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生生·贵生·共生 
——论中国传统体育的生命道德精神 
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摘要：生命道德精神指生命本身存在何种道德意义，以及对人与生命之间的关系应坚持何种道德精神，包含人们

的体悟生命之道后的实践精神。体育是展示人生命本质力量的独特方式。中国传统体育关注人的身心健康和生命

整体价值，侧重于人的整体生命意义和内在道德精神意义的建构以及人的生命境界的提升。它体现了自强生生、

人道贵生、和谐共生的生命道德精神。这些精神对当下竞技体育出现的一些问题具有启示意义。 
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人的生命质量、水平和境界不仅取决于外在身体

力量的表现，它还取决于人对自己生命活动过程、结

果和意义的内心体验。生命需要自身的真切理解和体

悟，更需要身心体验。体育运动行为通过身体技巧、

肢体动作和复杂的运动形式来表现人的体力、体能和

美感，体验人生、社会和自然宇宙万有生命存在的关

联性。中国传统体育的内在特质正体现了这种生命实

践精神。从生命道德哲学视角看，中国传统体育文化

具有关注人身心健康和生命整体价值的人文生命体育

理念意义，是一种生命体育道德文化。它体现了自强

生生、人道贵生和生命和谐共生等生命道德精神。 
 

一、生命道德精神相关概念的含义 
 
道德是以是非、善恶为形式，依靠社会舆论、传

统习俗和内心信念用以调节人际关系的心理意识、原

则规范、行为活动的总和。“道德作为一种实践精神，
是特殊的意识信念、行为准则、评价选择、应当理想

等价值体系，是调解社会关系、发展个人品质、提高

精神境界诸活动的动力” 。[1]道德精神涵及道德信念、

道德情感、道德意志、道德判断、道德品质和道德行

为等，它是人类社会所特有的一种社会意识、思维活

动和心理状态。所谓的生命道德就是“人们按照一定的
道德观念、道德原则和规范形成的对生命问题的一种

特殊的社会反映，是一种系统的、自觉的、理论化的

生命伦理规范和行为准则”。 [2]生命道德是人们处理有

关生命问题时所遵循的道德标准。它的概念有广义和

狭义之分，广义的生命道德指向对象是宇宙间一切生

命体，而狭义的生命道德指向对象是人类生命体。本

文中我们探讨的是狭义范畴内的生命道德。 
生命是世界存在的基本元素，对于人来说，其无

疑是第一个存在的价值。自古以来生命的保存与完满

始终也是人类关注的主题。人的存在基础前提是自身

生命的保存与延续，发展愿景是生命价值的完善与最

大限度的实现。扩展到整个人类亦是如此，人类种族

繁衍与发展的生命力、社会创造力和社会融合力的增

强，是整个人类价值之所在。中国传统儒家学说的生

命道德精神体现得十分明显，其主张立足人的社会生

命性，鼓励个体不断张扬自我生命精神，追求宇宙“万
物一体之仁”的圣人人格的“天地”生命境界，提倡以
“立德、立功、立言”来实现生命的价值。 
所谓的生命道德精神就是人们在客观全面认识生

命的基础上如何理解和对待生命自身所内蕴的价值与

意义，进而在人与生命之间建立道德精神层面的价值

和意义。[3]它包含两层意义：其一指生命本身存在何

种道德意义或精神。即对生命体自身而言的“善”和
“好”，体现为生命体自身以及生命体之间的个性和关
系特性。要求人们对此应予以客观全面地确认、体悟

和肯定。其二，是指人们对人与生命之间的关系应坚 
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持何种道德精神，包含人们的体悟生命之道后的实践

精神。亚里士多德说过，“善显然有双重含义，一者就
其自身就是善，另者通过它们而达到善”，生命体“就
其自身就是善”之生命，这是先天之善，“生命就其本
身就是善，就是使人快乐的”。[4]这是宇宙万有生命体

