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摘　要：以具身认知理论为基础，开展生命健康教育需要对生死内涵进行重新解读，生命健康教育的实践离
不开对身体价值的探索，多学科生命健康教育课堂和意识谱理论等对具身性生命教育有重要的启迪作用。生命健

康教育的具身实践需要对活在当下进行深层理解，采用休克疗法以令幡然醒悟、亲历或目睹生活事件带来震撼、

对反映时间延续事物亲身感知等方式。
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　　纵观中国历史，有许多历史典籍论述了生
命观和生命健康教育。在我国古代蒙学读物中，

就包含了生命健康教育的理解。不管是从生命

观还是人性观出发，不管是处世的智慧还是行

为习惯的养成，均诠释了生命的内涵。从古到

今不同时期的学者对生命及生命健康教育提出

了各种各样的见解，这些观点往往与当时的社

会生产、经济生活等密切相关。

近代以来，学者们也提出了很多对人性、

对生命的见解。如梁漱溟曾提倡 “三分法”的

人生态度，即逐求、厌离、郑重，这也是对生

命的态度。到了当代，人们更是重视对生命问

题的探索。２０００年１２月在清华大学召开的 “２１
世纪生命科学与高等教育座谈会”上，２０多位
院士和有关专家针对如何迎接生命科学时代的

到来提出了很多想法，有关生命健康教育的内

容也包含在内。当时的调查就显示，全民生命

科学意识淡薄，对生命科学知识了解甚少，学

生更是缺乏对基本生命现象的认识和创新能力。

许洁英 （２０１６）认为，生命健康教育对优质教

育不可或缺的作用，而教师在生命健康教育中

负有重要责任。

事实上，人们已经发现，包括生命健康教

育在内的生命科学教育对于人类认识自然和改

造自然具有十分重要的作用。如果无视生命现

象及其规律 （包括人体、动植物生命现象）将导

致认知和信仰的偏差，不利于 “三观”的形成。

《“健康中国２０３０”规划纲要》中指出，将坚持以
保障人民群众健康为中心，从大健康、大卫生

的高度出发，加强全局性、战略性思考。因此

有必要对生命健康教育进行多学科、多维度的

探讨，以便在理解内涵的基础上开展应用研究。

具身认知观认为，心智离不开身体经验，身体

各个器官的构造、大脑神经的结构、感官和运

动系统的活动方式决定着个体怎样认识世界。

沈楠 （２０１９）也从理论上论证了身体经验与道
德行为及德育的关系，认为传统的德育更多的

是离身的说教式的，而真正的德育离不开具身

认知的推动。因此本文拟从具身认知的视角来

探讨生命观，并对生命健康教育提出新的诠释。
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一、生命教育的意义在于对生死内

