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摘　要：探讨中医养生学中形与 神 的 对 立 统 一 关 系。方 法：通 过 分 析 中 医 学 中 的 形 神 合 一，心 理 与 生 理、精 神 与 物

质、现象与本质的对立统一，说明二者之间是相互依存和相互影响的，是密不可分的一个整体。神生于形，依附于形

而存在，形是神的物质基础，神为形的主宰。由于人体本身就是自然界的组成部分，因此，保养身体就必须遵循自然

规律，生活要有规律、饮食要有节、劳逸要适度、要 避 免 外 邪 侵 袭、坚 持 体 育 锻 炼 等，才 能 有 效 的 增 强 体 质，促 进 身 体

健康。养神和养形有着极其密切的关系，养神和养形同样重要。“守神全形”与”保形全神”，都是“形神合一”对立统

一规律在养生学中的运用，都是为了达到“形 与 神 俱，颐 养 天 年”之 目 的。结 果：通 过 分 析 证 明，形 是 神 的 物 质 基 础，

神是形的主宰，二者是相互依存的关系，每一方 都 不 能 离 开 另 一 方 而 单 独 存 在。结 论：中 医 养 生 学 中 形 与 神 之 间 确

实存在着对立统一的关系。
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　　中医学中的形神合一，是指心理与生理、精神与

