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形气神三位一体的生命观与中医导引
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摘要!形气神三位一体!是古人对人体生命的体验和认知!是中国传统文化特有的人体生命观" 认识和把握形气神三位一体

的生命观!对中医导引的习练有着较为重要的意义"
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可以视为中华传统文化的活化石$ 宣传中医的文化

价值%根本的目的也是弘扬中华传统文化%提高民族

认同感和自信心%反对民族虚无主义%从而增强振兴

中医的责任感和使命感$

($#!中医宣传普及的措施!目前阶段%中医宣传普

及的阵地主要在农村和社区%普及对象主要是农民

和居民%重点是要把中医的养生治病理念&中医的科

学道理&中医的基本常识&中医的突出优势和主要特

点%以展示中医的文化习俗%向基层的老百姓介绍%

使老百姓了解中医$ 具体措施可以从以下几个方面

入手$

第一%政府主管部门及有关领导要高度重视%要

有真抓实干的精神%要有确实可行的政策保障%要有

细致长远的规划%还要建立一种长效机制%把中医的

宣传普及工作常抓不懈地管起来$ 是否可以设立中

医日%在一年中抽出一天来作中医主题宣传$ 还有%

恢复一些中医药传统习俗%建立中医博物馆&展览馆

等%以展现中医药文化的历史和活力$ 总之%要把中

医宣传日常化&生活化$

第二%迅速恢复或尽快建立乡镇社区的中医诊

所和中草药店$ 采取特殊政策%鼓励&支持中医院校

毕业生到乡镇&社区去办诊所$ 或者让中医毕业生

先到农村&社区锻炼几年%以充实基层的中医技术力

量$ 也可以让城里的中医轮流下乡%到乡镇诊所干

上三五年%以支援农村的中医事业$ 这样做的目的%

是要中医真正能把根扎在乡镇%走一条'农村包围

城市(的中医发展之路$ 真正要有中医的人才入乡

进村%才能谈得上普及中医$ 否则%仅在城里声张造

势%没有中医诊所%没有中医药店的乡村&社区%永远

不可能认识中医%熟悉中医$

第三%要书到农村&社区$ 应该尽快组织编写一

套农村或社区)中医知识读本*%至少让农村的乡镇

干部&中小学教师人手一册%甚至还可以发至村干

部&居委会干部%让他们充当中医的义务宣传员$ 另

外%还可以根据具体情况%举办各种中医培训班&学

习班%尤其要让年轻人了解一些中医的知识%从小孩

抓起%从妈妈抓起%使中医常识妇孺皆知$

第四%要充分发挥电影&电视&广播以及各种报

刊杂志等宣传媒体的优势%以中医为素材%制作宣传

介绍&歌诵推崇中医的电影&电视&小说&故事等作

品%让中医知识家喻户晓$ 韩医已有一部 )大长

今*%而中国迄今为止还没有一部像模像样宣传中

医的影视作品%实在有些让中医大跌眼镜$

第五%宣传普及中医要有投入%要把这笔费用纳

入国家财政预算%政府要敢于为此埋单$ 农村&社区

的中医崛起了%不仅对建设和谐健康的小康社会有

利%而且对于降低农村&社区的医疗费用%减少国家

的农村医疗负担也是功莫大焉的事$ 更何况%中医

的振兴发展对于提高国人的健康水平%增强国民身

体素质%有百利而无一弊+

总之%中医要继承%要发展%就得要让老百姓信

中医&看中医$ 而要让老百姓成为中医的'粉丝(%

我们就必须加大中医宣传普及的力度%把工作的重

点放在农村&社区$ 农村&社区的中医崛起了%中医

的振兴也就有希望了$
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"!形气神三位一体的生命观

