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面向 �空巢  老人的虚拟现实娱乐系统研究

陈月华,唐 � 瑶

(哈尔滨工业大学 媒体技术与艺术系, 哈尔滨 150001)

� � 摘 � 要: 虚拟现实作为当下的一种高端技术, 有着广泛的应用前景。在探寻建构适于老年人的虚拟现实

娱乐系统的过程中,庄子的 �坐忘  和马哈礼师的 �超觉静坐 给了我们重要的启示。坐忘和超觉静坐所具备的

身心效应是一种潜入内在的生命表征,这与虚拟现实所带来的身心沉浸状态具有高度的相似性,它们这种内在

的相关性给予我们勇气和力量去构想一种坐忘式的虚拟现实娱乐系统, 它是面向老年人的,并且具有激发创造

力、激活潜能、促进健康等效能。那么,在我国人口老龄化进程日益加快的现实背景下,此种探讨应该具有重要

的现实意义。
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� � 人口老龄化是新世纪人类发展的重要特征

之一。以中国而言,自 1999年开始步入老龄化

社会。 2010年 1月 29日全国老龄委办公室主

任会议公布数据显示,中国人口老龄化速度进一

步加快, 高龄化程度进一步加重, 空巢化比重进

一步加大。美国战略与国际研究中心发布的报

告 !中国养老制度改革的长征 ∀认为, 到 2050

年,中国 60岁以上人口将达到 4. 38亿, 这意味

着届时的中国三、四个人中就有一个老年人。

时下,中国第一代独生子女的父母已经开始进

入老年。

� � 应该说,在还没有作好充分准备的时候, 人
口老龄化问题已经不容分说地摆在了我们的面

前,全社会都必须面对日益加快的人口老龄化进

程。设法让占人口比例越来越大的老年人健康

愉快地生活,既是社会、家庭应承担的责任,也是

促进社会和谐的重要内容。

� � 在数字媒体技术迅猛发展的今天,综合运用

新媒体技术,构建适于老年人用户的虚拟现实娱

乐系统,一直是我们积极探索的课题。在这一方

向的研究与探索过程中, 庄子哲学中的 �坐忘  
思想与西方的 �超觉静坐  观念, 给了我们很大

的启示。

� � 一、�坐忘  之境界

� � 坐忘,语出!庄子#大宗师∀: �堕肢体, 黜聪

明,离形去知, 同于大通, 此谓坐忘。 [ 1]著名学

者陈鼓对此解释道: �遗忘了自己的肢体, 抛开

了自己的聪明, 离弃了本体忘掉了智识, 和大道

融通为一,这就是坐忘  [ 2]。

� � 不难看出,坐忘的内核在于 �离形去知  ,即

忘形、忘知 ∃ ∃ ∃ 摆脱 �形 (即我形、物形、天形、

地形、内形、外形、此形、彼形 )的束缚,弃却 �知  
(即真伪之知、名利之知、是非之知、情理之知 )

