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摘要: 意境是美学、哲学的范畴。传统体育养生术的基本理论中就涵涉美学、哲学的内核。在其实际练习中,具有调节意念时

所诱发出的审美领域和哲学空间,即是传统体育养生术的意境。对练习传统体育养生术产生意境的过程进行分析认为:调意逐步

达到 无 之状态是一种 体无 境界, 得意忘象 的过程是产生意境的关键, 意境的归宿是调意的 物化 。
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传统体育养生术是以中国的古典哲学思想、传统

医学理论、美学理论作为其理论基础,通过独特的身体

运行方法,以调节身体姿势、呼吸和意念三者合一达到

调理身心为目的的民族传统体育项目。本文从哲学与

美学存在共同点出发:从最深层的意义上来看,美学与

哲学内在的契合性来探讨意境, 意 用到一定的深

度,必然超越具体的场景,进入到无限的时间和空间

中。而传统体育养生术就具有调意功能,所以它又称

意念健身术 , 自然要涉及练习者运用意识、意念调

节自身生命活动而强烈诱发出的审美领域和哲学空

间,这就是它的 意境 。怎样获得它的 意境 ? 这需

要从上述相关理论去探索, 使传统体育养生术的基础

理论更加具体化,进而为构建学科、普及推广服务。

1 调意 是意境产生的前提

作为一名现代人,往往需要扮演多重社会角色,工

作令人忙碌疲惫,人际交往令人应对无措,一大堆的生

活琐事更是让人觉得烦腻枯燥、焦头烂额等。然而总

让自己像弯弓之弦一样绷得紧紧的, 但并不能解决所

有的问题,反而易使人成为潜在的疾病患者,于是多么

想适时地让身体放松,为心灵按摩,更好地激发身体潜

能,干好自己想干的事。如果你已意识到这个问题,只

是苦于无暇上健身场所,不妨可以练习一下传统体育

养生术,因为练它可以不受时间、地点等约束。传统体

育养生术讲究 调身、调息、调意 , 调意 就是调意

念,是人脑对客观事物的认识结果, 同等的概念有 调

神 、调心 等。在三调中, 调意处于核心地位: 理身

者以心为帝王,脏腑为诸侯。 、以心为主, 而五

官百骸无不听命
[ 1]

; 调身 是练习传统体育养

生术的基础, 调息则是中间环节: 形不正则气不顺,

气不顺则意不宁,意不宁则气散乱 。因此,对练习传

统体育养生术来说, 调意最为关键,然而,往往一些练
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习者由于各种原因,总是带着不满情绪,心事重重等就