形气神三位一体的生命观首见于成书于西汉前

期的学术典籍)淮南子*%它认为人体生命是由形&

气&神三个要素构成的%并且这三个要素是相互关

联&相互影响的一体$

"$"!人是由形'气'神三个要素构成

)淮南子,原道训*中说-'夫形者%生之舍也$

气者%生之充也$ 神者%生之制也$(它明确地阐明

了人体生命是由形&气&神三个要素构成$

这里所说的'形(是人体生命活动的基础%是生

命活动的房舍$ 它包括内而脏腑组织%外而四肢百

骸皮肉筋脉骨等%凡有形实体均属'形(的范畴$

'气(是人体生命活动的特殊物质%它充斥于人

体周身%)黄帝内经,灵枢,刺节真邪*曰-'真气者%

所受于天与谷气%并而充身也$()庄子,知北游*曰-

'人之生%气之聚也"聚则为生%散则为死$(人体气

机的运动变化是生命活动的重要形式和内容$

'神(这里指人的意识%是人体生命的主宰$ 中

医学认为心为君主之官%主神明%因而古代中医将人

的意识名之为'神(&'心神(&'神明(%它包括人对

外界的感知&反应和思维等的整个思维活动$ )黄

帝内经,灵枢,本神*曰-'所以任物者谓之心%心有

所忆谓之意%意有所存谓之志%因志而存变谓之思%

因思而远慕谓之虑%因虑而处物谓之智$(道家将人

的意识称为'元神(&'识神(&'真意($ 人的意识活

动是生命活动的先导%肉体的生命活动是实现意识

活动要求的手段%人的一切生命活动都是在意识活

动的支配下完成的$

"$#!人体形'气'神是相互关联的三位一体

人的形&气&神不是孤立的%它们是相互关联的

三位一体$ )淮南子,原道训*指出-形气神'一失位

则三者伤矣%是故圣人使人各处其位%守其职而不得

相干也$ 故夫形者%非其所安也而处之则废$ 气不

当其所充而用之则泄%神非其所宜而行之则昧$ 此

三者%不可不慎守也$( )道枢,胎息篇*亦指出-'神

者生形者也%形者成神者也%形神合同%更相生%更相

成$ 神无形则不住%形无?则不变%气无形则不立%

故云神形者%受气之本也"气者养形之根也$(亦如

)道家养生要言辑要*所说-'气者形之根%形者气之

宅%神形之具%令人相因而立%若一事有失%即不合于

理%安能久立哉$(

可见%形&气&神三者是相互依存&相互联系的整

体$ 没有形%则神气无所依附%人的生命也就无从谈

起"没有气%则无生命的有机活动%气失于升降出入

而'神机化灭(&'气立孤危("生命活动没有神的调

控%则'气乱&精离(%诚如)黄帝内经,素问,灵兰秘

典论*所云-'主明则下安%以此养生则寿..主不

明则十二官危%使道闭塞而不通%形乃大伤%以此养

生则殃$(

#!中医导引是对形气神的锻炼和调控

基于形气神三位一体的生命观%考究中医导引

的方法和手段%可以看出中医导引的实质就是对人

体形气神的锻炼和调控$

#$"!中医导引对形的锻炼和调控

中医导引%无论是动功还是静功&无论是站桩或

是坐功&卧功%都必须调整身形%都有一定的操作规

范和要求$ 通过对形体的调控和锻炼%一方面能引

动经络&疏通气血&调整脏腑机能"另一方面%调整身

形的过程其本身即是一个使形气神合一的过程%是

使意识活动与自己的身形和动作相结合的过程$

)嵩山太无先生气经*中说-'是以摄生之士%莫不练

形养气以保其生%未有有形而无气者%即气与形%相

须而成$()管子*更是把对形的锻炼和调控提高到

道德修养的高度来认识%指出-'形不正%德不来$(

'形正摄德%天仁地义%则盈然而自至($ '德全于

中%则形全于外(%强调在日常生活中注意调整自己
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的身形%使之符合练功的要求$ 另外%中医导引中的