的羁绊。这也是司马承祯在 !坐忘论 ∀里诠释到

的 �内不觉其一身,外不知乎宇宙  [ 3]。

� � 直观地说, 坐忘讲的是收心入定、主静去欲

的修道方法 ∃ ∃ ∃ 感官和思想 �无所属,无所睹 。
具体步骤是敬信、断缘、收心、简事、真观、泰定、

得道 (请参见 !坐忘论∀ ) ,而所谓的 �同于大通  

也就是得道。道, 作为庄子哲学的一个重要概

念,是庄子追求的人生境界的最高理想。就其本

质而言, 道不是人的理性认知对象,而是需要用

人的整个生命去直觉体悟的存在者; 换句话说,



道并不是一个外在于人的客观实体, 而是就存在

于人自身和万事万物之中的自在者。人对这一

自在者的把握不是通过理性思维,也不是通过感

性经验, 而要凭借超理性的直觉
[ 4]
。不管我们

说它是回归自然,还是逍遥人生、享受自由,归根

结底, 它是一种终极目标,与人、与事、与天地万

物、与宇宙苍穹都是一种关怀 ∃ ∃ ∃ 无界限、无差
别、无彼此的融通状态。需要指出的是, 这是一

种现实中的相对的自由,精神上的绝对自由, 但

这种精神上的绝对自由足以羽化身心、带动形

神。人只有在凝神静气、虚空清明的身心状态

下,才能感受到它的存在。或许,在现实生活中,

道就是快乐。

� � 如果把坐忘说的更通俗一点的话,那就是打
坐。曾有报纸记载,江苏省某位画家, 当他年逾

半百的时候, 依然头发乌黑, 双眼不花; 当他写

字、作画的时候, 信笔挥洒; 当他谈起艺术的时

候,思潮汹涌澎湃。而这种不知疲倦的劲头, 得

益于他有一个强健的体魄, 并且, 他强身的秘诀

就是通过打坐来恢复体能。他介绍, 每当绘画时

间过长、自觉劳累之时, 不论白天黑夜便打

坐 ∃ ∃ ∃ 排除头脑中的一切烦恼与杂念,完全进入

一种似睡非睡的静思状态。此时此刻,心率明显

下降, 耗氧量减少,肾上腺素、去甲肾上腺素代谢

水平约为正常人的 60%。皮质激素、生长激素

减少, 从而蛋白质更新率减慢, 酶活性改变,免疫

功能增强
[ 5]
。想必, 打坐之后的画家一定是身

心愉悦的。

� � 二、与 �坐忘  异曲同工的 �超觉
静坐  

� � 说到 �坐忘  , 不禁联想到了西方的超觉静

坐。所谓超觉静坐, 是西方的一种气功。简称

TM功 ( T ranscendentalM editation)。美籍印度瑜

伽大师马哈礼师于 20世纪 60年代起发展起来

的风靡世界的一种瑜伽术,是以静为主的气功锻

炼方法。它享誉国际 192个国家, 到目前为止,

已经有来自世界各地各行各业的 500多万人学

习过马哈礼师的超觉静坐。

� � 张春兴在他的!现代心理学∀一书中就详细
介绍说: �练习超觉静坐, 不仅可以消除情绪焦

虑,摆脱精神压力, 还能避免因此而引致的各种

疾病,更能进而产生促进生活情趣与提升工作效

率的积极功能。长期练习超觉静坐者,可由之发

挥个人的全部潜能, 使其天赋性得以充分发展,

而自我的理想境界也可得以实现%%超觉静坐

带给人的生理效应是:耗氧量降低、心跳速率减

慢、血压下降、交感神经系统的活动减缓  [ 6 ]。
中茂树在他的 !T. M. 超觉静坐 ∃ ∃ ∃ 风靡全球从

四岁到经营者人人可学 ∀一书中也有介绍: �人

在超觉静坐的状态下, 脑部会产生规律的 �与 �

波,除能减缓交感神经活动,造成新陈代谢变慢,

身体获得充分休息外,也能促使想象力、创造力

与灵感的出现, 具有激发潜能、养生保健的作

用  。过去 50年来, 30个国家的 250所独立的

大学和研究所总共进行了 600多项科学研究,证

实了马哈礼师的超觉静坐对于个人和社会的完

整深博效益, 范围涵盖健康保健、教育、工商业

界、行为重建、国防、农业和政府
[ 7]
。这些研究

机构包括:哈佛医学院、密西根大学医学院、康乃

尔医学院和加州大学洛杉矶分校医学院等等。

研究显示,超觉静坐与醒觉、睡眠、梦和催眠状态

不同。习练后,人就会发生紧张水平降低,心率

变慢,血压下降, 耗氧量减少, 脑电图中 �波增

多的生理变化。并且, 亲历过超觉静坐的人感受

到,从事 20分钟的练习所体验到的好处胜过一

次深度睡眠, 它具有重新产生力量并保护身体免

受消耗的作用, 给人的感觉是一种愉快的、无忧

无虑的放松状态。

� � 超觉静坐就是这样一种既能创造内心平静,

又能激发人的潜能,增加人的能量,降低人的应

激水平等有益于人的身心健康的锻炼方法。这

也就是为什么世界各地越来越多的人都练习超

觉静坐的原因。超觉静坐确实能产生某种效能,

并且已经有很多人切实地感受到了它的妙处。

例如,享誉国际的美国电影导演大卫。林奇在他

的 !钓大鱼∀一书中就谈到了他修炼超过 30年

的超觉静坐, 以及超觉静坐对其创作过程所产生

的影响。正是超觉静坐给了他不断的艺术冲动

和电影灵感, 使得他感应到自己内在的纯净意识

与纯粹感知, 与实在的自我面对面,并且有可能

探测到生命的核心和事物的本相。林奇说: �每

个人心中都有一片纯净又充满生气的意识汪洋。

当你置身超觉静坐中 &超脱 ∋时, 便潜入那一片
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纯净意识的汪洋中 %%那是至福 ∃ ∃ ∃ 身体、

