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推荐一本好书
区文化委员会、区图书馆协办

广大读者对唐代和尚玄奘西天取经都很熟悉，而对元代道士丘处机西
行比较陌生。丘处机西行，不仅经过了门头沟区，而且在燕家台村议建了
著名道观——通仙观。在谋求世界和平，实现共同发展，推进“一带一路”
建设的今天，本文谈谈丘处机西行精神，应该也一定会产生出正能量。

一、丘处机何许人也？
丘处机的简介有多书记载：1987年由浙江古籍出版社出版的《道教大

辞典》：“丘长春，丘处机，元栖霞人，字通密，号长春子，少为道士，初潜修龙
门山，旋师事王重阳，居终南山。金帝召不赴；后元太祖成吉思汗召，赴见
于雪山。劝勿嗜杀，及敬天爱民，清心寡欲为言。太祖深契之，赐名长春，
称为神仙！主持长春宫，大行全真之道。卒赠长春演道主教真人，武宗时
加封为长春全道神化明应真君。为北宗七真之一，是为龙门派祖师。（按西
游记一书：即纪其雪山之行。）”

根据阎海清主编的《中国通史故事》一书介绍，丘处机生于1148年，殁
于1227年，享年80岁。他是山东人，从小死了父母，亲族抚养其成人，饱
尝了寄人篱下的辛酸。19岁时，走进深山，拜全真道教祖王喆，即王重阳
为师，潜心学道。1169年随师漫游西去，居于陕西宝鸡、西陇一带。师傅
死后，他隐居山中，认真读书，除道教书外，凡诗词歌赋、儒家经典都有涉
猎。除了读书，他还云游关中市镇，结交很多名士，甚至连金朝皇帝都知道
了他。金世宗曾把他召到中都（今北京），他也出过一些主意，后见朝政日
非，就又隐回了栖霞。这时，山东成了蒙古、宋、金三方争夺之地，无论哪方
召他，他都婉言谢绝。

1220年，成吉思汗在西征途中，派近臣札八尔和刘仲录，拿着虎头牌，
带着骑兵和随从来到山东，传达了成吉思汗的旨意。这时，丘处机已是73
岁的老人，带着十八弟子，跋山涉水，经过两年时间抵达成吉思汗在塔里寒
（今阿富汗塔里甘附近）的雪山行宫。在与成吉思汗的几次会面中，丘处机
积极传播道教和平、慈爱思想，赢得成吉思汗的尊重。1223年，丘处机自
西域返燕京，即今北京。对于丘处机“东还”，曹子西主编的《北京通史》是
这样记述的：“不久，丘处机请求东还，得到允许，成吉思汗又‘赐号神仙，爵
大宗师，掌管天下道教。’”回到北京后，他命弟子四处招收道众。那些遭战
乱无家可归，或被蒙古军掠为奴隶的贫苦百姓纷纷投入全真教中，竟达数
万人之众。丘处机又在燕京广行道事，扩大影响，开设平等会、长春会、灵
宝会、长生会、明真会、平安会、消灾会、万莲会等，以张声势。中原各地道
士，前往燕京，拜见丘处机。一时之间，全真教的发展达到了鼎盛时期。其
间，燕京行省的蒙古重臣札八尔将城北旧金行宫和附近数千亩良田舍给全
真教，作为道院和日常经费；又发文禁止百姓到此打鱼砍柴。1227年，又
赐丘处机金牌虎符，统领天下道教之事，将所住天长观改名长春宫。从此，
以邱长春名命的长春宫便流传了下来。在1227年这一年，80岁的丘处机
病故，道务由其弟子尹志平，李志常等人主持。在燕京行省长官刘仲录的
赞助下，丘处机的葬礼轰动一时。“远近王官，士庶、僧尼、善众，观者凡三
日，日万人。皆以手加额，叹其神异焉。”

众所周知，全真教的创始人是王重阳。他有7个有名弟子，被称为“北
七真”。其中，马钰，号丹阳子，是为全真遇仙派；谭处端，号长真子，是全真
南无派；刘处玄，号长生子，是全真随山派；丘处机，号长春子，是全真龙门
派；王处一，号玉阳子，是全真仑山派；郝大通，号广宁子，是全真华山派；孙
不二，马钰之妻，号清静散人，形成了全真清静派。在这七个门派之中，尤
以龙门派最盛。在这“北七真”中，皆擅长诗文，也各有文集传世。而尤以
马钰和丘处机水平最高。丘处机作品有两种：一是《磻溪集》六卷，收入《道
藏》太平部。这是丘处机的诗集，共收入470首，教人以真功苦行，济世化
人，是上乘之作。二是《大丹直指》二卷，专讲内凡理论及行功方法。除上
之外，其弟子李志常所撰《长春真人西游记》也载有部分丘处机的言论和诗
作。该书分上下两卷：上卷是丘处机西游经历；下卷是东归住持天长观
事。清代学者王国维对该书评价很高，是我国十三世纪中西交通史文献；
可与晋代法显的《佛国记》、唐代玄奘的《大唐西域记》相媲美，对研究元史、