涵的解读

对生命的态度涉及到人生态度，出世、入

世、功利、淡泊等均涉及到生命。梁漱溟先生

曾提倡三种生命的态度，即逐求、厌离、郑重。

“逐求”就是对物质享受的追求，凡是名利、美

食、声、色等均属于此类；“厌离”是人对物的

思考，即对这个世界的万事万物看透了，没有

什么意思，对世界产生厌倦的心理；“郑重”是

人对人的思考，当个体不观照自己时便向外用

力，当观照自己时便向内用力。“郑重”实际上

是自觉听从生命的流动，自然合理地成长，自

觉尽力量生活。梁漱溟认为，逐求是世俗的路，

郑重是道德的路，而厌离则为宗教的路。在回

忆自己的过往时，梁漱溟认为人类遇到的所有

问题均出自人类生命本身而不在外面，从外面

找出路是错误的，因此他开始转向佛教，后来

他转向儒家，领悟到：“生命流畅则乐，顿滞一

处则苦”。从梁先生的这些经历可知，人生的意

义在于探讨生命的价值，对人生的探索深度也

就是对生命的理解深度。

当代学者对生死有许多解读。生与死是姐

妹，如影随形。哲学家往往从对生与死的探讨

中对存在的辩证法进行分析。黑格尔曾说，“譬

如人们说，人是要死的，似乎以为人之所以要

死，只是以外在的情况为根据，照这种看法，

人具有两种特性：有生也有死。但对这事的真

正看法应该是，生命本身即具有死亡的种子”。

被恩格斯称为 “辩证的生命观”。黑格尔所理解

的生命是辩证的存在，生命本身包含死亡的种

子，而生命的活动加速着生命的死亡。人们还发

现，希腊文中死亡 （Ｔｈａｎａｔｏｓ）和睡眠 （Ｈｙｐｎｏｓ）
是一对孪生词，睡眠是短暂的死亡，而死亡是

永恒的睡眠。每个人都曾在晚上的睡梦中或失

去意识的麻醉状态下体验过类似死亡的状态。

互联网上经常出现诸如 “遗忘是一种生命形

态的死亡”“遗忘，才是真正的死亡！”这样的

感叹。

从一些会议主题也可以看出当代人们对待

生死的看法。１９９１年３月在天津召开的首次全
国临终关怀研讨会上，学者们探讨了与生死观

相关的临终关怀的现状及其与安乐死、心理的

护理之间的关系。临终关怀是２０世纪７０年代
初由英国一家医院首创的，在美国得到迅速推

广。当时就有学者提出，要从社会发展的全域

去看待生命，生命的全过程都要得到质量优化。

当时也已经发现，我国民众的死亡观形成受宗

教影响较大。如何利用精神因素来完善临终关

怀是今后应深入探讨的课题，而立体化多方位

的系统是临终关怀的基本模式。

２０１６年１１月在清华大学召开的 “第一届中

国当代死亡问题研讨会”上，学者们探讨了死

亡问题的复杂性、跨学科特征以及引发死亡焦

虑的原因等方面，对死亡问题探究的目标均指

向 “生命”，由 “探究死”到 “珍惜生”，并落

实到生命健康教育以及临终服务上。不管是探

究 “濒死体验”的死亡学，探讨 “死亡的终极

性”的死亡哲学，还是以医学生物科技引发的

“生死伦理问题”的生命伦理学，以 “死亡以

及生和爱”为内容的生死学，最后均落脚到生

命健康教育的生死观探究上。

可以发现，现代和当代人们对生死的看法

离不开身体核心，如梁漱溟先生强调要 “自觉

听从生命的流动”，身体的自然成长、衰老规律

不能违背。哲学家对生命和死亡以及睡眠的隐

喻均包含身体在内，如睡眠就是身体的静态，当

这一表现呈现为永恒状态时，将是死亡的表象。

二、生命教育的实践离不开对身体价

值的探索

（一）多学科、多视角的探讨强调与身体的

关系

自２００９年以来，全国生命健康教育年会主
题一直在与时俱进。主题从 “生命教育与课堂

教学”到 “生命教育与安全教育”，再到 “生

命教育与健康教育”。在疫情肆虐的时期人们更

加关注并探索生命、健康与教育，比之前更加

重视探索更有品质的生活和更值得过的人生。

以各届全国生命健康教育年会上，学者们
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从多学科、多视角对生命健康教育理论进行了

