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摘 要: 从视觉文化学角度审视传统体育养生术是思维范式的一种转换, 用以影像为中心的感性主义形态能

更好地抽象其客观信息, 为概括出新的理论准备第一手资料。传统体育养生术的  内视!以利  照察!身体,  外观!

长期的习练者给人以  仙风道骨!之感, 同时会带来  内模仿!的身体消费,进而凸显体育之  奇观!;把传统体育养生

术进行符号化、简约化,力求突出它的  能指!、 所指!的具体范围所表现出丰富的内容,强调传统体育养生术的  质

性!, 需要同一  质性!的  质料! 进行  充盈!奠基, 以此彰显其意识观念,扩大习练人群,提高人民的健康水平; 为传

统体育养生术的管理部门制定战略、创编新功法等提供理论参考。
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跨学科、多学科的综合研究,已成为现当代学术

创新的一大来源,学科之间的相通性、包容性日益明

显。传统体育养生术是以中国古典哲学思想和传统

医学理论等作为其理论基础,通过独特的身体运动

方法, 以调节身体姿势、呼吸和意念三者合一达到调

理身心为目的  特殊体育项目 !, 例如: 五禽戏, 八段

锦、易筋经等。笔者想改变一下研究方法,转化一下

思维范式,从视觉文化学角度审视传统体育养生术。

视觉文化是指文化脱离了以语言为中心的理性主义

形态, 日益转向以形象为中心, 特别是以影像为中心

的感性主义形态。视觉文化,不但标志着文化形态

的转变和形成,而且意味着人类思维范式的一种转

换。
[ 1]
再者,用视觉文化观照传统体育养生术,优势

明显, 因为  从认识论的方面说, 视觉被认为能够提

供有关对象的∀客观 #信息,并且视觉所传达的信息

有助于人们进行反思和抽象 !, [ 2]
所以用视觉文化

学的方法研究传统体育养生术, 有利于提供  客观 !
信息, 进而反思、抽象、概括出新的理论。既然从视

觉文化学来研究它, 就要重点观照项目本身的  意

义生产 ! (养生机理及文化内涵 )及  竞争的场所 !
(练习的环境及管理 )的与众不同。因为  视觉文化

是一种新东西,就因为它把视觉聚焦为一个意义生

产和竞争的场所。! [ 3]

一 体育项目中的  奇观 !

随着  读图时代!的来临和  浅阅读 !现象的日

益普遍,由视觉文化主宰的  奇观社会!逐步形成。

 奇观社会 !由法国文化理论学者居伊 德波 ( Guy

Debord)于 20世纪 60年代提出。  奇观的世界就在
于其被叠床架屋地视觉化形式所表现、所装扮,一切

都构成了无穷无尽的表现 (再现 ), 也形成了当代社

会文化的一些特性。! [ 4] 23
今天, 面对五彩斑斓的视

觉信息冲击, 各种运动项目都有自己的  视觉效

应!, 在视觉上能突出  奇 !的体育项目越来越吸引

人的眼球。国家体育总局局长助理晓敏说:  五禽

戏、八段锦等是一个特殊的体育项目, ∃ ∃! [ 5]
它们

 特殊 !性的表现:首先, 从定义看, 它们是以自身形

体活动、呼吸吐纳、心理调节相结合为主要运动形式

的民族传统体育项目,它们的优势是  调身、调息、

调心 !的功能, 以达到  三调合一 !, 所以, 从观众视

觉上感觉习练者周围有  气场 !的存在; 其次, 从体

育项目上看,它与多数运动项目不同,具有更多的意

识观念内容和独特的  返观内视法 !的运用,使其彰

显文化特色。从外观表演风格上,强调的是项目本

身的  意义生产 !及  竞争场所 !的与众不同,这正体

现了视觉文化的特点;最后,从调息方法上看,不同
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的动作需用不同的方法。做上升、开放动作时配合

吸气, 做下降、闭合动作时配合呼气, 在保持抻拉或

平衡的动作上采用屏息等。在视觉上仿佛与功法动

作达到  物我合一 !的境界。躯体动作与提肛呼吸

相配合是传统体育养生术的一大特色, 通过视觉文

化的一种形式 % % %  内视 !来感悟它的养生妙处。
例如: 练习五禽戏的  猿提 !、八段锦中  背后七颠百

病消!、易筋经中  倒拽九牛尾!等时, 只有用  内视 !