西域史、地理、民俗均有参考价值。在世界地理中占有重要位置，有英、俄、
法等语种译本。

二、丘处机西行精神谈
丘处机以73岁高龄，往返用4年，从山东爬山涉水到达雪山即今阿富

汗与成吉思汗相见，史称丘处机西行。对于丘的到来，成吉思汗不仅大喜，
还特设帐赐食，并问以治国之道和养生之术。丘处机对以“节欲保躬，天道
好生恶杀，治尚无为清净”，深得成吉思汗的赞同。这朝见中的多次谈话，
通俗一点说就是：问丘治世办法，答曰“敬天爱民为本”；问丘养生之法，答
曰：“清心寡欲为要”。其实，成吉思汗西征，多为掠夺财富，没有长远打
算。或者说，虽有统一天下打算，没有指导思想。这“敬天爱民”和“清心寡
欲”的对答，使成吉思汗豁然开朗，当着众人的面连连称好，于是亲口对丘
处机叫了一声“神仙”。由丘处机点拨的“戒杀人，戒贪欲”，便成了丘处机
西行的精神。

谈到丘处机的西行精神，先要了解一下他的西行行程：1220年正月十
六，丘处机一行从莱州出发，经潍阳、青州（益都）、常山（燕山）到达燕京。
这时，丘得知成吉思汗在万里之遥的西域，怕自己年事已高，经不起折腾，
打算不走了，在燕京等待成吉思汗归来。可这前来下召的刘仲录作不了
主，有成吉思汗的命令在先，谁敢违背？于是只得又随他们上路了。丘处
机一行取道居庸关，至德兴过夏，八月抵宣德州（今宣化）。在朝元观讲道，
复往南龙阳观过冬，正是在这期间，他们游历了京西燕家台的龙门涧。次
年二月离开朝元观，经盖里泊（伊克勤湖）、渔儿泺（今内蒙达里诺湖）四月
初抵贝加尔湖北的斡辰大王帐下（成吉思汗弟弟）。又西经呼伦湖，翻越库

伦（今蒙古乌兰巴托）以南的高山，经长松岭抵达金山（阿尔泰山）东侧的科
布多附近，留门人宋道安等九人筑栖霞观以居。丘处机继率弟子九人翻越
金山，跋涉准噶尔盆地东侧的白骨甸（博尔腾戈壁滩）、大沙陀（古尔斑通古
特沙漠），经轮台至回纥昌八刺城。然后翻越阴山（今天山）至阿里马城（今
新疆霍城县）。再西行至寻思干城（撒马尔罕），于1221年十月达赛蓝城。
此时，成吉思汗已南征至大雪山（阿富汗），正值严冬。丘处机获准在撒马
尔罕等待明年春季朝见。

1222年三月，成吉思汗派人慰劳丘处机，并让他去雪山朝见。15日启
程，南渡阿姆河，到达成吉思汗的雪山大寨（今阿富汗兴都库什山），即行
宫。在隆重的接待中，有众多太子、诸王、大臣、将领济济一堂于大帐内，阐
述了治国之策和养生之法。他的“敬天爱民为本”和“清心寡欲为要”就是
在这万里跋涉之后为成吉思汗所接受的。用丘处机的话说，去西域朝见成
吉思汗的目的，是“我之帝所临河上，欲罢干戈致太平。”用现在的话说，就
是“和平之旅”。对此，闵智亭道长在其《道教杂讲随笔》中说：“应召西行，
一言止杀，是他（丘）行的兼善法。”

对于丘处机西行，《元史·丘处机传》是充分给予肯定的：“太祖时方西
征，日事攻战，处机每言，欲一天下者，必在乎不嗜杀人；及问为治之方，则
对以敬天爱民为本；问长生久视之道，则告以清心寡欲为要。太祖深契其
言，命左右书之，且以训诸子焉。……国兵践蹂中原，河南北尤甚，民罹俘
戮，无所逃命，处机还燕，使其徒持谍招求于战伐之余，由是为人奴者得复
为良，与濒而得更生者，毋虑二三万人，中州人至今称道之。”