探讨，并有专门的工作坊开展互动。从众多专

家报告的内容来看，除了首先要对生命健康教

育的逻辑基础进行考察，理解生命健康教育意

蕴外，还要通过践行生命健康教育、丰富学校

生命健康教育课堂、讲述生命健康教育故事等

方面来实现生命健康教育。而这些理念和实践

离不开与身体相关的生死观。“为生命而教、以

生命影响生命、生命故事就是教育资源”等理

念中包含了对生命价值的探讨，同时也是对蕴

含生命的身体价值的探索。例如有中学教师曾

以 《任何困难在生命面前都是微不足道的》为

题，分享自己亲历学生晕倒、微弱、昏迷、苏

醒、恢复的过程，这种亲身经历离开身体的支

撑是无法存在的。还有教师以 《假如我丢失了

满头黑发》为题，联系学生嘲笑班上光头同学

的事件，让学生表达自己失去黑发的感受，从

身体价值的视角使学生感受了其他同学的理解，

让自己在身心上都变得轻松。

（二）生命教育中身体延伸的层次性

生命健康教育中对身体的理解可参照意识

谱理论。心理学家维尔伯 （ＫｅｎＷｉｌｂｅｒ）认为，
天地万物原本是浑然一体的，自从人类有了意

识，便习惯于在各范畴之间划出界限。人们对

“我是谁”问题的不同回答，体现了不同的分层

方式，对应于不同的意识层次。从最深到最浅

层次分别为：心灵层 （ｍｉｎｄ）、存在层 （ｅｘｉｓ
ｔｅｎｔｉａｌ）、自我层 （ｅｇｏ）、角色层 （ｓｈａｄｏｗ）四
个基本层次。在不同水平上的意识共同构成意

识谱。不同的层次各有不同的界限，这些界限

向下延伸，直到心灵水平，界限便消失了。意

识谱显示出人们对 “我是谁”的不同认识，愈

往表层上推移，限定愈加狭隘，便有愈多的领

域被拒斥于自我之外。在心灵层面，个体和自

然界融为一体；在存在的水平上，环境被视为

非我；在自我层次上，不只是环境，连自己的

身体也成了非我 （如身患疾病，我们控制不

了）；在角色层次上，不只是环境和身体，连心

理的某些层面或内容也成了非我 （如，我们在

不同场合扮演不同的角色，如警察、教师，有

时身不由己）。身体的收缩和延展，影响着自我

意识的水平，也影响着对生死的看法。维尔伯

甚至认为只有心灵层是唯一真实的意识状态，

其他层面本质上都是幻觉。因为在心灵层，个

体达到了一体意识，类似于中国哲学提倡的

“天人合一”的境界。维尔伯认为，自我 “最

高的发展水平是把所有这三个领域 （身体、心

灵和灵魂）都非二元地整合在一起”。因此，身

体不能单独存在，在有限的个体生命中，需要

与心灵和灵魂一起，达到心灵层面，形成一体

感，才能称之为生命的意义。与具身认知理论

所强调的一体论 （认知在脑中，脑在身体中，

身体在环境中）具有某种程度的一致性。

在生命健康教育实践中，宗教无疑起着十

分关键的作用。宗教试图对一切生命现象作出

终极解释，并给予信众以精神家园的寄托。但

是诸如输血、器官移植等与身体相关的医疗行

为往往是民众乃至教徒的两难选择。当面临生

命危险需要输血时，对于无宗教信仰或者对输

血没有界定的信徒来说，输血是没有问题的，

假如患者是耶和华见证会 （从基督教中分化而

成的教派）的信徒时，问题就变得复杂起来。

这是因为他们的教义中规定是不能输血的。不

输血意味着失去生命，输血又会背叛教义。对

这种两难处境的解决对于生命健康教育是有借

鉴意义的。对于耶和华见证会信徒拒绝输血的

信仰，避免这一两难处境的一个办法就是发明

不输血的外科医疗技术。

三、具身性对生命健康教育的实践启迪

（一）对生命健康教育中活在当下的深层理解

既然生与死结伴而行，生命健康教育不可

能舍弃死亡教育而独立行事。捷克学者米兰·

昆德拉 （ＭｉｌａｎＫｕｎｄｅｒａ）认为，我们通过 “遗

忘”提前体味了死亡。他说，“死亡最可怕的地

方不在于让你丢失未来，而在于让你没有了过

去。实际上，遗忘是死亡的一种形式，贯穿于

整个人生”。互联网上也有类似的的说法，如：
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“遗忘和死亡是一种意识的自我保护，以免厌

倦、痛苦”。当我们反思自己的生命时，常常有

一种虚度光阴的感觉，而这种感受与死亡恐惧

关系密切。换句话说，你越不曾真正活过，对

死亡的恐惧也就越强烈；你越不能充分体验生

活，也就越害怕死亡。尼采用两句简短有力的

警句概括了这层含义，那就是 “圆满人生”和

“死得其时”。针对以上理解的生命健康教育，

我们要做的是：一是留下自己的足迹，获得生

命的意义，二是尽可能地活在当下。就像 《钢

铁是怎样炼成的》中主人公保尔说的那样，“要

抓紧时间赶快生活，因为一场莫名其妙的疾病，

或者一个意外的悲惨事件，都会使生命中断”。

（二）生命健康教育对存在主义休克治疗的

借鉴

　　存在主义心理治疗认为，人之所以能做出
决定及反应，是因为人拥有自我觉醒的能力。

觉醒能力越强，自由的可能性也就越大。在某

些关键时刻，需要给人当头断喝，才能猛然醒

悟。这种休克治疗在生命健康教育实践中给我

们以非常有益的启迪。

方法一：让自己目睹 “未来的自己”的死

亡全程。正如一位网友所描述的，起先是 “双

目涣散，眼神失焦，眼白增大，脸颊浮肿，四

肢冰凉，呼吸困难，一股痰堵在喉咙，肚子跟

孕妇一样大，时不时的肌肉抽搐，大脑和小脑

全抽干了”。在这个过程中，像狄更斯小说中描

写的那样，“看见”陌生人抢自己的财产，“听

见”街坊邻里轻描淡写地谈论着自己的死。接

下来，“看见”自己被拉到火葬场进行火化，骨

灰盒放进墓地， “参加”自己的葬礼。这就是

“觉醒体验”。

当前能够真正实现的实践有 “死亡体验”

