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PREFACE 自  序

21世纪的今天，生命科学的发展一日千里。 “健康中国”业已成为“中国梦”

伟大进程的重要战略之一。 养生似乎一夜之间再次成了公众最为关注的话题。

打开电视养生节目最火，走进书店养生书籍最畅销，进入药店养生保健品最热卖

……为什么养生文化之火能重新燎原？ 细回想，这与近三十年来中国人的生活

节奏变快，一切向“钱”看的急躁心态，以及越来越糟糕的生活环境等不无关系。

大家的生活富裕了，可是生命质量却开始贫穷了。 对于中国人的亚健康状态，我

想不用举数据来说明，大家就知是一个什么状况。 因此，人人都渴望得到一本使

自己读之有所悟、行之有所获的养生书籍。

谈起养生书籍，现代养生可谓五花八门，各有各的一套理论。 但在这其中，

武术养生有其不可替代性。 历史上武术养生曾与仙学养生、丹道养生并称为中

国三大养生流派。 懂武术历史的人都知道，武术自我国两晋南北朝时期就开始

从技击搏杀中分野出来并与养生相结合，养生历史积淀之悠久，是世界上任何一

项运动都无法比拟的。 中华历代武林高手，以各自不同的特点，为中华武学充填

了深奥绝伦的技艺与学问，理法皆备、博大精深。 通观那些传到世界各地，被改

头换面而自成的拳术，也仅是些细枝末节的变通而已，真正的武学拳理基本上没

出国门，这一点，从他们的训练方法上即可证明，都是以筋肉暴露、汗流浃背、气

喘如牛、苦练求成。 此种弊病出自外国，而且又传染到中国，相当一部分近代拳

家忘了我国术武学之本源，而苦学西方的机械式的所谓“科学训练”，尤以我国学

院派为甚，特种训练亦是如此。 此种武术和技法虽然有一定的作用，但讲究不养

生，就不是根本上的东西，一遇实战绝不能得心应手。 这一点请各位练武者自己

回答，非但自己不行，就连教练和师傅都做不到。 除了在与什么都不会的人、不

敢反抗者或师傅打徒弟时有些用途，如若一遇会家和反抗者，你就会惊奇地发

现，苦练数十年的武术并没有多大用处，依然是以大欺小，有力打无力，快打慢而
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已。 残酷的训练对人的身心没有益处，往往并不是练武强身，而是练武残身，我