进行了练习,当然,这样练习就不会有理想的结果。所

以,在练习之前, 调意的关键要养护好 本心 , 养护

本心的方法没有比淡化欲求更好的了,欲求淡化一分,

则本心明一分;本心愈明, 其淡化欲求的力量就愈大。

所以 寡欲 和 养心 是交互为用的。
[ 2]
在这里 本

就是 以无为本 ( 老子 )。 无 是无限的, 能贯通

万物、存在于一切限定性中而自身不受限定。 意味

着 有 必须从自身中超越出来, 与 无 为一。
[ 3 ]
具体

到练习传统体育养生术, 在调意时, 大脑没有任何杂

念,进入 无 的状态, 但能贯通美好事物利于调神, 即

乘物以游心 , 例如: 练习之前可以存想蓝天白云等

来达到 游心 之目的。所以,冯友兰先生说: 无 什

么都不是, 正因为它什么都不是, 所以它才能什么都

是。
[ 4]
当然, 正确的调身、调息有利于调意到达 无

的状态,因为 无 必须把现实之 有 作为根本, 有

都有明确的规定性,都是有限的。在这里 有 是指调

身、调息的配合要有明确的规定性,例如:调息和调身

的配合有以下总的规定性:起吸落呼, 开吸合呼, 先吸

后呼, 蓄吸发呼, 而具体动作又有规定性:五禽戏中的

猿提要用提肛呼吸方法; 六字诀习练要 吐气匀细柔

长,动作舒缓圆活 等, 因为,只有如此, 才能更好的影

响呼吸中枢,进而调整交感神经、副交感神经的张力,

起到调整相应内脏器官和组织的效用, 为 调意 之

无 奠定生理基础。另外,还规定练习时尽量使全身

放松, 感觉身体如棉花一样地松散, 似海绵一样的柔

软,像白云一样的轻松, 才能感觉全身气血运行流畅,

肢体自然舒适,促进大脑得到充分休息, 这样, 人的整

个身体就沉浸于某种情境之中, 身体的一切感觉都被

调动起来,不再被划分为具体器官,器官变成了活的身

体,精神的触觉, 逐渐的使调意进入到这种 无 中, 体

会到与物 (功法 )相对的无限, 此即所谓 体无 。 体

无 是因为 无 不可说,即只能诉诸个人体验,而不能

用名言概念直接传达, 可以说, 体无 是一种境

界
[ 5]

,是一种心灵的感应而能 直接冥会 (不是直接

知觉 )幽深的本根 ,这种感觉又像中国绘画的 留白

艺术 (它利用画中的空白, 创造出一种笔墨所不能企

及的意境 ) 无画处均成妙境 ,这种妙境蓄蕴于内, 形

诸于外,进而成为了练习传统体育养生术的内在动力。

2 调意 中的 得意忘象 是意境产生

的关键

随着练习传统体育养生术 调意 达到 无 的状

态后,笔者认为就会进入到 得意忘象 阶段, 它要求

从具体的言 (动作要领、注意事项等 )、象 (教练的动作

示范形象等 )中超越出来, 把握那言象之外的意。也

就是说,只有先得到言象这种工具,而后才能尽意, 此

所谓 意以象尽,象以言著 。所以,在练习传统体育

养生术时,不要太执着于教练的言行,只有通过自己的

反复练习体悟明理才能得意, 此所谓 得意在忘象, 得

象在忘言 。 得象 是 得意 的基础, 因传统体育养

生术本身动作简单,比较容易 得象 , 但能用形象来

明理它的功法内涵, 产生审美也需要一个过程。因为

象 通向审美形象是有条件的:第一, 象是天地万物

形象地模拟、写照、反应。可以说传统体育养生术都是

在形象地模拟万物下得来的, 例五禽戏正是模仿虎、

鹿、熊、猿、鹤五种动物所编创的。第二,象是以形象来

说明义理。传统体育养生术的每个功法形象都具有义

理性,例八段锦中的 摇头摆尾去心火、调理脾胃须单

举等 。由此可知, 传统体育养生术功法之 象 都具

有审美基础,那么,传统体育养生术之 象 , 是怎样来

呢? 先秦时期,作为 群经之首 的 周易 曰 古者包

牺氏之王天下也,仰则观象于天,俯则观法于地, 观鸟

兽之文与地之宜,近取诸身,远取诸物,于是始作八卦,

以通神明之德, 以类万物之情。
[ 6]
在这里, 我们不仅

可以窥见古人创物的来源,也可得知古人造物之方法。

即通过 仰 、俯 、近 、远 以不同的角度和方位

静观,而后以 类万物 的方法再造物象于人间, 进而

付诸这些物象于 德 、情 等 意 文化内涵。以五

禽戏为例,来具体说明它的创作过程, 首先,东汉华佗

善于 观物 ,并善于采取不同的观物方式,所以, 五禽

戏中有天上飞的鹤、树上攀爬的猿、地上善跑的鹿、行

走敦厚的熊和善蹿扑的虎, 比较全面地概括自然界中

的几种动物,而后在 观 的基础上 取象 ,再对 象

的创新,就意会出了五禽戏。这样,他的创编过程给练

习者提供了一种境界,那就是 立象以尽意 , 意思是

先通过立 象 而后才可以尽意。对于初学传统体育

养生术来说,因功法外形简单,得 象 是比较容易的,

而后还需要正确的练习一段时间, 经过动作展现义理

即 立象以尽意 ,后才可达到 得意忘象 。以练习五

禽戏为例, 在练习每戏之前, 首先 立象 , 为了便于

立象 ,习练每戏结束时, 有一个统一动作 (两掌向身

体侧前方举起,与胸同高, 同时两臂屈肘,两掌内合下

按,自然垂于体侧 )这为 立象以尽意 奠定生理、心理

基础。所以,在练习中, 立象 后要尽意自己是深山

中猛虎,伸展肢体,抓捕事物;练鹿戏时,要意想自己是
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原野上的梅花鹿,众鹿戏抵,伸足迈步;练熊戏时,要意