的贯通性、同体性、精神性之所在。 
 

二、中国传统体育的生命道德精神 
 
具体分析中国传统体育文化，其体现了自强生生、

人道贵生和生命和谐共生等生命道德精神。 
(一) 自强生生 
“自强生生”，即生命本身凭借自己独特个性所具

有的自我创生、自我超越、积极向上的生命特性。中

国古代哲学家们将人看作是具有活力性、创造性的生

命性存在，将人生看作是主体对自我和世界存在的领

悟、体验过程。《周易》讲“天地之大德曰生”、“生生
之谓德”；“天行健，君子以自强不息”、“地势坤，君
子以厚德载物”。宇宙是一个生生不息的大生命共同
体，自强不息、生生不已是宇宙生命的普遍性本质。

宇宙生命以其生生不已的本性，向着宇宙的最高境界

创进；宇宙生命将创生的动力给宇宙万物贯注生生不

已的精神力量。生命性是终极性的存在，是天地万物

的根源。作为万物之灵的人类，也以其创生向上的生

命精神，参赞宇宙的创化洪流。人作为宇宙间有自我

意识的伟大的生命存在，若欲立于天地之间，取得人

的生命尊严和价值，则必须推进天地生生之大德，促

使万物都能分享这一大德而自由、顺利地生长。人道

只有和合天道与地道，效法天地精神，才能使人类、

万物能达到“生”的目的，同时也使人自身生命达到自
我完善。人的生命具有无穷的价值意义，人应凭借自

强不息的生命个性，不断超越自然生命向着精神生命

的制高点迈进、提升。 
1. 生命性在体育领域的反映 
生生精神表现在体育领域：其一，通过体育促进

人自身生理生命的健壮生成；其二，通过促进人在社

会关系中社会化生命的生成，促使人由自然生物生命

转化为社会意义生命；其三，通过体育促进人在人与

自然关系中天地意义生命的形成，使人的生命境界提

升为体验宇宙精神的天地境界。由低层次生命转化为

高层次的意义生命，逐步促使个体个性化、社会化、

天地化，形成健康崇高的生命个性。 
体育中的生生精神表现为：刚健、自强、创生、

利他的竞争精神。竞争是生生、创生和优生之表现，

竞争源于自发的生命本能，是生命本质的表现。运动

场上激烈的角逐、顽强的拼搏是竞争，每一项成绩的

取得靠竞争，每一项纪录的创造是竞争。表面上是人

与人的竞争，本质上是人与自身的竞争，是人创造性

个性在生命流程中对自我的不断否定和超越的抗争。

人们以竞争的生命状态形式激发生命能力和生命智

慧。 
2. 古代体育文化中的生命内涵 
春秋战国时期，讲武、习武、尚武的风气，日胜

一日，形成了空前绝后的“武化”世界。随着这个“武化”
世界的出现，人们的价值观念曾一度发生了巨大的变

革，人们崇尚和敬仰的是武士和英雄。有学者研究，“那
时，凡固怯阵战败而死的人，死后要‘投诸荧外以罚
之’，因为‘无勇’是被人所鄙视的品格。连死后都得不
到宽恕。相反，在战场上英勇战死的壮士，其遗孤和

双亲每逢春秋两季都会享受特殊的礼遇，收到特殊的

慰问品。平时，败军之将和战斗时畏死不前的懦夫连

演武都不许参加，这对于一个男子来说则是最大的耻

辱”，“古时男子的一些美称，如‘贤良、俊士’、‘桀俊’，
都是跟‘形貌壮大’的有勇力的武士有关，可见当时人
们的价值取向”。[5]孔子也曾明确表示出“尚武”的观
点：“有文事者必有武备”；“以不教民战，是谓弃之”；
“三军可夺帅，匹夫不可夺志”；“君子以自强不息”；“知
其不可而为之”；“虽千万人，吾往矣”，等等。只是到
了秦汉时期，主流文化保留了儒家孔子的“仁义”、“天
道”社会伦理内涵，将“刚健”、“有为”竞技精神转向内
在精神生命的道德修养层面，而“尚武”精神，并没有
真正进入中国封建社会的主要伦理之中，只是在“兵
家”中尚有一些保留，其余流入非主流“江湖”社会中。
但体育竞技的竞争性，逐步与其表演性、技巧性、艺