本人见过很多健康的年轻人，出于对中华武术的崇拜、出于对体育的热爱，投师

学艺，没有学到真正的武功，却落得病患满身，实属可悲。 从养生学的价值观出

发，天下教武者中有很多人都走着一条错误的道路，都在以误传误。

如今，真正的传统武学遗存并没有被人们所认识，社会上传授教学的都是方

法和套路的演练，也有以松静求之者亦固不明理源而走入呆板僵死的门径的。

学武练功应先认识人身的根本，在本源上下功夫，本固则枝荣，根深叶才茂。 传

统武术养生是中华民族养生文化的瑰宝，它植根于优秀的中国传统文化，有着独

特的功法和独到的养生健身价值。 就传统武术养生而言，“拳起于易而理成于

医”，易理与医理是拳理的主要构成要素。 行拳就是用拳术来表达生命的感受、

反思生命的状况、优化生命的结构、挖掘生命的潜能、提高生命的质量、体现生命

的价值。 它是一项能满足“终生运动”“有氧运动”“节能运动”“整体运动”“休闲

运动”的运动项目，以人的生命、生活、生态三大层面的统一为核心，体现以人为

本的生存生活方式，追求人与自然的最高和谐境界———天人合一。 人人都知道

我们的传统武术有很多好的东西，老祖宗留下很多宝贝。 但也不可否认的是，其

中糟粕与精华共存，只可谓，“天下武艺似云烟，半依僧道弄虚玄”。 因此，我们急

需本着对传统文化的自觉与自信对之进行研究分类、过滤筛选、简化整理、破除

神秘、化难为易，发掘其中的当代价值，为民众所用。

方国清

于绿野春天

2014年3月1日
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第一章 传统文化与武术养生的渊源

中华武术博大精深，源远流长。 它是一门技击之术，同时也是一门入道修身

之学。 武是其外形，道是其内核。 形神兼备、内外双修是这项运动最核心的文化

特色。 武术不仅具有丰富的技术内容体系，艺术般的神奇攻防效果，更具有独特

的健身、养生功效。 有中国国术之称的武术自古以来就与养生有着天然的不解

之缘。 中国武术界历来有一个说法，就是只有先养生、强身、壮身，达到身体的强

健进而才可进行技击。 如身体虚弱，或者不够强健，不击便自倒，何谈与人较技

呢？ 因此，各门各派都有自己的养生、强身之道，都把修炼武术的首要目标放在

增长内功之上，以达到养生、壮身而后提高技击实战效用的目的。 现如今，武术

追求技击为第一要义的时代条件已不复存在，传统武术的技击能力也大不如前，

今后传统武术的发展，或许在养生健身方面，多多挖掘其宝贵财富，才是其发展

的正途。

第一节 道法自然：道家的武术养生思想

探讨道家武术养生思想，不能不提作为中国道家文化思想创始人之一的老

子。 老子姓李，名耳，字伯阳。 经他之手所留后世的 《道德经》被誉为 “万经之

王”，对中国古老的哲学、科学、政治、宗教等，产生了深刻的影响。 它无论对中华

民族的性格的铸成，还是对政治的统一与稳定，方方面面，都起着不可估量的作

用，同样对武术拳理的影响也是非同小可。 因此，如今它对世界的意义也日渐显

著，越来越多的西方学者不遗余力地探求其中的奥秘，寻求人类文明的源头，深
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究古代智慧的底蕴。 尤其老子的自然观，如“道生一，冲气以为和”“道法自然”

“守静笃”等见解，对传统武术的阴阳学说、养生观、整体观等亦有着很深的影响。

这里旨在谈其武术养生观。

一、拳理效法自然

《老子·二十五章》说：“人法地，地法天，天法道，道法自然”。 韩非子解释

“道”说：“道者，物之理也。 理者，成物之文也。”清代著名思想家戴震亦认为，在

物质世界里发生着不断的变化，这种变化“生生不息”，这就是现实世界所具有的

自然规律———道。 可见这里的“道”，指事物发生、发展、变化的客观规律。 人世

间自然万物都离不开这个“道”。 在老子看来，自然界是人类生命的源泉，人在自

然界生存，任何行为都应该符合或者说遵循自然的客观规律，正如中国古书所

说：“人以天地之气生，四时之法成。”“天暑衣厚则腠理开，故汗出……天寒则腠

理闭，气涩不行，水下留于膀胱则为溺与气。”这些道理深刻表明人与自然界的运

行息息相关。 因此传统武术养生作为一门艺技，毋庸置疑，首先也得法“道”。 老

子一生极力主张“清静无为”。 所谓“清静无为”，并非是什么事情都不干，而是提

倡适其自然，顺应客观规律，“无为而无不为”，这才能“负阴而抱阳，冲气以为

和”。 自然的养生观，是老子的主流思想，用拳家语言，叫“啥也不要，致虚守静”。

人死了，肌肉僵直，身体变硬，所以“刚与死”是相联系的，相反的就是“柔与生”的

关系，老子找到了思想的“代言人”，就是婴儿，婴儿是最自然的，最不做作的，肌

肉像棉花，笑脸最灿烂，最具生命活力，“毒虫不蜇，猛兽不据，攫鸟不搏，骨弱筋

柔而握固”。 老子作为一代思想圣人，他用最简洁的语言和形象引申出最繁多和

最重要的信息。 冯自强先生说：“练拳须从无极始。”拳家的经验之谈与圣人的养

生要求，可谓一脉相承。

传统武术在道家的养生思想影响下，甚是强调效法自然之道。 传统内家武

术视效法自然与否作为区别其他外家拳派的本质特征之一，甚至有的传统拳派

还把“效法自然”作为筑建自身拳学理论和技术体系的根基。 如武当武术，它强

调“心息相依，任其自然”。 其意在追求自然、返璞归真，体现了道家“天人合一”

的观点，从而达到道的目的。 武当武术在其形成的过程中，远取诸生，象其形，取

其意，学其长，利其用。 对自然万物从动作、器械、方法、特点等全方位仿效，每一

个动作招式名称也都是“自然”的。 这正是武当武术返璞归真对道家“天人合一”

