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https://www.100test.com/kao_ti2020/656/2021_2022_2012_E5_B9_

B4_E4_B8_AD_c22_656392.htm 本文介绍了静互涵的概念、生

命体的动静统一观、动静结合的摄生保健等方面内容！ 一、

动静互涵的概念 动和静，是物质运动的两个方面或两种不同

表现形式。人体生命运动始终保持着动静和谐的状态，维持

着动静对立统一的整体性，从而保证了人体正常的生理活动

功能。《周易》说：“一阴一阳之谓道”，“刚柔者，立本

者也”。宇宙间的一切事物的变化，无不是阴阳相互对应的

作用，在阴阳交错的往来中，阴退阳进，阳隐阴显，相互作

用，相反相成，生化不息。王夫之《周易外传》说：“动静

互涵，以为万变之宗”。辨证法认为，孤阳不生，独阴不长

。故阴阳互涵互根是宇宙万物的根本法则，也是生命活动的

要谛。《思问录》谓：“太极动而生阳，动之动也；静而生

阴，动之静也”，“方动即静，方静旋动，静即含动，动不

舍静”，“静者静动，非不动也”。又《张子正蒙注》说：

“动而不离乎静之存，静而皆备其动之理，敦诚不息，则化

不可测。”这就是说“动”不离“静”，“静”不离“动”