情感、心理、精神的快乐, 你可以随着至福浮

沉%% [ 8]这也正如超觉静坐的创始人马哈礼
师所言: �每个人的大脑都有无限的潜能。每个

人大脑生理中的物质性机器都具备能力, 可以通

过超觉静坐去体验蕴涵了一切知识的海洋,也就

是一切能量、智慧和至高幸福的海洋的智慧

层面。 (

� � 通过以上对于超觉静坐状态的描述, 对比庄

子 �坐忘  的境界, 不难看出, 诞生于 20世纪 60

年代并很快风靡世界的所谓超觉静坐,与两千多

年前中国道家学派代表人物庄子的 �坐忘  境

界,有着异曲同工之妙。从一定意义上, 几乎可

以说坐忘就是超觉静坐,超觉静坐也就是坐忘。

既然超觉静坐已被诸多研究者证明其在激发想

象力、创造力、潜能、养生保健等方面有诸多功

效,那么, 与超觉静坐异曲同工的坐忘应该也具

有同样的功效。事实上,关于庄子坐忘状态对人

的身心的影响, 中国早就有过研究。例如, 研究

中国道教的学者指出,在我们练此功时因坐姿稳

固舒适,所以还极易打开 �会阴 。 �会阴  穴又
称铁门,是万箭不入之地, 松此穴可牵动全身, 有

利于血脉流通、气息运行、启动真气而又不外散。

故有强身、健体、祛病、延寿之功效
[ 9]
。这和我

国古人对坐忘功效的描述是符合的。例如,宋代

的曾慥在 !道枢 #坐忘篇 ∀中称: �坐忘者, 长生

之基也。故招真以炼形, 形清则合于气; 含道以

炼气, 气清则合于神。体与道冥, 斯谓之得道

矣。 五代的谭峭在 !化书 ∀里说: �道之用也, 形

化气, 气化神, 神化虚, 虚明而万物所以通也。 

这些都在指明坐忘的养形、养气和养神作用, 换

句话说就是调身、调心和调气。据有关资料介

绍, 87岁的郭沫若和活了 101岁的少帅张学良

在年轻时都常习打坐,故而长寿。南宋时期的爱

国诗人陆游离世时 85岁,他年轻时修道学禅也

常习打坐,所以直至晚年身体都十分健壮并头脑

灵活。 !史记∀中说: �老子百有六十余岁, 或言

二百余岁, 以其修道而养寿也。 !太平经合校 ∀

曰: �静身存神, 即病不加也, 年寿长矣, 神明佑
之。故天地立身以靖,守以神,兴以道。 !中经 ∀

云:  静者寿,躁者夭。 !坐忘论∀讲: �静定曰久,

病消命复。 !金莲仙史 ∀言 �静久则气益生。 

!太平经钞 ∀也说: �静以生光明,光明所以候神

也,能通神明, 有以道为邻, 且得长生久存  [ 9 ]。
现在看来,所谓坐忘, 应该就是借着对心灵意识

规律的控制或调理,从而达至超然物外、物我两

忘身心平和的宁静状态。崇尚道家的中国医学

经典!黄帝内经素问 ∀, 就对此状态作了最为精
辟的论述: �恬淡虚无, 真气从之。精神内守,病

安从来。 [ 10]这段话的意思是说, 当一个人的内

在心境达到一种无比宁静、愉悦的虚无状态时,

他的全身各种生理系统的机能都会随之变得协

调、顺畅。长期坚持这种排除杂念、放松神经的

锻炼, 不仅机体的免疫抗病能力会得到增强,而

且一些疾病也能得到防治。以上是中医学、健身

术中对坐忘状态的阐述。又如少林德虔法师将

少林延寿法归结为静法、素食清饮法等, 其中静

法具有十分重要的意义,并在静法中讲到, 静禅,

可以使人体经络疏通, 气血畅顺,阴阳平衡,卫固

宗壮,真气充盈。又说, �静者能养心  , 因为 �心

为五脏之首, 心主血脉、主神志, 心正常无疾者,

五脏六腑俱健。心弱者血必衰, 致疾全身 [ 11]。
� � 纵观坐忘和超觉静坐, 两千多年后, 在现代

信息技术、尤其是虚拟现实技术迅猛发展的今

天,当我们再次从坐忘俯瞰超觉静坐,从超觉静

坐反观坐忘的时候,综合运用虚拟现实技术构建

适于老年人应用的娱乐系统的构想, 也就有了更

明确的设计理念。 �快乐的真谛在于内在  , 只

有潜入内在才能捕获快乐, 不仅坐忘和超觉静坐

能通往内在, 在一定程度上, 虚拟现实所构建的

身心沉浸状态,同样可以深入内在。

� � 三、坐忘式的虚拟现实娱乐系
统的构想

� � 当今社会,虚拟现实对大家来说已经不再那

么陌生了,目前国内外对其研究可谓如火如荼。

作为一种高新科技,它的应用价值和应用前景都

是非常广泛的。不管它如何的发展和延伸,我们

始终需要强调的是虚拟现实的 � 3I 特性:即想象

性 ( imag ination )、沉浸性 ( immersion )和交互性
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( interactiv ity)。想象性在于能给我们呈现一个