观念的运用。 仿效万物得以延伸的合理动作，求得与自然的和谐统一。 如战国

时期的导引术，通过摇筋骨、动肢体、调呼吸来锻炼身体，东汉末年华佗模仿鸟兽
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动作而达到延年益寿效果的“五禽戏”，等等，都是在仿生返璞的形成和发展中，

发展了人类适应自然的办法和技巧，反过来能动地改造了自然，成为自然的

主人。

传统武术“以形喻势，效法自然”，正是民族意识在身体运动方式上的积淀和

显现，是人们崇尚自然，求得人与自然的共鸣和统一。 传统武术在行拳用劲上，

强调中正、放松、安适、慢柔、轻匀、不僵不拘、不偏不倚，贯注丹田，绵里藏针。 在

部位要领上规定，顶悬、含胸、拔背、沉肩、垂肘、舒腹、活腰、敛臀、圆裆、纵膝、轻

脚，精神上宜沉稳，神情内敛，等等，这些独特的运动要领，正是武术拳家们与大

自然合拍同韵的表现。 故一切人事，只要顺应自然，不违自然，即能获得生存与

发展。

二、拳技效法阴阳

传统武术深受道教阴阳对立统一思想的影响，形成了“拳法阴阳”的技击理

论。 阴阳对立统一的朴素辩证法思想是《易经》最基本的思想。 《易系辞》曰：“一

阴一阳之谓道。”宇宙间的一切事物变化，无不是对应的阴与阳相互作用的体现。

《说文》解释“易”字说，“日月为易，象阴阳也”。 《八卦图》还用“— —”“———”，分

别代表阴阳。 阴阳对立的两个方面互相结合，于是产生了生生不息、无穷无尽的

变化，八八六十四卦就是阴阳变化的表述。

传统武术从理论和技术上都极力推崇阴阳。 “不明阳阳，无以为拳。”从拳技

上讲，传统武术拳功的一招一式都是以阴阳为根本的。 “阴阳”之理在古代武术

上就已经开始运用，如《吴越春秋》中记载有越女论剑的故事。 范蠡给越王介绍

一位民间女剑术家，越王问剑道如何？ 女曰：“其道甚微而易，其意甚幽而深。 道

有门户，亦有阴阳，开门闭户，阴衰阳兴。 凡手战之道，内实精神，外示安仪，见之

似好妇，夺之似惧虎，布形候气，与神俱往。 杳之若日，偏如腾兔，追形逐影，光若

仿佛。 呼吸往来，不及法禁。 纵横逆顺，直复不闻。 斯道者，一人当百，百人当

万。”这简单的论述，便阐明了动与静，快与慢，攻与防，虚与实，内与外等矛盾双

方的关系。 这表明武术理论在先秦时期就已经相当完备了。 黄百家《内家拳法》

说：“其中分阴阳，止十八法，而变出即有四十九。”这是阴阳相济而化生的意思。

王宗岳《太极拳论》说：“阴不离阳，阳不离阴，阴阳相济，方为懂劲。”“太极者无极

而生，阴阳之母也。”“动之则分，静之则合，无过不及，随曲就伸，人刚我柔谓之

走，我顺人背谓之粘。”又说：“粘即是走，走即是粘。”先秦时期，庄子曾较早地使

用阴阳思想描述过技击制胜之道，“且以巧斗力者，始乎阴常卒乎阴，大至时多
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奇巧”，这时阴阳是指“明暗”。 在交手中运用阴阳对立战术，传统武术强调把

敌我双方当作阴阳对立的整体来看。 根据攻守、进退、前后、左右、上下、动静、

刚柔、起伏、显藏、顺逆、内外、开合等阴阳双方变化规律，根据双方动作特点，

采取相应对策，使 自 己 立 于 不 败 之 地。 如 传 统 武 术 交 手 应 战 时 常 提 到 一 个

“神”字，吴殳在《手臂录》中说的“两腕封闭，阴阳互转，百法藏于其中，神妙莫

测，为枪之元神也”，“神化，我无所能，因敌成体，如水生波，如火作焰”。 戚继

光在《纪效新书》中说的“熟则心能忘手，手能忘枪，圆神而不滞”，“遇敌制胜，

变化无穷。 微妙莫测，窈焉冥焉，人不得窥者谓之神”，“变化莫测，神化无穷”。

此处的“神”字其意就是阴阳变化莫测。 所谓“阴阳不测谓之神”，“知变化之道

者，其知神之所为乎，神 也 者，妙 万 物 而 为 言 者 也”。 习 武 要 想 达 到 很 高 的 水

平，能克敌制胜，就必须深刻地了解对抗时阴阳变化之道，使其变化莫测，以求

达到“神”的境界。

总之，明白阴阳变化，就可以利用一切有利位置、方向、角度、位势，或腾挪闪

展，或借力打力，或四两拨千斤，使自己避开死地，使敌落于困境，使犯者立仆，这

是传统拳功技击方法的真谛所在，亦是传统武术养生的精妙所在。

三、养生练习“贵柔”