和虚拟现实体验。韩国首尔孝元治疗中心和

“棺材学院”等机构让患者经历写遗嘱、入棺、

封棺、被掩埋等一系列程序，希望人们在经历

过 “死亡”后学会感激生活、享受生活。重庆

石桥铺殡仪馆举行非常静距离生命之旅开放日

活动，请３０位志愿者躺进棺材体验 “死亡”。

经历者报告说，当棺材打开的那一刻 “活着真

好，要更珍惜当下”。虚拟现实体验是让体验者

坐在一个被设计好的豪华的棺材中，选择土葬

或火葬方式后，戴上特制的头盔，眼睁睁地看

着 “自己”被埋。

方法二：时常能够看到墓地。“许多中世纪

的僧侣们在房间里挂上骷髅头以警示自己人生

不免一死，要注意此生的品行修养”。法国思想

家蒙田也认为，“我们所住的房间要有一扇俯视

墓地的窗户，那会让一个人的头脑清楚，并且

让生命中优先顺序之间得以均衡”。大陆人可能

认为比较晦气，但香港人认为住房附近有墓地

没有什么大不了的，有人偏爱选择墓地旁的住

房，也是香港人看淡生死的表现。甘肃兰州新

区灵丹寺住持大安法师曾让一名失去活下去希

望的年轻人找到公墓旁坐坐，从而使其打消了

轻生的念头。当我们把人生的 “减法”做到极

限，就达到了所谓 “休克”的境界。这时，不

管是被迫放弃还是主动舍弃，似乎都失去了那

些曾经赋予生命意义和价值的所有东西，而接

近 “死亡”的境地。

（三）生命健康教育中亲历生活事件带来的

震撼力量

　　生活事件一旦发生往往具有应激性。搜寻
自己或周围的同学、同事、朋友的生活事件，

可以发现，这些生活事件往往会引发觉醒体验。

例如丧失身边亲爱的人 （如失孤、失独）、身患

重病、重大创伤 （如灾难、事故等）、离婚、子

女离家 （升学或工作）、失业或更换职业、退

休、异地搬迁 （或搬至敬老院等）。可以通过梳

理生活事件，感悟生死。父母去世使我们触碰

到自己的脆弱，如果父母都无法拯救他们自己，

谁来拯救我们呢？父母离去之后，我们与坟墓

之间就再也没有别人了。常常有 “子欲养而亲

不待”的说法，其隐含的意思大概与此相似。

一般情况下，觉醒体验都能使人产生觉悟。

但觉醒体验可能当时感觉很震撼，而效果往往

比较短暂。经历过车祸且幸存的人感慨 “大难

不死”之类的，可能会饱食一顿，过后还是依
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平时习惯生活。因而仍然需要亲朋好友或治疗