无限开放的自然空间,它不仅可以再现真实存在

的环境,也可以随意建构客观不存在的甚至是不

可能发生的环境。沉浸性在于能给人们营造一

种身临其境的意蕴,虚拟环境中的一切看上去是

真的, 听上去是真的, 动起来是真的, 甚至闻起

来、尝起来等一切感觉都是真的, 如同在现实世

界中的感觉一样。交互性在于能让人们体验到

生命运动的原初自然本性, 例如, 用户可以用手

去直接抓取模拟环境中虚拟的物体, 这时手有握

着东西的感觉, 并可以感觉物体的重量, 视野中

被抓的物体也能立刻随着手的移动而移动。

� � 坐忘、超觉静坐, 为我们运用虚拟现实技术

构建适于老年人应用的娱乐系统的构想提供了

设计理念和目标追求。我们所构想的坐忘式的

虚拟现实娱乐系统, 是一种通过调动人的视觉、

听觉、触觉等感觉器官, 使人在虚拟现实技术生

成的适人化的实时的多维信息空间中与对象交

互,进而产生一种身临其境感觉的同时获得身体

放松、内心宁静的娱乐系统。简单说, 就是综合

运用虚拟现实技术与艺术,打造具有坐忘式 (或

者说超觉静坐式 )境界的虚拟现实娱乐系统。

坐忘式的虚拟现实娱乐系统的构想, 一方面引入

坐忘 (或者说超觉静坐 ) �主静去欲  思想为设计

理念;另一方面以具有 3I特性的虚拟现实技术

为支持,打造一个可以使用户进入类似坐忘 (或

者说超觉静坐 )境界的娱乐系统。

� � 具体说,要建构的坐忘式的虚拟现实娱乐系
统是这样的一个系统:它提供给用户一个 360度

的立体球面场景, 场景由逼真的三维影像组成,

场景中间配置了一个柔软舒适的圆形座椅。用

户坐在座椅上通过立体眼镜就可以清晰地观察

到三维影像营造的景观。这是一片自然风光的

景象, 头顶是蓝天白云,身下是绿油油的草地, 四

周有各种花卉、树木等植物,远处是高山流水, 还

有飞鸟%%所有影像看上去和现实世界中的模

样都是完全相同的。就这样,用户完全被影像包

围 ∃ ∃ ∃ 沉浸在影像之中。而三维声频技术带来

的三维立体声更加增强了场景逼真的真实

感 ∃ ∃ ∃ 潺潺的流水声、悦耳的鸟鸣声、细柔轻盈

的风声。与此同时,用户可以通过数据手套感知

场景中各种事物的存在 ∃ ∃ ∃ 草的稚嫩、花的细
腻,树的粗壮、水的清凉、鸟的躁动。并且, 用户

能够在这个风景秀丽、�气候  适宜的场景中进

行种花养鸟的活动,还能够时时地观察花儿、鸟

儿的生长情况,所有这些感觉享受给用户的反馈

都是实时的。就是在这样的一个系统中,用户可

以真切地感受到一个沉浸式三维场景的存在,并

且在里面获得生动、充满诗意的生命体验。

� � 另外,这个系统的设计要设法规避坐忘 (或

者说超觉静坐式 )的外在规定性。比如, 一方

面,要使用户在体验该系统的过程中,从头至尾

都不用严格地进行诸如盘腿而坐、微闭双眼、舌

抵上腭、含胸拔背等规范步骤。面对该系统,用

户只须以他们自认为最舒服的姿态坐在座椅上,

并且他们的眼耳鼻舌身是可以任意活动的。对

于坐忘式的虚拟现实娱乐系统而言这是必须的,

因为该系统需要用户的实时交互。另一方面,用

户在进行交互的过程当中, 能够体验到自己全身

的肌肉自然放松, 呼吸越来越畅然,神思愈来愈

宁静,直至达到一种 �离形去知, 同于大通  的坐
忘状态。在这样的状态中, 一方面, 用户的身体

变得比睡觉时还松弛;另一方面, 用户并没有睡

着,仍然是完全清醒的 ∃ ∃ ∃ 完全清醒的身心宁静
状态。他们的感觉器官,不仅对其周围发生的一

切都是有知觉的, 而且能够真切实在地感受到系

统中的活动对象的存在。用户体验该系统的过

程,不仅是愉悦身心的过程, 还是补充脑力与体

力资源的过程。此外, 因为这个系统是以老年人

为对象的,因此,还要做到交互方式自然,操作简

单毫不费力。

� � 现代科学技术的突飞猛进, 尤其是虚拟现实