在老子的养生说中，第二个观点在于“贵柔”。 强调事物可以由柔弱转化为

刚强。 阴阳、雌雄、刚柔等都是对立统一的矛盾。 在通常情况下，阳、雄、刚是强

者，一般居于矛盾的主导地位。 而在老子看来，则恰恰相反，阴、雌、柔常居主导

地位，成为实际上的强者。 因此老子指出，“弱之胜强，柔之胜刚”，“柔弱胜刚

强”，“守柔曰强”。 如人活着时，身体是柔弱的，而死了以后，尸体变得僵硬。 草

木在生长时柔软，而死时变得枯槁。 于是老子又说：“坚强者死之徒，柔弱者生之

徒……强大处下，柔弱处上。”长沙马王堆出土汉代帛书《称》中说：“短者长，弱者

强。”另一帛书《经法》亦说：“重柔吉，重刚灭。”这与老子的说法是完全一致的。

为什么养生贵柔？ 《老子》又说：“天下之至柔，驰骋于天下之至坚。”老子认为，凡

属阳、雄、刚、强的，必然会转化成为被削弱、被减损，甚至被消灭的对象。 所以为

了避免衰亡，就得永远保持一种谦虚、恭谨和柔弱自守的地位，此即“弱者道之

用”也。

传统武术吸收这一道家养生思想，亦把“弱者道之用”作为了自己立技修身

的法门。 传统武术理论认为，诸如“壮欺弱”“有力打无力”之类“皆先天自然之

能，非关学力而有为也”，只有“四两拨千斤”式的随机而发，方是传统武学中特有
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的臻美境界与技艺精髓。 从先秦《庄子·说剑》中记载的“后之以发，先之以至”，