师来帮助激活个体的觉醒状态。就像亚隆教授

所说的 “直面死亡会引发焦虑，却也有可能极

大地丰富你的整个人生”。因此期望能将一时的

震撼转化为持续的觉悟，从而减轻死亡焦虑、

丰富人生体验。

（四）生命健康教育中对反映时间延续事物

的亲身感知

　　亚隆曾说过，想要过上真正有价值的生活，
对他人充满悲悯，对周围的一切心怀挚爱，唯

一的途径正是去感知，感知当下所经历的一切

都会随风消逝。这里强调的是亲身感受时间。

癌症患者在知道自己病情的那一刻开始就对时

间的定位发生了显著改变，他不再把时间视为

敌人，如简单地消磨时间，而是开始欣赏并尽

情享受时间。这给予我们启迪———需要认真注

视有关时间的物体。例如沙漏、秒表 （注意不

是手机上的表，或者是普通的挂钟，必须要有

秒针走动的声音和状态）等，思考一下一秒钟

能做些什么，会失去什么。翻看早期的照片，

尤其是能够反映自己变化的照片。或者仔细照

镜子，对照自己的头发变化 （由黑变白），皮肤

变化 （由紧凑到松弛）。这种具身性实践对生死

观将产生重要影响。

四、结语和未来研究展望

不管是１０年前还是今天，人们仍然发现，
生命健康教育的研究仍然以理论探索为主，缺

乏实践应用研究。思辨研究多，而实证研究少。

因此需要加大对实践应用领域的实践探索。

具身认知观的核心思想是坚持认知以寓居

于现实情境中的身体为必要前提，需要通过改

变身体与环境的作用方式来改变认知。经过进

化的身体生物学结构、身体如何运动、身体如

何感知等等使身体在人的认知、情感、行为中

起着至关重要的作用。我们关于世界最原始的

观念，如 “生下来”“魂丢了”“人死了冷冰冰

的”等都是通过身体而获得的。当需要做出反

应时，可以通过身体与环境交互作用方式的变

化来对认知做出改变。对生死的理解离不开对

身心关系的理解，尤其是身体的参与。生命健

康教育追求的是一种一体意识，而不仅仅是形

式上的和谐，身体可能对生命的意义产生某种

程度的影响。未来研究将在具身认知理论的指

导下，对生命健康教育重新进行审视。

未来研究需要进行生命观和死亡观的重建。

在重建生命观时需要从关系的层面来开展生命

健康教育和死亡教育。如与亲人共同面对生命，

面对死亡。从心理学角度来说，就是社会支持。

如果可能，与小动物嬉戏，与病危的人并躺在

床上 （常人很难做到）。将自己与亲人或朋友的

关系写出来，面对新的生命，面对即将来临的

死亡等，均可以凭感觉写出来，段落多少不限，

只要能够写出真实的感受即可。在肿瘤医院工

作的医生曾成功地让一名患有乳腺癌的年轻妈

妈摆脱死亡恐惧，就是通过写信给 ７岁女儿，
表达自己的遗憾和期待。正如斯坦福大学教授

Ｙａｌｏｍ（亚隆）所说的，要学会使用你自己此时
的感觉。这就是以身体感觉的运用。你似乎站

在自己的身旁，冷静地观察着自己的反应，如

愤怒 （为什么是自己生病而不是别人）、害怕

（害怕失去获得的一切）、迷茫 （对未来感到茫

然）等，然后才能知道如何处置。

未来的生命健康教育融入到道德教育之中，

正如梁漱溟所预测的，“生命本性就是莫知其所

以然的无止境的向上奋进，不断翻新，人在生

活中能实践此生命本性便是道德”。通常认为榜

样是外在的，道德是自律的，生命更是自我的。

这些认识实际上是一个很大的误区。出生后的

个体已经不纯粹属于个人，而是家庭、组织和

社会的一分子。而榜样就是通过这个分子的身

体信息传递影响力的。正常人是榜样，濒危病

人同样也可以是榜样，医生可以让病人知道，

自己是在为他人树立榜样，这也是一种把生命

意义维持到最后一刻的有效方法之一。

未来的生命健康教育需要各种形式的体验

实践。早在２００２年，张振成等人提出生命健康
教育需要实施体验教学法，注重生活体验，重

视全员参与、共同体验。笔者认为，职业体验
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应作为生命健康教育的重要组成部分。因为研

究发现，医生、护士等从业者接触死亡越多，

对待死亡的态度就越积极，把死亡看作是生命

的一个自然过程。还有研究发现，对死亡的焦

虑水平与每年参加的葬礼数目呈负相关。可以

分别到医院急救中心或重病监护室、殡仪馆、

陵园等地作为志愿者体验各类与死亡打交道的

职业从业人员，通过职业体验来直接感受生命

的顽强与脆弱，体会生者对死亡的态度。

２０２０年以来出现的全球新型冠状病毒疫情，
使生命健康教育成为热议的话题。２０２０年全国
人大代表刘希娅建议，要在修订的 《义务教育

课程设置实验方案》中，增加 “生命健康”单

列课程，涵盖生命健康教育、身体健康教育和

心理健康教育。如果这一建议得到采纳，必将

使生命健康教育进入全新的时期，将这次疫情

危机当作反思和改进生命健康教育的契机，构

建家庭、学校和社会一体化的生命健康教育模

式，整合多元开放的生命健康教育课程体系。
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