术性、娱乐性、游戏性融为一体。中国古代体育创造

出种类多样、多彩多姿的情趣、韵味、气氛、力度、

技艺、境界等各异的竞技体育样态。 
(二) 人道贵生 
“人道贵生”，即重视人自身生命本身的自在、内

在价值，认为生命内在价值高于生命之外的附加的外

在价值。生命的自身价值就是自己最宝贵最有价值的

东西，在人生价值领域和生命活动过程中，做到两种

价值的平衡，不能舍本趋末。竞技体育具有保护生命

的基本内在价值功能。如强身健体、抵御和治疗疾病、

修复人体能力、调节情感、释放压力、增强人的体能

和技能、提升人的生命境界等。同时竞技体育活动在

其社会化发展过程中，也给个人和社会组织带来名誉、

地位、金钱等实际利益附加性外在价值。人道贵生就

是要求竞技体育珍视人的自然生命、社会生命(人际伦
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理道德)和精神生命，维护竞技体育的内在价值。中国
古代体育的重人生、求和谐、“重已役物”等理念体现
了这一价值追求。 

1. 人是天地之心 
儒家肯定人的存在和人生价值，主张对现有的生

命予以最大限度的珍惜和关怀。孔子认为天地万物之

中人最贵，把人看作“天地之心”、“天地之德”、“阴阳
之交”、“五行之秀气”(《大戴礼记·曾子大孝》)。强
调人是“天之所生，地之所养，人为大矣”(《礼记·礼

运》)。孔子十分注重对身体加以爱惜、保护与敬畏。
他指出：“身体发肤，受之父母，不敢毁伤，孝之始
也。”(《礼记·孝经》)他反对世人那种“危身弃生以
殉物”的作法，曾就当时的活人殉葬的陋习发出过强烈
的批评和诅咒：“始作俑者，其无后乎！”(《孟子·梁

惠王上》)在人与神关系上重人生、轻鬼神；在人与动
物关系上重人轻物。如孔子有一次退朝回家，见马厩

烧了，只问：“伤人乎？”而不问马。他首先关心的是
人的生命安全而不是马的和其它财物的损失。 

2. 习武为了自卫和“止戈” 
在武术文化意识里，很多理念都以和合忠恕之道

为核心，讲究以武会友，遇事要适度忍让，不到万不

得已的情况下不与人交手。即使是被迫应敌，在一般

情况下也不骤下杀手。在与人较技时，强调点到为止，

做到双方都无怨言，不伤和气。因为，习武是为了自

卫，是为了“止戈”。例如太极拳的推手中注重“舍己从
人”就体现为为对手考虑。竞技对擂的目的决不是一定
要将对方打倒在地，而是制人而不伤人。“大多数人对
武术的追求在于一种习练过程的心理享受。愉悦的心

理体验自然成了武术练习者的最终的追求。即使是残

酷的擂台较技，比武者讲求的也是点到为止，而不是

西方竞技体育的冷酷无情。因为比武的本身不是为了

胜负，而是对武道的追求，对更高练习水平的追求和

向往。”[6] 

3. 长寿与健康 
“贵生”理念求和谐欢娱、重生命延续。自商周阴

阳说和五行说的出现，长寿与健康就倍受重视，成为

人们重要的人生幸福观。如《尚书·洪范》中就提到

了“五福”(五种好运)：寿、富、康宁、攸好德和考终
命，和“六极”(六种恶运)：凶短折、疾、忧、贫、恶、
弱。在五福中有三项都与健康长寿有关，而六极中有

三项与短命天折、病弱有关。“从殷人的尊神到西周的
敬天保神，再到春秋时期的‘夫民，神之主也’的哲学
观的变迁，使得以运动保健为中心内容的养生之道得

到重视和发展。”[7]道教经典《太平经》说：“人最善
者，莫若常欲乐生，汲汲若渴，乃后可也”，“皆知重

其命，养其躯，即知尊其上，爱其下，乐生恶死……
但聚众贤，唯思长寿之道，乃安其上，为国宝器”。道
家的身体观和健康观奠定了道家思想的主要思路和内

容基调，因此，谈到道家的体育思想，总是让人联想

到中国古代的养生学。的确，养生学与道家有着水乳

交融的血缘关系，养生学的每一部著作几乎都来自道

家，养生家几乎人人都是道家信徒。[8]庄子寓体于道

的《养生主》也谈及养生问题。其中庄子就提出了几

条养生原则：“一、不主张积极求知，认为‘吾生也有
涯，而知也无涯，以有涯随无涯，殆矣’；二、顺中以
为常，‘为善无近名，为恶无近刑，缘督以为经，可以
保身，可以全生，可以养亲，可以尽年’；三、以‘庖
丁解牛’说明养生要‘依乎天理，因其固然’；四、主张
无须追求肉体的永生，既‘指穷于为薪，火传也，不知
其尽也’。养生以求不尽是不可能的。” [9]我们认为中