到明代俞大猷《剑经》中提出的“旧力略过，新力未生”（“拍位”学说），继而至清代

形成的“彼不动，己不动；彼欲动，己先动”的太极拳理，清楚彰显出中华武技之道

的历史沿传及“反者道之动”的道家哲学色彩。 传统武术中“以弱胜强”的另一层

表现是，练习武术者，无论是技击还是养生健身，持之以恒是非常重要的，这一点

往往比先天的身体素质更为重要。 在传统武术看来，身体素质固然重要，但是在

中国拳学的文化传统中，它并不是摆在第一位的，大成拳宗师王芗斋曾明确指

出，光凭身体条件的“得天独厚，是不能代表拳学的”。

四、致中和

上面三个特点使传统武术养生文化具有了恬静和幽深的特色，像一幅中国

山水画，静如水，超凡脱俗；静中有动，或高、险、绝、奇，或质朴、悠远，别有一番意

蕴和渗透力。 如果说中国画以一个静态的平面演绎了动态的立面，那么，传统武

术养生对于传统文化，就是用一个动态的立体的身体语言，在自然和超然之间，

演绎出一个最重要的思想基点：中和平衡。 老子言：“天下万物生于有，有生于

无。”提出“多言数穷，不若守中”的观点，这同儒家的中庸之道异曲同工。 中规和

矩，在往复中找到平衡点，找到“中”的原点。 用现代的眼光，就是动态控制。 中

和平衡的观点是现实主义的、实事求是的，是积极与消极之间的一道门户，这道

门户是一道生命之门! 无论是站在传统文化还是站在现代科学文化的角度审

视，都闪耀着智慧的光芒。

在“中和平衡”思想的指导下，传统武术养生法主要体现在四个方面：

第一是和天时。 传统武术养生讲究顺应自然，法于阴阳。 “阳气者，平旦

人气生，日中阳气隆，日西而阳气已衰，气门乃闭。”（《素问·生气通天论篇》）

春夏养阳，秋冬养阴同时也强调避邪防病。 自古习武者都非常注意在练习的

过程中使人体和四时、气候、地理等外在的自然环境相协调，因时因地采用不

同的训练内容和手段，选择优美清静的自然环境作为练功修身养性的场所，从

而充分发挥人的创造力，使个人的身心皆融于大自然之中。 若逆天时地利而

动，则不利于健康。 这也是中国武术因地域不同而形成众多拳种和流派的原

因之一。

第二是和情志。 在运用传统武术练养身体的时候，要做到心平气和，养成乐

观开朗、宽容豁达、淡泊宁静的性格。 切忌大喜大悲、情绪波动剧烈，要精神内

守，从而安养神气。 因为在古书《素问·举痛论篇》中讲道：“怒则气上，喜则气
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缓，悲则气消，恐则气下，寒则气收，灵则气泄，惊则气乱，劳则气耗，思则气结。”

情志太过，影响脏腑中和运作，具体是“心伤神、脾伤意、肝伤魂、肺伤魄、肾伤志、

恐伤精，怒伤肝、喜伤心、思伤脾、悲伤肺、恐伤肾”。 故此，情志中和，脏腑也就能

中和，从而有利于形体之精气神表现。 为避免情志太过，练拳之时要求“外示安

逸、内宜鼓荡、精神内守，以养体内浩然之气”。

第三是和动静。 在传统武术技术的养练过程中“动与静”的问题纵贯全过

程，它也是由浅入深、由表及里、由生疏到熟练的关键问题。 传统武术讲究“一动

无有不动”，既要形动又要意动，行不动则武术的动作难以体现；意不动则武术的

神韵难以领会。 管子说：“思之，思之，神鬼通之。”即专一恒久之意。 顺调身心，

协调动静，方能达到内壮气血，外运全身的效果。

第四是和形神。 形神兼备是传统武术的一大文化特色。 传统武术将哲学中

关于形神合一的思想运用于练养实践当中，并在此基础上形成了“内练精气神，

外练筋骨皮”的“内外兼修”练养理论与方法。 传统武术十分强调“动以养形，静

以养神。 形是外相，神是主宰，神是形体的一种功能和作用”。 武术中手眼身法

步形体动势，不只是简单的肌肉伸缩运动，而是靠内在物质“气”或“神”的外化。

拳谚曰：“打一拳心一动，心动，气随，神迷，归于腰，奔于肋，行于肩，跟于臂，达于

手。”武术的劲道是靠“以意领气，以气催力”来实现的，这种运气化劲，意气神与

力的结合，正是中国古代武术独特的形神兼备的练养法。 如戴式形意拳至今仍

然保留着“重形亦重神，重内亦重外”的特点，练功时讲究“心定、生慧，变无为为

有为”。 李飞羽强调形意拳“心意诚于中，肢体形于外”。 车毅斋认为形意拳“以

形取意，以意象形，形随意转，意自形生。”刘晓兰认为：“形意拳之道无他，不过变

化人之气质得其中和而已，从一气而分阴阳，从阴阳而分五行，从五行而还一气。

十二形之理，亦从一气、阴阳、五行变化而生命也。”

第二节 礼德教化：传统武术对儒家养生思想的吸收

传统武术在哲学层面上由于受到儒家文化的影响，形成了以儒家崇尚礼义、

宽厚、仁和为价值取向的哲学思想。 在思想上主张“以武化育、格物修身、中规中

矩、过犹不及”等理念。 在传统等级森严的礼乐观与谨慎克制的嬉戏观的思想影

响下，中国武术也被纳入到了道德培养和教化人心的范畴，只能在“礼”的节制
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下，小心翼翼地发展。 前人有语：“古人为学易，八岁入小学，十五入大学，舞勺舞

象，有弦歌以养其耳，舞干戚以养血气，有礼义以养其心。”其中“舞干戚以养血

气”是说，通过身体的练习可以达到对身心血气的调养，但最终起统摄作用的还

是在礼仁之上。 在这个问题上，王阳明说得更加透彻：“凡诱之诗歌者，非但发其

意志而已，亦以泄其跳号呼啸于咏歌，宣其幽抑结滞于音节也；导之习礼者，非但

制其威仪而已，亦所以周旋揖让而动荡其血脉，拜起曲伸而固束其筋徽也……凡

此皆以顺导其意志，调理其性情，潜消其鄙吝，默化其粗顽，日使之渐于礼仪而不

知其难，入于中和而不知其故。”