才能体悟到提肛呼吸的养生妙处。

(一 )  内视!以利  照察 !身体

 内视即练功时将意念集中于体内。! [ 6]  返观

内视, 就是集中意念, 好像 ∀眼睛 #向内看身体或身
体的某些特定部位。! [ 7]

李时珍:  内景隧道, 唯返观

者能照察之。! [ 8]
孙思邈的 &千金要方 养性 ∋:  常

当习黄帝内视法,存想思念, 令见五脏如悬磬,五色

了了分明,勿辍也。! [ 9 ]
这种方法运用到传统体育养

生术上,在练五禽戏、八段锦等时, 将意念集中于自

身生命活动, 体验内气的奥妙,  内气是一种感觉,

虽然只能靠感觉来感知, 但这一感觉揭示了内气是

某种具体物质的客观存在,感觉所反映的内气这种

物质的存在是可靠的。列宁在 &唯物主义与经验批

判主义 ∋一书中提到 ∀感觉给人们揭示客观真理 # ,

∀我们的感觉是主观的, 可是它的基础或原因是客

观的 # ; 否定了感觉的可靠性就等于否定了认识客

观事物的可能性 !。[ 10]
内视是视觉文化的一种形式,

也是实现视觉文化内涵的一种手段。所以,练功时,

内视容易隔断人体感官与外界的联系, 而且自觉地

运用意识进行自我控制, 以获得对自身生命及与大

自然关系的感悟。它们的  用意 !基本方式是  内

视 !、 假想 !。如  意守丹田!、 内视 !自身气血的

运动,  假想 !进入某一意境等等。故有理学家朱熹
的  半日静坐, 半日读书。!宋代张伯端 &青华秘文 ∋

中说:  心能役神,神亦役心,眼者神游之宅, 神游于

眼而役于心。! [ 11 ] &玄机直讲 ∋中道:  每日先静一
时,待身心都安定了, 气息都平和了, 始将双目微闭,

垂帘观照心下肾上一寸三分之间 (丹田 ), 不即不

离,勿忘勿助,万念俱泯, 一灵独存 !, [ 12 ]  坐式十二
段锦!中,尤其是  摇身晃海!一式的  内视小腹 !等

等,都是  返观内视!的写照, 与练习五禽戏、马王堆

导引术功法结束时  引气归元!有异曲同工之妙。

(二 )长期练习者给人以  仙风道骨!的感觉

仙风道骨, 形容人的风骨神采与众不同。见李

白 &大鹏赋∋:  余昔于江陵见天台司马子微, 谓余有

仙风道骨,可与神游八极之表,因著 &大鹏遇希有鸟

赋∋以自广。! [ 13]
李白为何有  仙风道骨 !之气呢?

根据李白 &冬夜于随州紫阳先生餐霞楼送烟子元演

隐仙城山序∋、&题随州胡紫阳先生壁∋等诗文, 李白

早年练有道学内丹术, 他先是与上述人物探讨黄老

养生之道,如吐纳之术等,进而说明吐纳之术给他带

来的养生效果。相应地, 长期练习传统体育养生术

通过  外观 !, 同样能给人带来  仙风道骨 !的感觉。

主要因为它们动作编排的养生机理的存在。例如:

长期练习五禽戏后,  对中老年女性 200余人进行

心理问卷测试表明, 76. 7% 有心理年轻化的感

觉。! [ 14]
有这样的心理感觉必定要有调节好的生理

基础,而练习时,根据中医的脏腑学说, 五禽配五脏。

虎戏主肝,能疏肝理气, 舒筋活络; 鹿戏主肾,能益气

补肾,壮腰健胃;熊戏主脾, 能调理脾胃, 充实两肢;

