。 

六、 古琴與健康 

古琴對人體的生理和心理健康都會有所幫助，闡述如下： 

1. 因彈琴取坐姿，運勁主要是運用腰勁，宜防三停：一停於肩、

二停於肘、三停於腕。使勁從腰部直達手指。在使勁貫於指的

同時，由於舒展了經絡，氣也就會逐漸發動起來。這就是操琴

中的“以身行氣，以氣運身” ，也就是類似氣功中“練精化
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炁” 的過程。這種勁、氣的運行與音樂演奏都必須在意識指導

下進行，因意識的驅動，令精、氣、神臻於統一的較高境界。

這是良好的養身、養心、養生之道。 

2. 現代人生活因上班、上學、家庭、社交、應酬、投資、投機等

活動和各種生活瑣事，經常處於緊張、繁忙、興奮或憂鬱等狀

態之中。容易感到疲勞、焦慮等各種不同壓力。很多調劑方法

例如電腦遊戲打機、麻雀耍樂、觀賞電影電視等，什至看書、

運動、唱歌、跳舞等等，這些方法可能有助恢復體力，但都還

需要用“腦” ，無法達到腦、心、身的一致平衡的休息。為了

達到這種平衡，練氣功屬於靜中求動的吐納法，靜坐時用意念

驅使氣循經絡運行；耍太極拳屬於動中求靜的導引術，練時存

想心法、口訣，達到氣遍全身。這些方法都是把思想集中在一

個意念上，使腦處於半休眠狀態，加上肢體放鬆，便達到腦、

心、身三者內外平衡。 

彈琴除了需要一個安靜的環境，如果心不靜也是無法彈琴的。

彈琴時，橫琴案上，面對 4～5 徽處，雙臂張開和伸縮完全可

以控制有效弦長，不用搖晃身體，給彈琴人創造了身體平衡的

休息狀態。西方樂譜以節線劃分，古琴樂曲以樂句為單位，樂

句長短不一，可以根據個人理解和感情處理發揮，讓彈琴者能

自然地把腦、心、身結合。有修養的操縵琴人以內力為主，有

助身體氣血運行的內外平衡。古琴的節拍並非機械式的，而是

根據人體心律、脈搏、呼吸的自然條件按操琴者的情感處理，
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加上樂句的長短，呼吸也隨之有快有慢，不但促進體內氣血流

通，而且能自然做到調氣、調心、調息，使大腦處於半休眠狀

態，與練氣功、耍太極拳有異曲同工之妙。 

3. 彈琴時很講究姿勢，要求端坐凝神，上身脊樑中正，頭容正直，

不仰不俯，雙足平行，相距等肩，全身放鬆，含胸拔背，鬆肩

垂肘，張臂、順腕、綳指，有利氣貫全身，含胸拔背運勁，氣

易於自腰脊發出，有利背部督脈、足太陽膀胱經等的運行。張

臂、順腕、綳指，有利陽脈舒展，包括手太陽小腸經、手陽明

大腸經、手少陽三焦經。操琴左右手法不同，這需要心、腦、

手、意協調配合。左手在弦上左右上下來回移動，對左手拇指

的少商穴做成按壓，間接促進手太陰肺經經氣的運行。同樣，

左手中指按弦接近手厥陰心包經的中衝穴；無名指按弦或跪指

接近十宣穴和手少陽三焦經的關衝穴，對這兩條經的經氣運行

也有促進作用。左手指法還包括吟、猱、綽、注、撞、逗、捏

起、帶起、放合、推出、罨等，按壓輕重不一，對疏通經氣都

有一定的幫助。右手指法較簡，以彈撥為主，手法很多，包括

抹、挑、勾、剔、托、劈、打、摘、撥、刺、輪、滾、拂、蠲、

長鎖、索鈴、連挑等。對手三陰三陽經的井穴、十宣穴等來回

按壓，都能使手三陰三陽起到通經舒絡的作用。 

七、 古琴樂音與音樂治療 

1 陰陽學說 

東漢《太平經》以陰陽學說解釋音樂的來源和養生意義，認為音
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樂的發展是順應大自然萬物陰陽相生、動靜相應的規律。對樂音

的陰陽屬性，可詮釋為：高為陽，低為陰；強為陽，弱為陰；剛

為陽，柔為陰；大調為陽，小調為陰；金革之聲為陽，絲竹之聲

為陰等。古琴樂音與音樂的養生治療是根據中醫陰陽五行的理

論，中醫認為人生病就是由於陰陽失調。古琴樂音與音樂的養生

治療就是為了調節人體陰陽的偏盛偏衰，用樂音與音樂的陰陽屬

性來補偏救弊，以協調陰陽平衡。並以五行相生相尅理論，以樂

音與音樂針對相應的臟腑經絡進行調整，以維持陰陽五行的動態

平衡關係。 

2 五行學說 

《素問·陰陽應象大論》闡述“五臟相音” 關於人體臟腑與五音

的關係，即宮音入脾，商音入肺，角音入肝，徵音入心，羽音入

腎。在《呂氏春秋》等古籍提到五行與五音的相生相尅關係，如

宮生商，商生羽，羽生角，角生徵，徵生宮。徵屬火，宮屬土，

它們之間於調式上是主從關係，徵為主，宮為從，此為相生。而

角、宮屬木、土；羽、徵屬水、火，在樂音上均為大二度，屬不

協調音程，此為相尅。 

3 五音特性與調養五臟 

清代祝鳳喈曾說：“宮音, 和平雄厚，莊重寬宏。商音，慷壯哀鬱，

慘憮健捷。角音，圓長通澈，廉直溫恭。徵音，婉愉流利，雅麗

柔順。羽音，高潔澄淨，淡蕩清邈。”[4]《內經·陰陽應象大論》

提出：宮為脾之音，其聲為歌，過思傷脾，可用宮音之平和，以
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治過思。也可以五行相生理論，火生土，以柔雅之徵音治過思。