技术的不断发展和进步,让我们认识到中国传统

文化思想中庄子的 �坐忘  其实是一种实实在在

的身心体验, 当我们对之进行全面认识的过程

中,会发现, 其所具备的身心效应与虚拟现实艺

术所带来的身心体验具有高度的相似性。虽然

它们的体验形式是不一样的,但是它们的本质内

核是一样的 ∃ ∃ ∃ 体验生命的潜能和乐趣,体现一

种生命内在的本质力量。科技的力量体现在它

能实现以往无法实现的事情,而科技的本真在于

它的应用要深入到人们的实际生活当中,促进人

类的健康发展、社会的和谐发展等。在当下背景

下,怎样有效地运用先进的虚拟现实技术来应对

当今社会的人口老龄化问题就成了我们不能不

面对的课题。通过以上分析,在技术的总体指向
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上有了一明确的导引。接下来就是对系统的具

体构建了,那将是我们另文探讨的课题。

� � 最后, 面对人口老龄化的挑战, 同样需要老
年人自身的努力。那么,重中之重就是强化老年

人的身心素质和自我能力。所以,我们设计的坐

忘式虚拟现实娱乐系统在为 �空巢  老年人提供

自娱自乐功能的同时,也旨在提高老年人的身体

素质、心理素质, 激发他们的创造力和潜能。
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On Style of Sitting in Oblivion in Aesthetic

Appreciation ofV irtualReality Art

CHEN Yue�hua, TANG Y ao

( Depa rtm en t of NewM ed ia and A rt, H arbin Institute of Techno logy, H arb in 150001, China)

� � Abstract: A s a h igh- end techno logy now, v irtual reality has w ide app lication prospects. In the process o f search ing for

the construction of v irtua l reality system that is suitable for the o ld, Zhuang zi 's " on S itting in Obliv ion" andM aharishi 's "

T ranscendenta lM ed itation" g ive us an important en lightenm ent. The v irtual reality ente rtainm ent sy stem o f " on S itting in Ob�

liv ion" im ag ined in the paper has the e fficienc ies of stim ulating creativ ity, activating po ten tia ls, prom oting hea lth and so on.

Under the backg round o f fast increase of the age ing popu la tion in China, the research has importan t realistic sign ificances.

� � K ey words: on sitting in obliv ion; transcendenta lm ed itation; v irtua l reality art; the old
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