猿戏主心,能养心补脑, 开窍益智; 鸟戏主肺,能补肺

宽胸,调畅气机。使身体处于  和 !的状态, 气和则

血顺,血顺则精足而神旺, 精足神旺者,内部抵抗力

强,病自除。另外, 还有人们比较熟悉的八段锦、易

筋经、六字诀等, 在动作编排、功法原理等同样有

 和!的价值, 它们的共同特点是几乎没有位移, 重

心随着不同的动作、呼吸时相等自然改变,在音乐伴

奏下,观众的视觉会发生变化,感觉练习者以自身为

 圆心 !构成了很强的  合力!。因为  天有咎度。人
之脉穴同其源。地有山河,人有脉络合其妙,三百六

十,无非脉之贯通。八万四千, 尽是肤之穿透。!人

体内具有大大小小、纵横交错、旋转反复的无形通

道,通道中所输送的物质流就是气,而练习者调的就

是气, 使其恰到好处, 以达  健!之身体,  进而 ∀健

道 #而达 ∀和 # !。
[ 15]
这样长期练习自然会给人一种

 仙风道骨 !的感觉。

二 给观众带来  内模仿 !的身体消费

既然传统体育养生术是一个特殊的体育项目,

它给观众会带来的  视觉冲击 !, 从外在表现看, 它

是一种柔缓有序的系统节律运动,  神静、体松、意

轻、息微!是其运动的技术核心。通过  观 !会带来

一些结果。观看是眼睛最基本的行为方式, 看明白

则是看的高层次结果。  它包含了许多复杂的文化

意义。看是一种社会情境和语境,它本身就是一种

社会性的或文化性的话语行为。! [ 16]
那么, 看的高层

次结果会发现自己有  内模仿!的快感。  内模仿是

身体运动的力的式样和客体的力的式样的同构,

∃∃正是在主、客这两力的式样的同构中, 美感

(美 )产生了。!主体只在心理上做内在的模仿, 是一
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种审美欣赏。人们在观看五禽戏、八段锦等表演时,

由于功法本身所具有的魅力,人的知觉会按它们的

性质内在地模仿对象的运动和情感特征, 并享受这

种  内模仿!的快感,快感程度与自己的视觉经验有

关。学者周宪认为:  我们通过视觉来与他人和文

化交往,交往过程中社会文化的种种价值观、权利知

识、意义理解便不可避免地进入个体不断内化的视

觉经验之中。![ 17]
然而, 产生  内模仿 !的快感是观

众进行  身体消费 !的前提, 只有对五禽戏、八段锦

等看出了门道,才可能去投入精力进行消费,目前约

百万习练者正以不同形式进行着  身体消费 !。当
代文化正逐渐成为视觉文化的同时, 必定会有新符

号生产者的出现才满足群众的视觉要求。最近,国

家体育总局将要陆续推出五种功法, 以适应不同人

群的视觉  猎奇 !。用英国社会学家费瑟斯通的话

进行阐释那就是  以符号与影像为主要特征的后现

代消费,引起了艺术与生活, 学术与通俗, 文化与政

治,神圣与世俗的消解,也产生了符号生产者、文化

媒介人等文化资本家 !。[ 18 ]
一定会出现以继承传统

优秀文化为主的更多新功法编创者来为适应人群提

供视觉需求,进而达到  身体消费!之目的。

三 以符号化的形式彰显意识观念

人是符号的动物, 而人体是描绘人的精神图谱

兼及解析人的精神世界的另一重要符码, 符号是人

的本质特征。不同的符号,有不同的表达功能。索

绪尔认为,对于图像符号而言,  能指!是视觉形象;