国的体育文化总体特征是追求和谐，和合是其重要的

生命智慧。中国养生理念和竞技理念并不冲突，而是

互相补充，相得益彰的。中国的竞技也是为了养生，

养生中也有竞技。以至于后世出现的太极拳文化，出

现了明显的合流。 
4. “重己役物” 
对于己(生命)与物(身外名利)的关系，中国古代体

育强调重己役物，防止生命的异化，即人心为物所累。

孙思邈在其《千金要方》中指出：“人命至重，有贵千
金，一方济之，德逾于此。”老子提出：“五色令人目
盲，五音令人耳聋，五味令人口爽，驰骋畋猎令人心

发狂，难得之货令人行妨。是以圣人为腹不为目。”
老子在《道德经》第十二章认为人的生命比名位、财

富更重要，少得比多得更有利。荀子指出，养生之人

要“重已役物”。意思是说看重自己而支配身外之物，
而不要为物所役。在他看来，“外重物而不内忧者，无
之有也”。《吕氏春秋》讲：“世之人主贵人，无贤不肖，
莫不欲长生久视。”所以，“凡事之本，必先治身”。三
国时对养生很有研究的名士嵇康在《嵇中散集·答难养
生论》说过，养生之术有“五难”即名利、喜怒、声色、
滋味、神虑，也说明己物关系处理的重要意义。苏轼

在《观棋》一诗中写道：“胜固欣然，败亦可喜。”可
见，他把比赛中的胜负结果看得很轻。我国传统气功

也注重修心养性，视追逐名利，虚荣和妒忌为大敌。 
(三) 和谐共生 
“和谐共生”即认同一切生命个性、差异性的内在

价值，发挥化生融突的主体性生命智慧，以追求所有

生命个体及其共同体的共生共荣。所有生命都有自己

的不可替代的存在价值，只有生命体处在一个包容个

性和差异性的共同体中，生命体之间处于一种化生融
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突的和谐关系中，所有生命体及其共同体才能共生共

荣。以生命精神的视域看来，人与自然万物，人与他

人，人与自我是和谐的、互动的，在普遍生命之流中

一体俱化，而不是敌对的、分裂的。《礼运》讲“以中
国为一人”，张载《西铭》言“民吾同胞”，王阳明《大
学问》称“间形骸而分尔我者，小人矣”，王夫之《经
义》曰“君子视天下犹吾耳目手足尔”。“一切万有存在
都具有内在价值，在整个宇宙之中更没有一物缺乏意

义。各物皆有价值，是因为一切万物都参与在普遍生

命之流中，与大化流衍一体并进，所以能够在继善成

性，创造不息中蔓延长存，共同不朽”。 [10]自然、社

会、他人、他心灵、乃至他者精神文化都是有生命的，

也都有生存的权利，这也是“天地之大德”。和谐共生
是以个性生命共生为价值基础，在融突中和生，在和

生中共进共荣。它是一种具有整体包容性、辩证共生

性的大生命体道德精神。它是一种“和而不同”的精神
的体现。它承认和包容个性、差异而和谐相处。它以

开放、宽广的胸怀对待他人、社会、心灵和自然万物，

使之按照适合各个自身特征的方式塑造自我、发展自

我。 
竞技体育本质上也是人与外部世界之间的一种心

灵的沟通和交往。在这种沟通、交往和契合的过程中，

人与人达到彼此的理解和尊重、实现技术进步和精神

的升华，形成优美的技艺、丰富的人性和完美的人格，

最终实现生命和谐的意义和价值。 
1. 阴阳共生 
阴阳运动规律即是万物运动的最基本的规律，阴

阳变化的准则即是万物发生变化的准则，阴阳双方的

对立统一是万事万物产生与灭亡的最根本的原因。同

样，生命内属于万事万物之中，其最深层的运动变化

规律也以阴阳的运动变化规律为规律。 
“夫自古通天者，生之本，本于阴阳。”(《素问·生

气通天论》)“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变
化之父母，生杀之本始，神明之府也，治病必求于