，“动静”相对立，而又相互依存。因此，无论只承认运动

或者只承认静止的观点都是不对的。所以王夫之又说：“流

俗滞于物以为实，遂于动而不返，异端虚则丧实，静则废动

，皆违性而失其神也”（《张子正蒙注》）。只承认一方面

而否认另一方面，把运动和静止割裂开来，都是违反事物运

动变化的本质的。朱熹亦明确指出：“静者，养动之根，动

者所以行其静”。动与静互为其根．无静不能动，无动不能



静，阴静之中已有阳动之根，阳动之中自有阴静之理，说明

动静是一个不可分割的整体。古代哲学认为，既无绝对之静

，亦无绝对之动。“动静”即言运动，但动不等于动而无静

，静亦不等于静止，而是动中包含着静，静中又蕴伏着动，

动静相互为用，才促进了生命体的发生发展，运动变化。 二

、生命体的动静统一观 生命体的发展变化，始终处在一个动

静相对平衡的自身更新状态中。事物在平衡、安静状态下，

其内部运动变化并未停止。当达到一定程度时，平衡就要破

坏而呈现出新的生灭变化。正如《素问六微旨大论》所言：

“岐伯曰：成败倚伏生乎动，动而不已，则变作矣。帝曰：

有期乎？岐伯曰：不生不化，静之期也。帝曰：不生不化乎

？岐伯曰：出入废则神机化灭，升降息则气立孤危。故非出

入，则无以生长壮老已；非升降，则无以生长化收藏”。这

里清楚论述了动和静的辨证关系，并指出了升降出入是宇宙

万物自身变化的普遍规律。人体生命活动也正是合理地顺应

万物的自然之性。周述官说：“人身，阴阳也；阴阳，动静

也。动静合一，气血和畅，百病不生，乃得尽其天年”（《

增演易筋洗髓内功图说》）。由此可见，人体的生理活动、

病理变化、诊断治疗、预防保健等，都可以用生命体的动静

对立统一观点去认识问题、分析问题、指导实践。 从生理而

言，阴成形主静，是人体的营养物质的根源；阳化气主动，

是人体的运动原动力。形属阴主净，代表物质结构，是生命

的基础；气属阳主动，代表生理功能，是生命力的反映。就

具体的脏腑功能亦是如此，例如心属火，主动：肾属水，主

静。只有“水火既济”、“心肾相交”，才能保持正常生理

状态。实际上，人体有关饮食的吸收、运化、水液的环流代



谢、气血的循环贯注、化物的传导排泄，其物质和功能的相

互转化等，都是在机体内脏功能动静协调之下完成的。因此

，保持适当的动静协调状态，才能促进和提高机体内部的“

吐故纳新”的活动，使各器官充满活力，从而推迟各器官的

衰老改变。 从病理而讲，不论是“六淫”所伤，还是“七情

”所致的病理变化，都是因为人体升降出入的运动形式发生

障碍，导致体内阴阳动静失去了相对平衡协调，出现了阴阳

的偏盛偏衰的结果。 三、动静结合的摄生保健 运动和静养是

中国传统养生防病的重要原则。“生命在于运动”是人所共

知的保健格言，它说明运动能锻炼人体各组织器官的功能，

促进新陈代谢可以增强体质，防止早衰。但并不表明运动越

多越好，运动量越大越好。也有人提出“生命在于静止”。

认为躯体和思想的高度静止，是养生的根本大法，突出说明

了以静养生的思想更符合人体生命的内在规律。以动静来划

分我国古代养生学派，老庄学派强调静以养生，重在养神；

以《吕氏春秋》为代表的一派，主张动以养生，重在养形。

他们从各自不同的侧面，对古代养生学做出了巨大的贡献。

他们在养生方法上虽然各有侧重，但本质上都提倡动静结合

，形神共养。只有做到动静兼修，动静适宜，才能“形与神

俱”达到养生的目的。 （一）静以养神 我国历代养生家十分

重视神与人体健康的关系，认为神气清静，可致健康长寿。

由于“神”有易动难静的特点，“神”有任万物而理万机的

作用，常处于易动难静的状态，故情静养神就显得特别重要

。老子认为“静为躁君”，主张“致虚极，宁静笃”。即要

尽量排除杂念，以达到心境宁静状态。《内经》从医学角度

提出了“恬淡虚无”的摄生防病的思想。后世的很多养生家



对“去欲”以养心神的认识，无论在理论和方法上都有深化

和发展。三国的嵇康，唐代的孙思邈，明代万全等都有精辟

的论述。清代的曹庭栋在总结前人静养思想的基础上，赋于

“静神”新的内容。他说：“心不可无所用，非必如槁木，

如死灰，方为养生之道”，“静时固戒动，动而不妄动，亦

静也”。曹氏对“静神”的解释使清静养神思想前进了一大

步。“静神”实指精神专一，屏除杂念及神用不过。正常用

心，能“思索生知”，对强神健脑会大有益处。但心动太过

，精血俱耗，神气失养而不内守，则可引起脏腑和机体病变

。静神养生的方法也是多方面的，如少私寡欲、调摄情志、

顺应四时、常练静功等。就以练静功而言，其健身机制却体

现出“由动入静”、“静中有动”、“以静制动”、“动静

结合”的整体思想。带练静功有益于精神内守，而静神又是

气功锻炼的前提和基础。 （二）动以养形 形体的动静状态与

精气神的生理功能状态有着密切关系，静而乏动则易导致精

气郁滞、气血凝结，久即损寿。所以，《吕氏春秋达郁》说

：“形不动则精不流，精不流则气郁”，《寿世保元》说：

“养生之道，不欲食后便卧及终日稳坐，皆能凝结气血，久

则损寿”。运动可促进精气流通，气血畅达，增强抗御病邪

能力，提高生命力，故张子和强调“惟以血气流通为贵”（

《儒门事亲》）。适当运动不仅能锻炼肌肉、四肢等形体组

织，还可增强脾胃的健运功能，促进食物消化输布。华佗指

出：“动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生”。脾胃健旺

，气血生化之源充足，故健康长寿。动形的方法，多种多样

，如劳动、舞蹈、散步、导引、按等，以动形调和气血，疏

通经络、通利九窍、防病健身。 （三）动静适宜 《类经附翼



医易》说：“天下之万理，出于一动一静”。我国古代养生

家们一直很重视动静适宜，主张动静结合、刚柔相济。动为

健，静为康，动以养形，静以养气，柔动生精，精中生气，

气中生精，是相辅相成的。实践证明，能将动和静，劳和逸

，紧张和松弛。这些既矛盾又统一的关系处理得当，协调有

方，则有利于养生。 从《内经》的“不妄作劳”，到孙思邈

的“养性之道，常欲小劳”，都强调动静适度，从湖南马王

堆出土竹简的导引图中的导引术，华佗的五禽戏，到后世的

各种动功的特点，概括言之就是动中求静。动净适宜的原则

，还突出了一个审时度势的辨证思想特点。从体力来说，体

力强的人可以适当多动，体力较差的人可以少动，皆不得疲

劳过度。从病情来说，病情较重，体质较弱的，可以静功为

主，配合动功，随着体质的增强，可逐步增加动功。从时间

上来看，早晨先静后动，以便有益于一天的工作；晚上宜先

动后静，有利于入睡。总之，心神欲静，形体欲动，只有把

形与神、动和静有机结合起来，才能符合生命运动的客观规
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