一、养义与传统武术养生

儒家的养生有养体和养心两种生命层次，但其修习方法主要本于“养义和养

气”的指导原则。 这里我们先谈一下养义。 《身之养重于义》云：“天之生人也，使

人生义与利。 利，以养其体，义以养其心。 心不得义，不能乐；体不得利，不能安。

义者，心之养也。 利者，体之养也，体莫贵于心，故养莫重于义，义之养生人大于

利。”在中国文化看来，国之义、家之义、天下之义都是一个人生而必当的责任。

然而以“利”养体只能使体“安”，只能属于基本身体存在的保养。 “体莫贵于心”，

是告诉人们精神德行的修养对于中国人来说，或许比身体健康、比物质利益享受

更为重要。 由此可见，义养就是养心重义，它包含了礼义道德的理论学习，也包

括了由礼仪道德指导人的言谈举止、衣食住行的各个方面。 而用来养体的“利”

也是首先处于“义”的关照之下的。 “天地人，万物之本也，天生之，地养之，人成

之；天生之以孝悌，地养之以衣食，人成之礼乐，三者相为手足，合以成体，不可一

无也。”

董仲舒讲到，养生形体虽然重要，但更重要的是精神。 形体再健壮，没有

“义”指导你的行动，就会走邪道，犯刑律，结果身形被毁而寿命夭折。 所以董仲

舒认为养心重于养身，义大于利。 他说：“体莫贵于心，故养莫重于义，义之养生

大于利。”“人甚有利，而大无义，虽甚富则羞辱大恶，恶深祸患重，非立死其罪者，

即旋伤殃优尔。 莫能以乐生而终其身，刑戮夭折之民是也。 夫人有义者，虽贫能

自乐也，而大无义者，虽富莫能自存。 ……忘义而殉利，去理而走邪，以贼其身而

祸其家，此非其自为计，不忠也。”怎样才能做到“以义养心”呢？ 董仲舒认为应以

“显德以示民”，“说而化之”，即要对民众进行宣传、教育，使大家明白“以义养心”

的重要性，使其“见义大故能动，动故能化，化故能利。 化大行，故法不犯法，不犯

故刑不用，刑不用则尧舜之功德，此大治之道也”。 董仲舒之说虽然有它的政治
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含义，但重视心理作用，强调以义养心的同时并不忽视以利养身。 这种以心身健

康为目的的养生方法，如果将其内容更新，在今天仍有其现实意义。

二、养气与传统武术养生

养气是实现儒家养生理念的重要方法。 孟子曾言己“善养浩然之气”，《荀

子·修身篇》言：“扁善之度，以治气养生，则后彭祖。”先秦儒家已然注意到修心

养性同心性之气、血脉之气的关系。 道家如庄子也引出了“气”的概念。 董仲舒

于养生尤注重心性涵养，本着天人合一的指导思想，他的所养之气也主要指顺应

天地阴阳四时之气的人体内的血脉心性之气或称元气。 董仲舒引用公孙尼子的

“养气说”来证明“气”对养生的意义：“《公孙》之养气曰：‘……君子怒则反中而自

说以和，喜则反中而收之以正，忧则反中而舒之以意，惧则反中而实之以精。’