本。”(《素问·阴阳应象大论》)“夫五运阴阳者，天
地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始，

神明之府也，可不通乎！故物生谓之化，物极谓之变，

阴阳不测谓之神，神用无方谓之圣。”(《素问·天元

纪大论》)生命形体包含并体现着宇宙中普遍存在的阴
阳之相反相成、相辅相成。生命的性别差异、个体性

情差异、气质差异，生命体组织与功能的分别及其功

能本身的分类、经络脏腑等系统的分别，都是生命与

大自然的阴阳相互对应、与内在一致的结果与表现。

“阳化气，阴成形。”“阳气者，精则养神，柔则养筋。”“阴
者，藏精而起亟也；阳者，卫外而为固也。”“阴在内，

阳之守也；阳在外，阴之使也”。形体组织为阴，其功
能为阳；精神活动为阳，肢体运动为阴；机体的防疫

能力为阳，肌肉组织创伤的愈合为阴；静止状态为阴，

运动状态为阳。[11]《太极拳论》说：“太极者，无极而
生，动静之机，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。动急则急应，动缓则缓随。虽变化万端，而理

为一贯。由招熟而渐悟懂劲，由懂劲而阶及神明。然

非用力之久，不能豁然贯通焉。”这充分说明了古代哲
学中的阴阳说理论在太极拳的拳理和拳法中的地位和

意义。 
2. 辩证共生 
传统哲学的太极、两仪、阴阳、四象、神形、五

行等哲学观念，都是解释和揭示世界生命运动变化的

辩证智慧，强调动静互生。老子深味动静辩证法，要

求人们不要过于执着动，更要关注静的价值和智慧。

他在《道德经》中强调以守“静”为养生宗旨，明确地
提出“静为躁君”、“清静为天下正”的体道养生方式；
老子指出“夫物芸芸，各复归其根；归根日静，是谓复
命”。老子把“静”不仅看成是一种状态，还视为各种运
动的共同趋向。世界产生于静寂，又归于静寂，生于

静寂，死也归于静寂。只有心灵静寂才能洞察事物的

本质规律，洞察自然万物的生长和死亡这一生生不息

的宇宙奥秘。守静的目的是保持身体和精神辩证合一。

拳禅一体的少林武术中蕴含丰富的辩证攻防智慧，启

发了这一拳术许多方面带有强烈的辩证特性，诸如攻

与防、进与退、刚与柔、正与反、上与下、明与暗、

起与落、动与静、开与合、急与缓、内与外、重与轻、

巧与拙、虚与实等。《少林易筋经》中指出：“易者变
也，筋者劲也。”人们只要效法宇宙天地生生不息运动，
就会“变弱为强，变挛为长，变柔为刚，变衰为康”。 
老子在实际生活中观察到，新生的东西是柔弱的，

但却富有生命力，所以他强调弱强互生。他在《道德

经》中说：“人之生也柔弱，其死也坚强。草木之生也
柔脆，其死也枯槁。故坚强者，死之徒；柔弱者，生

之徒。”在这里，老子直接提出了“柔弱者生”的养生观
点。活人的身体柔软，死后身体僵硬；草木活时枝干

柔软，死时变得又干又硬。老子认为保养生命，就得

永远保持一种谦虚、恭谨和柔弱自守的地位。老子以

水为例说明柔弱的作用，“天下莫柔弱于水，而攻坚强
者莫之能胜，以其无以易之。弱之胜强，柔之胜刚，

天下莫不知，莫能行。”因此，以弱胜强、以柔克刚成
为中国古代竞技的高层次攻防智慧。这一智慧被普遍

用于剑术、拳斗、角力、相搏等体育竞技活动中。它

体现在活动中的磨练细腻的扭动、推拉的时间差、擒
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手的部位、步伐的移动等，以内功抗衡，寻找机会，