道教全真道派，发起于重阳，成熟于七真，大盛于长春，这与丘长春西
行的和平精神是分不开的。

三、丘处机议建通仙观
谈到这“议建通仙观”，还真是丘处机与京西门头沟的一段机缘。时间

是在丘处机西行的1220年，到达宣德州即今宣化一带过冬的几个月里。
那么，根据是什么呢？请看现存燕家台券门上的元代《重修通仙观碑铭并
序》有如下记载：“附宛平县之北二百里许，乡曰斋堂，堡为清水，有观曰通
仙，实清和大宗师旧隐也。其地上据墨云山，下瞰黑龙潭，柏谷涧出其东，
龙门涧壁其西，景物瑰奇，草木丛茂，真隐士之所栖处，俗呼为燕家台焉。”
请注意，碑文记载：“始长春真人应缘海上将有龙沙之行，盘桓德兴府九仙
山。一日游是地，顾谓弟子清和师曰：‘隐迹栖真之所，无俞于此，他日宜大
有兴建。又当南北往来之冲，真可为福地也。’”这就是说，丘处机在西行路
上，向弟子尹志平提出了要在燕家台“他日宜大有兴建”的要求或者叫“议
论”。西行归来之后，尹志平因命清虚大师蔡志仙，结茅以居，盖将有志于
堂构，力未及也。后来，元帅刘津以已资置田七顷有奇，规划营造，蔡公督
成之。在尹志平的指挥下，多位大师节次营造而成。又“蒙真常师榜以通
仙之号，是为大长春宫及五华之别业也。”就是说，通仙观之名是由李志常
起的。这样说来，燕家台通仙观为大长春宫和五华观的别业即下院也就不
足为奇了。注意，大长春宫就是如今的白云观，据包世轩先生考证，“五华
观”就是如今的卧佛寺。

起于山东的全真道，通过丘处机及其弟子尹志平、李志常、蔡志仙、康志
觉、刘志远、田志恭等在京西建观传道，应该说，深深影响了京西人民的信
仰，包括后来义和团反侵略爱国运动在斋堂川轰轰烈烈，与此亦不无关系。

四、几点思考
1、了解丘处机西行的“和平”、“慈爱”精神，落实中央统战部《关于统一

战线服务“一带一路”战略的意见》，在“一带一路”建设中做出京西力所能
及的行动。

2、了解道教“释、儒、道”三教合一主张和“拆洗”之说，让宗教中国化走
与社会主义社会相适应之路。

3、多方参与修复燕家台通仙观这个市级文保单位、人文景观，为打造
北京世界宜居城而增添魅力。

《从晚清到民国》是部大部头，是唐德刚
先生写的。唐德刚先生是胡适先生的关门弟
子，前两年刚刚去世，是位旅居海外的知名历
史学家。

查阅资料，人们对唐德刚先生评价不
一。有人评价他是一位史学大师，独有创见，
不随大流，也有人批评他的治学不严谨，文史
不分家。两方各有拥趸。但是，他的书很好
读，拿起来就放不下，读完有许多收获，这是
亲身体验了的。

《从晚清到民国》并不是一部断代史，而
更像是一本论文集，各个章节分出主题，一事
一议，夹叙夹议，自成体系。

唐德刚先生曾是老师，写作也有教书的风
格：一边讲，一边解，似乎是想把门外汉领进门。

唐德刚先生也曾是图书管理员，书中所
涉及的史实五花八门，常有爆料。

历史研究难得的是有“识”。这本书中的
“识”贯穿始终。“识”有时并不深奥，只是不易
发现，而一经发现，常令人豁然开朗。这是这
本书带来的最大喜悦。

历史研究又讲究史“料”。图书馆工作是
唐德刚先生的方便之门。他在“前言”中说：
回忆昔年在哥大，因职司图书管理，对国史资
料曾作有系统之累集与编纂。工作虽为人作
嫁，然身当其任，熟能生巧，乖材辟典，每可一
索即得。友生时有咨询，其数年不解之难题，
往往可一语解纷。

一语解纷，是这本书的史识、史料带给我
的共同感受。

书中有一论断非常知名，叫做历史三峡论。唐德刚先生认为，历史上的每个转型期，大约都历时200年
左右。近一个半世纪中国变乱的性质，就是“社会文化大转型”现象。其间死人如麻，痛苦至极。不过，不论
时间长短，“历史三峡”终必有通过之一日。从此扬帆直下，随大江东去，进入海阔天空的太平之洋……他据
此预言，中国这一“社会文化大转型”，将在本世纪中期完成，到时中国将是另一气象。