……是以天下其道者，皆言内心其本也。 故仁人之所以多寿者，外无贪而内清

净，心和平而不失中正，取天地之美以养其身，是其且多且治。 鹤之所以寿者，无

宛气于中，猿之所以寿者，好引其末，是故气四越。 天气常下施于地，是故道者亦

引气于足；天之气常动而不滞，是故道者亦不宛气。 苟不治，虽满不虚。 是故君

子养而和之，节而法之，去其群泰，取其众和。”（《春秋繁露·循天之道》）

传统武术吸收儒家“气养”的养生思想。 无处不把“气”放在拳学至关重要

处。 《手臂录》一书中讲到，上乘之武术拳法，是以养气为锻炼之基本，以虚空为

追求之目标。 外无凶悍粗暴之态，内含宁静虚空之景，南林处子所谓内实精神，

外示安仪也。 吾人之气，锻炼培养，日久贯通，质量增强。 气之与意，如形影之相

随。 所以善用意者，意之所至，气即随之，气之所至，劲即出也。 气行骨中，劲形

肌肤，一而二，二而一者也。 意气劲三者，相互关联。 意动气行，气催劲发。 气源

两肾，出入命门，藏于丹田，布于全身。 用则劲发，摧枯拉朽，莫之能御，藏则逆

化，培养根本，益寿延年。 是气直养而无害，勿正心，勿忘，勿助长也。 锻炼之道，

有聚行敛运诸诀。 聚为聚于丹田，行为行于经脉，敛为敛入脊骨，运为运至周身。

先求外形之正确与娴熟，同时注意心气下降与气归丹田，然后进习聚行敛运诸

诀，循序渐进，而阶及虚空升华之境。 聚于丹田，是借呼吸以升降膈膜，聚气于脐

下小腹。 行于经脉，是循人身经脉，先任督而及诸脉。 敛入脊骨，是将气从两肩

收于脊骨，下行而注于腰间为提为蓄；由腰间而脊骨上行而肩而膊而指为放为

发。 运至周身，是将脊骨之气，由后而前，从中过来往上翻之，运至全身。 以上诸

诀，见诸拳谱，究其根本在于一“养”字，因此平时练拳，平心静气，呼吸顺其自然，

心气下降，气归丹田，功久真气生发，一气贯通。
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温县陈家沟太极拳宗师陈品三先生曾说：“学拳者以后天人心有知之识神，

习其姿势规矩，久练纯熟，而先天道心不知之慧神发矣。”此言练武有先、后天两

层功夫，必须合一，方能获效。 先以后天识神依规矩锻炼，功久先天慧神自发，即

所谓阶及虚空升华境界，到此境界，愈练愈精，渐至从心所欲。 陈品三先生谓：

“练过十年以后，周身混沌，极其虚灵，不知身之为我，我之为身，亦不知神由气

生，气自有神，周中规，折中矩，不思而得，不勉而中。”识神与慧神之神，《易经

·说卦》第六章谓：“神也者，妙万物而为言者也。”神是造化之用，即是一种微

妙运行于万物间之潜能。 识神是吾人平常之智能，慧神是超自然之潜能。 所

谓“功久慧神自发”，即是熟能生巧之意。 熟能生巧在生理学上谓之神经反射

作用，为脑干及脊髓之作用，无须经过大脑皮层。 功夫纯熟，练到虚空境界，大

脑皮层中兴奋与抑制、肌肉收缩与放松、肌肉与内脏器官之活动，已有坚强之

协调、猝受袭击，此种协调，不致破坏而能随机应变，予以反击。 久练纯熟后，

养成中枢神经之反射作用，能在与人交手时，只凭己之感觉或想象，无须通过知

觉之分析作用，即能发出适当之动作，取得胜利。 技击功夫是如此，养生功夫又

何况不是呢？

三、“养德”与传统武术养生

“养生先养德。”德是养生之本。 但凡长寿之人，除了健身有法，更重要的是

养德有道。 明代医学家孙志供认为：“德为福寿之本。”东晋著名养生家葛洪指

出：“若德行不修，但多方术，皆不得长生也。”唐代“药王”孙思邈说：“德行不克，

纵服玉液金丹未能长寿。”清代陆润庠在《百字铭》中指出：“养寿须修德，欺心枉

吃斋。”这些论述阐明了养生与养德、品德修养与身体健康的辩证关系，颇含哲

理。 人的健康不仅与锻炼、饮食、生活环境、卫生条件有关，而且与个人的品德修

养有密切关系。 用现代的话解释就是，有了德就会有坚定的信念、坚强的毅力，

遇到挫折不畏缩，不后退，时时保持乐观向上的精神，不仅可以战胜艰难困苦，而

且还可以抵御疾病的侵袭。 孔子早在2500年前，就提出“知者乐水，仁者乐山；

知者动，仁者静；知者乐，仁者寿”的著名论断。 在孔子看来，“寿”无疑是仁者的

人格气质涵养达到某一特定的高境界后显现出来的生命迹象，因此它实际上还

带有一种伦理道德修养臻美的意蕴在内。 孔子的学生问孔子：“智者和仁者，孰

寿？”孔子回答只要智士仁人，将身有节，将行以义，喜怒以时，无害其性，都能寿。

此处的“寿”有节义适时的德治之美。 可以看出，孔子已然将君子的德行修美同

养生益寿联系起来。
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