一触即发，击败对手。从而形成了中国古代体育的特

有魅力。 
3. 和谐共生 
和谐理念在中国传统体育中体现为，体育竞技应

当追求人自身心身和谐、人伦社会关系和谐以及人与

自然万有生命的和谐。古人从事体育活动之目的在于

修身养性、立身治世，与自然、社会保持一种和谐或

稳态，体现了对人自身的终极追求。如孔子尚武，主

张“勇者不惧”的同时，又警示人们“勇而无礼则乱”，
要求以礼之准则来防止“勇”之偏执。倡导“揖让而升，
下而饮，其争也君子”，以求人伦关系和谐。蹴鞠力求
营造“三朋和气满，入队笑声喧，四海人皆喜”的和谐
氛围；《投壶新格》要求：“投壶者，不使之过，亦不
使之不过，所以为中也；不使之偏颇流离。所以为正，

中正，道之根抵也。”太极拳要求身形“虚灵顶劲，尾
间中正”，推手时做到“无过不及，随屈就伸”、“不丢
不顶”等。武术身上的“和谐观”，使得习武者有了武德
的束缚。爱武、习武、用武都是修德，“艺为德先”。
武德是道，武术是器；以道统气，器为道用。和为武

德之魂，主要包括人伦关系和、内在心气和以及人与

自然的和。武谚中就有“习武先挨打，脸迎人欺”。《太
极拳谱》中对学拳者的第一个要求就是“学太极拳不可
不敬。不敬则外慢师友，内慢身体，心不敛束，如何

能学”。 [12]少林弟子在与别人切磋武艺、演练拳械时，

要求“必先举手作礼”。躬敬于身、谦虚有礼是习武者
首要的要求。同时，习武者还必须戒狂妄自大。对此，

少林拳戒约早有规定：“纵技艺精娴，只可备以自卫，
切戒逞血气之私，有好勇斗狠之举。”[13]黄百家在《内

家拳法》中记有的“五不可传”中，首先提到的就是“心
险者、好斗者”不可传。此外，诸如猎射、风筝、秋千、
垂钓、赛马、龙舟竞渡等都含有环境保护、人与自然

相和谐的意蕴。中国气功力求打通大周天、小周天。

传统内家拳的最高境界是把人体这个小天地融入宇宙

的大天地正是此理。 
此外，中国古代生命哲学的整体主义生命世界观，

在体育竞技中体现为一定的共同体责任信念、团结协

作精神、开放包容精神。如赛龙舟、舞龙、拔河等活

动，都是一种集体协作的游戏性、表演性、趣味性、

竞技性融为一体的活动。再如学习武艺也意识到不应

局限于一家一派，注重广泛学习，博采众家之长，在

实践中综合运用。《纪效新书》中说：“若以各家拳法
兼而习之，如常山蛇阵法，击首则尾应，击尾则首应，

击其身则首尾皆应，此谓上下周全，无有不胜。”太极
拳理论发端于《易经》，中经道教内丹养生家陈抟等人

的研究与发展，融贯儒、释、道三家而形成《无极图

说》用于内丹修炼。后复由宋、明理学家周敦颐等人

继承推演，形成的新儒家阐明理学奥秘的《太极图说》

哲学，渗入武术文化而形成的。 
 

三、结束语 
 
中国古代体育的主流精神特征是侧重于人内在生

命和道德精神意义的建构和生命境界提升的，走的是

反省内求的道路；而民众型体育竞技则表现为技艺性

和技术性、道义性和功利性、礼仪性和表演性、教化

性与娱乐性等方面的统一，体现高层次生命道德文化

精神层面对民众积极向上的道德习俗风尚的教育和引

领。其深层原因在于中国传统文化精神、哲学精神的

旨趣——“所体现的生命本质精神，贯穿着不是类似西
方理性主义技术性、形式逻辑精神而是生命逻辑和体

验性逻辑精神。这种生命文化体现了尊重一切生命、

关爱一切生命，和一切生命和谐相处，提升一切生命

质量的超越精神”。[14]因此，要真正解读中国传统体育

内在精神和价值追求，我们不能忽视此点。这些精神

对当前市场化条件下的竞技体育运动中出现的诸如过

度急功近利、偏重比赛成绩名次、服用兴奋剂、忽视

人的生命健康等体育异化问题，具有一定的针砭意义。 
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Abstract: Life ethic spirit means what the ethic significance exists in life itself and what ethic spirit should be persist in 
to the relationship of human being and life. It comprises the practice spirit after people realizing the life essence. Sports 
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