想自己是山里中的黑熊, 转腰运腹,自由漫行; 练猿戏

时,要意想自己是置于花果山中的灵猴, 活泼灵巧, 摘

桃献果;练鸟戏时,要意想自己是江边仙鹤,伸筋拔骨,

展翅飞翔。这种尽意只是达到了一种 实境 (练习当

中能体现功法的义理 )状态,如果再继续练下去, 就会

进入到妙境 物化 状态。

3 调意 的 物化 是意境的归宿

物化境界在审美领域是一种最高的境界, 它指

的是主体抛弃了各种功利因素, 真正契入对象的内在

精神之中,与对象合为一体。在至一中得到了统一,形

成出神入化的意境。
[ 7]
由此, 要想由 实境 到 物

化 ,首先要经过调意 虚 的过程,也就是虚而待物的

纯知觉活动,同时也是超感性的,有透视对象本质的洞

见力。它高于 无 的状态,因为 虚 ,心中无牵挂, 脑

中一无所思之时达到的一种境界,此时,真意便会从洁

净空灵的心中自然显发,由真意带动真气向上运动产

生的力,共同构成取之不尽,用之不竭的一股潜意识的

精神力量,而后再由 意识化自然 过渡到 物化 。所

谓 意识化自然 是与人的意识活动发生作用的自

然。
[ 8]
在这里,笔者把传统体育养生术称之为 自然

之物 , 一般来讲, 只要通过正确长期地调意练习它,

都会与人的意识发生作用,并真正的对 自然之物 有

了情感,即进入到了 物化 状态。所以, 朱光潜说的

好 人在聚精会神中观照一个对象 (自然和艺术 )时,

由物我两忘达到物我同一,把人的生命和情趣 外射

或移到对象里去,使本无生命和情趣的外物仿佛具有

人的生命活动, 使本来只有物理的东西也显得有人

情。
[ 9]
为什么会有这种感觉呢? 根据多年的练习体

悟、专家访谈等, 笔者认为在练习传统体育养生术快结

束时, 引气归元 可以说是 物化 的主要载体。 引

气归元 亦称 气息归根 , 指练功结束之前, 把全身

的气息、意念、呼吸再一次归结到腹部丹田处
[ 10]
如果

练习者真正把 气息、意念、呼吸 三者再次调到丹田

处,就会感觉 身体在陶醉于自己的强力感时便会进

入美学状态,变得轻盈、敏感、兴奋。
[ 11 ]
这是由它的审

美生理 使气息逐渐平和, 意将练功时所得体内、体外

之气, 导引归入丹田, 起到和气血、通经脉、理脏腑的功

效。所决定的。另外,它也是使心处于 心斋 状态的

一种手段,因为 引气归元 之妙在于聚 三调 为一

体,会出现主客体合一的 虚静 、 明 的精神状态,

它恰恰是 心斋 之反映
[ 12]

, 心斋 反映的是 心

物、身心、主客界限将会消融, 微妙难以言述的整全感

受充满修行者的体验世界,
[ 13]
这种体验正产生

于 引气归元 之中。而 , 以心斋接物, 不期然而

然地便是对物作美地观照, 而使物成为美地对象。
[ 14]

其本质也是 物化 的体验过程, 这种体验可能是瞬

间产生的、压倒一切的敬畏情趣,也可能是转眼即逝的

极度强烈的幸福感, 或甚至是欣喜若狂、如痴如醉、欢

乐至极的感觉。
[ 15 ]
此时心里潜能得到充分释放,身心

和谐得到充分展现。总之, 通过长期正确练习传统体

育养生术能进一步凸显这种由 身体的实践产生的内

在体验延伸至体外,乃有 身心和 的个体和谐、上下

和 的人际关系和谐、天地合 的自然关系和谐
[ 16]

的健身理念,为更好的贯彻实施 全民健身条例 服务。
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