物质、现象与本质的对立统一。“形”是指形体，包括

肌肉、筋 骨、脏 腑、血 脉 等，这 些 组 织 器 官 是 物 质 基

础。“神”是指情志、意识、思维等心理活动现象，以

及生命活动的外在表现，是功能和作用。二者之间

的辨证关系是相互依存和相互影响的，是密不可分

的一个整体。神生于形，依附于形而存在，形是神的

物质基础，神为形的主宰［１］。

１　形是生命的物质基础

形是神的物质基础，有形才能生神。战 国 时 期

思想家荀况在《荀子·天论》中指出：“天职既立，天

功既成，形具而神生”。“天”是指自然界，“形”是指

人的形体，“神”指人的精神。意思人的形体和精神

活动都是自然规律起的作用，是自然界中物质变化

的必然结果，只有具备了形体结构，才可能有精神活

动。《内经》中就有关于形与神关系的论述，例如《灵
枢·本神》说：“肝藏血，血舍魂；心藏脉，脉舍神；脾

藏营，营舍意；肺藏气，气舍魄；肾藏精，精舍志”等。
这不仅说明了精、气、营、血、脉是五神的物质基础，

而且还说明了五脏的生理功能与五神活动的关系。
五脏藏精、化气、生神。神接受外界的刺激而生情，
这也说明了五脏与神、情存在着密切的关系［２］。

精、气、神被中医养生学视为人生的三 宝，认 为

精、气、血、津液等精华，是“神”的物质基础。《素问

·上古天真论》说：“积精”能“全神”，陶弘景《养性延

命录》中 指 出：“神 者 精 也，保 精 则 神 明，神 明 则 长

生”，认为精的盈亏可影响到神的盛衰，李东垣在《脾
胃论》中说：“气乃神之祖，精乃气之子”，“气者，精神

之根蒂也”，“积气以成精，积精以全神”，说明了只有

精气足才能使神的功能健全［３］。《素问·八正神明

论》曰：“血气者，人之神，不可不谨养”，《灵枢·平人

绝谷》中说：“血脉和利，精神乃居”。这些观点都是

强调血气精微是神活动的物质基础［４］。人体的物质

基础充盛，人的精神才能旺盛，所以《素问·上古天

真论》中说；“形体不敝，精神不散”。这是因为精神

思维活动需要大量的气血精微来供应，故中医认为

劳神太过，则心血暗耗；心血虚，则神志不安。神志

不安，就会出现各种异常的心理活动［５］。



２　中医形神合一的生命观

人的生命由“形神合一”所构成，生命的主宰是

神。人的生命活动概括起来可分为两大类：一类是

以物质和能量代谢为主的生理活动；另一类就是精

神活动。在人体统一的整体中，起统领和协调作用

的是心神。只有在心神的统领调节下，生命活动才

能表现出各脏腑组织的整体特性和整体功能，才能

表现出整体 行 为 与 整 体 规 律，故《素 问·灵 兰 秘 典

论》中说：“凡此十二官者，不得相失也。故主明则下

安，主 不 明 则 十 二 官 危，使 道 闭 塞 而 不 通，形 乃 大

伤”。正如张景岳所说：“神虽由精气化生，但统权精

气而为运用之者，又在吾心之神”。人体不但自身各

部分之间保持着密切的协调关系，而且与外界环境

也有着密 切 的 联 系。保 持 机 体 内 外 环 境 的 相 对 平

衡，亦是靠“神”来实现的，所以《素问·至真要大论》
说：“天地之大纪，人神之通应也”。神动气行，以意

统气，祛 邪 防 病，就 是 气 功 健 身 的 道 理 所 在。正 如

《灵枢·本脏》所说：“志意者，所以御精神，收魂魄，
适寒温，和喜怒者也”。可见神在机体卫外抗邪中也

起着非常重要作用。
人的 精 神 活 动 是 非 常 复 杂 的，祖 国 医 学 用“五

神”，即“神、魂、魄、意、志”和“五志”，即“怒、喜、忧、
思、恐”等概念加以概括，并且在长期生活和医疗实

践的基础上，将五行学说与五脏联系起来，并且认为

这些精神活 动 是 脏 腑 的 功 能 表 现，而 且 都 是 在“心

神”主宰下进行的，故张景岳在《类经》中说：“人身之

神，唯心所主”，“此即吾身之元神也”。“外如魂魄志

意五种五志之类，孰匪元神所化而统乎一心”。

３　人生命存在的基本特征

从根本上说，神生于形，但就其作用而 言，神 又

主宰形，正是由于形与神的对立统一，才形成了人体

生命这一有机统一的整体。《灵枢·天年》篇中说：
“血气已和，营卫已通，五脏已成，神气舍心，魂魄毕

具，乃成为人”。只有血气、五脏、精神、魂魄悉具，才
会有生命力，才是一个活体的人。同篇又言：“五脏

皆虚，神气皆去，形骸独居而终矣”，明确指出了死亡

的概念即是形神分离。张景岳进一步阐发了“形神

合一”的生命观，他在《类经》中说：“人禀天地阴阳之

气以生，借血 肉 以 成 其 形，一 气 周 流 于 其 中 以 成 其

神，形神俱备，乃为全体”。由此可见，人体生命活动

就是精神活动和生理活动的总体概括［５］。
人生的生命活动是非常复杂的，以与脏腑的生

理活动相应的精神活动（意识、思维、情感等）的协调

统一，都是在“心神”主导作用下完成的。现代研究

表明，社会心理因素并不是人类情绪变化的唯一刺

激因素。自然现象的变化同样可以引起情绪方面变

化。如四时交替、月之圆缺以及颜色、气味、声音、食
物等，都可影响人体，使之发生情绪方面的变化，进

而影响人体的生理活动。这就说明了人体的生理、
心理活动是随时随地互相转化，相互影响和有机统

一在一起的。“形神合一”的生命观，为中医养生学

奠定了非常坚实的理论基础。并且长期、有效的指

导着中医的临床实践，并且为现代科学技术进一步

弄清生命的本质，提供了可贵的帮助。

４　强调形神共养

形神共养就是说不仅要注意形体的保养，而且

还要注意精神的调摄，使形体健壮，精神充足，形神

相辅相成，从而使身体和精神都得到均衡统一的发

展。中医的养生方法很多，但从其本质上来看，不外

乎“养神”与“养形”两部分，就是“守神全形”和“保形

全神”。
在形神之间的关系中，神起着主导作用，神明则

形安。所以中医的养生观是以“调神”为第一要务，
养生必须充分重视“神”的调养。调神养生的内容很

丰富，可以从多方面入手。例如清静养神是使情志

保持淡泊宁静状态，减少对于名利和物质欲望，调情

畅志，协调七情活动，使之平和不过极。四气调神是

顺应一年四季阴阳之变化，调养精神，使精神活动和

五脏四时阴阳关系相协调。气功养神是通过对身、
心、息的调节，对精神、脏腑进行锻炼。节欲养神就

是说纵欲过度会伤精耗神、节欲可以保精全神。修

性怡神是指通过多种有意义的活动，如通过绘画、练
书法、听音乐等等，培养自己的兴趣爱好，让精神有

所寄托，并能陶冶情操，从而起到移情养性强身的作

用。总而言之，守神而全形就是要通过调神，以增强

心理健 康 和 形 体 健 康，达 到 调 神 和 强 身 的 统 一 之

目的。

５　结语

形体是生命赖以存在的基础，只有有了形体，才
可能有生命，有生命才能产生精神活动以及生理功

能。故保养形体是极其重要的。张景岳说：“形伤则

神气为之消”，这里着重强调神依附形而存在，形盛

则神 盛，形 衰 则 神 衰，若 形 体 衰 亡，生 命 也 就 终 了。
人体的形体要不断的从自然界中获取生存的物质，

４４
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进行新陈代谢，以维持人体生命活动。“保形”的重

点是保养精血，《景岳全书》说：“精血即形也，形即精

血”。《素问·阴阳应象大论》指出：“形不足者，温之

以气，精不足者，补之以味”。若阳气虚损，就要温补

阳气，阴气不足，就要滋养精血。药养、食养也是一

种保养形体的方式。由于人体本身就是自然界的组

成部分，因此，保养身体就必须遵循自然规律，生活

要有规律、饮食要有节、劳逸要适度、要避免外邪侵

袭、坚持体育锻炼等，才能有效的增强体质，促进身

体健康。养神和养形有着极其密切的关系，养神和

养形同样重要。“守神全形”与”保形全神”，都是“形
神合一”对立统一规律在养生学中的运用，都是是为

了达到“形与神俱，颐养天年”之目的。
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