 所指!是视觉形象所代表的意义或所指代的事物。
那么, 把传统体育养生术进行符号化理解,厘清它的

 能指!、 所指 !的具体范围。  能指 !是该功法的

动作元素的合理编排对视觉所造成的效应,  所指 !
是每一动作元素的养生机理及代表的文化内涵等。

例如: 五禽戏中的  猿摘 !, 能指是模拟猿猴在采摘

桃果时的形象来体现它的特点, 所指是  猿钩 !、
 顾!、 盼!、 握固!所代表的养生机理及文化内涵

等,这正是五禽戏创编的成功之处。它负载的养生

内涵有一个清晰轨迹, 这其实就是一个对人体符号

特性认识的深化和日益自觉运用的过程。传统体育

养生术以动作元素作为视觉的表现形式, 突破一般

视觉所习惯的东西,力求以简约化、符号化的形式突

出  能指 !、 所指 !的范围来表现最为丰富的内容。

总之, 传统体育养生术等功法的  形象 !必定代表着
一种意识观念, 意识形态就是将原来的事实进行

 符号化 !的过程。在这一过程中, 意识观念是一种

 框架 !,这一框架在人们的生活中往往不容易察觉

的具有自然化的结果。
[ 4] 60
把它们的历史、功法渊源

等 (原来的事实 )进行符号化, 使其  自然化 !, 仿佛

置身于当时的物质条件里面。国家体育总局把五禽

戏、八段锦等功法进行了  符号化 !, 其过程能体现

了它  质性 !、 质料!。所谓  质性 !是指  那种使表

象成为表象,使意愿成为意愿的东西。!即它的内在
规定性,从历史渊源上看, 五禽戏、八段锦、六字诀、

易筋经等功法文化底蕴深厚, 养生效果明显,将其定

性为第 62个传统体育项目, 而非其他项目;  质料 !

是为  质性 !奠基的,奠基需要同一  质性 !物的  充
盈!, 所以国家体育总局又组织创编了五套功法进

行  充盈!奠基。对观众来说,一看其  形象 !, 就能

再现有关养生方面的  质性 !、 质料 !, 有一种特殊
视觉的  框架!进行  立义 ! (指意识活动的功能 ) ,

从而影响意识观念。
[ 16]
有了传统体育养生术的意识

观念,就会转化为意识行为,投入到练习当中来。

四 结束语

国家体育总局是传统体育养生术的管理部门,

在组织创编新的传统功法时, 界定好  质性 !、 质

料!, 确定它们的  能指!、 所指!的具体范围, 预测

对视觉所造成的效果。其在视觉文化上表现为: 传

统体育养生术的  内视!以利  照察 !身体, 长期的练

习验证其养生效果使人有  仙风道骨 !之感,由此会

给观众带来  内模仿!的身体消费等特征。这样就

可以进行同一  质性 !物的  充盈!进行奠基,把好的

传统功法加入到体育养生术中来,以此扩大其意识

观念,增加习练人数, 提高人民的健康水平; 为传统

体育养生术的管理部门制定战略、创编新功法等提

供理论参考。
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Traditional SportW ays to Keep in Good Health

from the Perspective of V isualCulture

LI Jin- long
1
, SIHong- yu

1, 2

(1. School of Phy sical Educa tion, Shanx i University, Taiyuan 030006, China;

2. Shangqiu N ormal Co llege, Shangqiu 476000, China )

Abstract: T rad itional sportsw ays to keep in good health from the perspective of visua l culture is a conversion of hu

man thought pattern. U sing the fo rm of image- centered perceptual doctrine can better extract its objective informa

t ion, wh ich prepares the f irst- hand in formation for ou tlin ing new theory. The research ho lds: the " inner regards"

of tradit iona l sports w ays to keep in good hea lth can help "observe" the body, but those practise " outw ard appear

ance" all the year round, can g ive peop le the feeling of " extraordinariness and immorta lity", w ith the bod ily con

sumption caused by " inner im ita tion" at the sam e t ime, wh ich in turn high lights " them arve lous sight" in spo rts.

The symbo lization and the simplification of the traditional sportsw ays to keep in good health to h ighlight its concrete

scope o f "being ab le to refer" and " refering" so as to display the richest content and the emphasis o f " the nature"

of tradit iona l sports w ays to keep in good hea lth need the identical "nature" "material" to lay a foundation for the

fu lf ilm en,t thus to revea l its ideo logy, to expand the practising crowd so as to ra ise people# s hea lth standard, con

struct harmonious soc ia l serv ice and prov ide the theo retic reference for the adm in istrative section of the tradit iona l

sport w ays to keep in good hea lth to formu la te the strateg ies and compose the new movem ent sk ills.

Key words: inner regards; marvelous sigh;t nature; inner im itation; v isua l culture
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