商為肺之音，其聲為哭，過懮傷肺，可用商音之慷慨，以治過懮。

也可以和平寬宏的宮音，以治過懮。也就是說，可用本臟之音治

療本臟病，也可根據五行相生相尅的規律，治療本臟或他臟之病。 

4 古琴樂音與臟腑經絡頻率共振 

根據科研，大宇宙與人體內小宇宙各臟腑器官，都存在不同的頻

率和共振。這理論與中醫的陰陽平衡理論頗一致，人體內外陰陽

平衡相等於大宇宙小宇宙內外和諧的共振，身體自然不出毛病；

若陰陽失衡或頻率共振不和諧，生病是必然的結果。通過樂音的

變化、高低、強弱、音調、和聲、長短等，無論聽者有意識或無

意識，樂音音頻都會進入身體，對相應的臟腑器官產生協調或不

協調的共振，從而產生對生理及心理上治療的效果或反效果。 

5 古琴音樂治療 

音樂是樂音的組合成為旋律，作者通過創作表達感情或傳遞某種

訊息，通過音樂的表現，將感情或訊息傳予知音人，希望能打動

和感染聽者。音樂藝術需也是建基於樂音的共振理論，也可以對

應體內臟腑產生共振，但比這個複雜得多。因為音樂能表達不同

的感情和美感境界。聽者因應自身的感受、經歷、修養等接收不

同程度的樂感，影響其生理和／或心理，導致喜、怒、哀、樂等

不同的情緒反應等治療或反治療效果。 

6 古琴音律音調如何影響情緒健康 

根據古代文獻的記載，音樂對人的健康以至國運的興衰都有很大
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的影響。《論語》記載孔子聽到《韶樂》，餘音繞樑，三月不知肉

味。《左傳》[5]曾記載關於晉平公喜好古琴音樂而導致生病及國家

衰敗的事跡。公元前 530 年，衛靈公曾召古琴師師涓記錄一首他

半夜聽到的神秘琴曲，後來師涓彈給晉平公聽，一曲未終，晉國

的琴師師曠阻止繼續演奏，因為他認為這首清商調的樂曲是琴師

師延曾為紂王作的靡靡之音，聽之必令國家衰弱。晉平公要師曠

演奏令人欣喜的清徵調樂曲，師曠認為不可，因古代聽清徵調的

都是有道德的君主，他認為晉平公的德行未足以聽清徵曲。但晉

平公堅持要聽。聽後，他要求聽慷慨激昂的清角調樂曲，師曠勸

他清角之音是為了黃帝在泰山之上大合鬼神而作，要求聽者的德

行更高，德行薄如晉平公者非常不宜，聽了恐怕會有不好的結果。

但晉平公堅持要聽，師曠不得已而鼓琴，演奏時風雲變色，大風

摧毀帷幕，晉平公被嚇得一病不起，很快就去世了。根據以上記

載，第一首琴曲清商調被師曠認為是靡靡之音，第二首清徵調歡

欣開顏，第三首清角調慷慨激昂，可看到不同音調琴曲起到不同

作用，對進一步研究音樂組曲如何影響情緒健康有啟發意義。 

八、 古琴養生與治療的展望 

綜上所述，古琴養生與書法、氣功、太極拳等的養生方法比較， 

在調身、調心、調意、調息方面；“以身行氣，以氣運身” 並以意

驅動令精、氣、神臻於統一的境界；強調“鬆” 、“靜” ，使“心” 、

“腦” 處於半休眠狀態，令腦、心、身三者達到內外平衡。可以說

古琴養生是很有潛力的。 
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古琴音樂療法不但要利用樂音的治療作用對人體臟腑經絡進行相

對應的共振，以達到治療作用。而且還要利用音樂旋律的治療作用，

而後者比較複雜，是我們今後重點研究課題之一。 

古琴音樂療法同中藥針灸一樣可以通過調整人體臟腑經絡來達到

治療作用。但是如果我們不了解病人的病情則無從下手。因此，我們

要用中醫四診八綱辨別證狀表裡虛實、判斷疾病性質和程度，這樣才

能有的放矢，選擇對應的治療樂音、時值、旋律及設定每一療程重覆

的次數。 

古琴音樂養生和治療，應該利用現代科學儀器之助，利用電子計

算機進行臟腑經絡等的診斷及數據記錄，以利搜集數據作分析及用樂

的依據。 

古琴音樂療法無須接觸病人身體，無需服藥刺針，治療過程可以

變為輕鬆自然，容易為廣大患者接受。是有很大發展前途的養生治療

項目。 
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