调息其实质亦是神与形相合%是对呼吸运动这一人

体最基本的生命活动的锻炼和调控$

#$#!中医导引对气的锻炼和调控

气依附于形%中医导引必然涉及到对气的导引

和调控$ )易筋经*指出-'精气神无形之物也%筋骨

肉有形之物也%必先练有形者为无形之佐%培无形者

为有形之辅$ 若专培无形而弃有形则不可%练有形

而弃无形则更不可$ 所以有形之身必得无形之气相

依而不相违%乃成不坏之体$(对气的导引和调控应

遵循气在人体生命活动中的规律%即升降出入$ 导

引气的形式可归纳为三种-

其一%以形引气%通过形体动作引动人体内气的

流动%即'引体令柔%导气令和(%即所谓 '气随庄

动($ 中医认为人体是以五脏为中心%以经络维系

的有机整体%因此当形体按照特定形式运动时即可

以影响并牵动全身气机的变化$ 其所引动之气%一

是牵动了经络之气%畅通了经络气机%进而调整人体

全身生命活动"二是引导了机体组织结构周围气的

开合出入%及气机的升降$ 传统功法易筋经&八段

锦&峨嵋十二庄等即属此类$

其二%以意引气%运用意念主动地直接导引气

机%使之发生变化$ 如上所述%神为生命的主宰%意

识对气具有统帅作用%)青华秘旨*云-'人之一气在

身%由念而动$(正所谓'意到则气到($ 古代许多传

统功法在一定的程度上都运用了意识对气机的导

引%如传统中医导引中的行气术%就是运用意念导

引%使气机按一定的路线运行%古代功法中大周天运

行&奇经八脉运行&后世意念周天等属于此类"古法

采气%服五方气&服日月星辰之气则是用意念导引外

界之气为我所用$ 此外%诸如传统功法中的十二宫

神的存想&头部九宫神的存思&佛家密宗的中脉运行

等都属于意识导引气机之法$

其三%以音引气%通过发音引动体内气机的变

化$ 一方面%音声对人体的气机的影响有声腔共振

的作用%包括颅腔&鼻腔&口腔&咽腔&胸腔&腹腔等共

振$ 另一方面%不同的发音%可引起人体气机升降开

合的不同变化$ 此外%特定的音声对脏腑气化有着

较为直接的影响$ )史记,乐书*中说-'音乐者%所

以动荡血脉%通流精神而正心也$ 故宫动脾而和正

圣%商动肺而和正义%角动肝而和正仁%徵动心而和

正礼%羽动肾而和正志$(著名的传统功法'六字诀(

即属此功法$

#$(!中医导引对神的锻炼和调控

如上所述%人是形气神的三位一体%神是生命活

动的主宰%人的意识活动在人体生命中起着极为重

要的作用$ 因此%中医导引必然离不开对神的锻炼

和调控$ 历代中医导引家无论何种门派都十分重视

意识在中医导引中的作用%将运用意识作为练功的

第一要旨$ )唱道真言*中说-'意者%的的确确%从

心所发%意发而心空%故又曰有意若无意%意之为用

大矣哉$ 初时阳生%意也$ 既生之后%采取元阳%意

也$ 既采之后%交会神房%意也$ 既会之后%送入黄

庭%意也%意之为用大矣哉$('阳神之出%意也%既出

之后%凭虚御风%意也%游乎帝乡%反乎神室%意也%意

之为用大矣$(由此可见%练功的全过程%究其实质

就是意识活动的过程$

纵观古代中医导引对神的调控的形式和方法%

可归纳为三种-

其一%虚静无为法%这一方法是使意识活动虚

静%达到无思&无念的特殊精神状态$ 在这种状态下

人体生命活动会自然发生有序变化$ 正如)听心斋

客问*中描述-'心归虚静%深入无为%动静两忘%到

这地位%三宫自然升降%百脉自然流通%精自化气%气

自化神%神自还虚$(虚静无为法最根本的要求是精

神上的虚静%以此来优化人体生命活动$ 即所谓

'恬淡虚无%真气从之%精神内守%病安从来$( !)黄

帝内经,素问*#

其二%意识导引法%本方法是积极主动地将意识

与人体生命活动紧密结合%运用意识引导气的通行

流畅以及气的开合出入$ 如意识与形体动作相结

合%即所谓'神注庄中%气随庄动("意识与气的运行

规律相结合以引导&强化其流行"意识与呼吸运动相

结合%一方面加强呼吸对人体生命的作用%另一方

面%通过呼吸运动引动气机的变化$

其三%专一意守法%这一方法是将意识主动地贯

注在相应的事物上%从而引发人体生命活动的变化$

意守的对象可分为体外对象与体内对象$ 体外对象

诸如日月星辰&山河湖海&花草树木等%亦可以为非

实体的声音%或某一形象等"体内对象诸如关窍穴位

!如丹田&百会&命门&气海等#&气脉循行线路等$

以上所述%从形气神三位一体的生命观出发%分

别简要地阐述了中医导引对形&气&神的锻炼和调

控$ 但必须明了%在实际练功实践中对形气神的锻

炼和调控是相辅相成的一个整体$ 对形的调控离不

开对神和气的影响"对气的调控揉合了对形&神的调

理"对神的调控更须落实到形与气上$

此外%对神的锻炼和调控诚然包括对人心性的&

情操的陶冶和道德的涵养$
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