论断是否成立，不得而知，姑且拭目以待，不过这为观察当今世界提供了一个独特的视角。
书中还有许许多多小的论述，引人深读：论晚清周期性内乱与洪杨悲剧、“四不像”的洪杨割据、解剖康有

为，等等，都能给人以启发。
书友中，许多人倡导读原典，原典不仅提供了结论，还一并奉

上了无数散落书中的闪光点，结论固然重要，但启发之物也许是更
具价值的。

因此，请回到原典。
钱贰/文

回到历史
——读《从晚清到民国》有感

在每年公历的１２月７日或８
日，太阳到达黄经２５５度时，即为
大雪节气。《月令七十二候集解》中
说：“大者盛也，至此而雪盛也。”大
雪的意思是天气更冷，降雪的可能
性比小雪时更大了。进入大雪节气
后，天气越来越冷，寒风萧萧，雪
花 我国古代将大雪分为三候：“一
候鹃鸥不鸣；二候虎始交；三候荔挺
出。”这是说此时因天气寒冷，寒号
鸟也不再鸣叫了。由于此时是阴气
最盛时期，正所谓盛极而衰，阳气已
有所萌动，所以老虎开始有求偶行
为。三候的“荔挺出”的“荔挺”为兰
草的一种，也可简称为“荔”，也是由
于感到阳气的萌动而抽出

大雪时节，除华南和云南南部无
冬区外，我国辽阔的大地已披上冬日
盛装，东北、西北地区平均气温已达
—１０℃以下，黄河流域和华北地区
气温也稳定在０℃以下，冬小麦已停
止生长。江淮及以南地区小麦、油菜
仍在缓慢生长，要注意施好腊肥，为
安全越冬和来春生长打好基础。华
南、西南小麦进入分蘖期，应结合中
耕施好分蘖肥，注意冬作物的清沟排
水。这时天气虽冷，但贮藏的蔬菜和
薯类要勤于检查，适时通风，不可将
窖封闭太死，以免升温过高，湿度过
大导致烂窖。在不受冻害的前提下

应尽可能地保持较低的温度。

大 雪 饮 食

大雪时节，对于有些畏寒怕冷的
人，除了多穿衣服和加强体育锻炼之
外，在日常饮食中，如能多吃些御寒
食物，可以提高机体的御寒能力。

如海带、紫菜、菠菜、大白菜、玉米
等含碘食物，食用这类食物可促进人
体甲状腺激素分泌，增强新陈代谢，加
强皮肤血液循环，抗冷御寒；藕、胡萝
卜、山芋、百合等根茎类食物，这类食
物中含有丰富的无机盐，与其他食物
掺杂食用，也可增强御寒能力；狗肉、
羊肉、牛肉等肉类食物，这些食物中
含有蛋白质、碳水化合物及高脂肪，
有益肾壮阳、温中暖下、补气活血的
功效，吃这些食物可增强内分泌功
能，从而达到御寒作用；辣椒、生姜等
辛辣食物食用后，可祛风散寒，促进血
液循环，增加体温。

大雪时节，公众还应多吃些富
含维生素的食物，如富含维生素Ａ
的动物肝脏和富含胡萝卜素的胡萝
卜、南瓜；富含维生素Ｃ的各种瓜
果；富含维生素Ｂ２的鸡蛋、牛奶、
豆制品等，可防口角炎、唇炎、舌炎
等疾病的发生。

注 意 事 项

值此 时 节 ，保 暖 就 显 得 很 重
要。传统中医学认为，人体的头、
胸、脚这三个部位最容易受寒邪侵
袭。俗话说“寒从脚下起”，脚离心
脏最远，血液供应慢而少，皮下脂
肪较薄，保暖性很差，一旦受寒，会
反射性地引起呼吸道黏膜毛细血管
收缩，降低抗病能力，导致呼吸道感
染，所以，在寒冷的大雪时节人的脚
部保暖尤应加强。

此时节，第一，要根据气候的变
化适当增减衣服；第二，患有心脑
血管病、关节炎、消化系统疾病的
病人更要注意防寒保暖，身体不舒
服应该主动到医院检查，通过中医
的调理达到预防疾病的目的；第
三，出门时，要戴顶帽子，配条围
巾，穿双保暖鞋，这样的穿戴对防
寒有很大作用。
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