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《周易》中循環思想對現代體育的啟示 

學生姓名:葉語詩             學號:1902852         日期：2021 年 8 月 27 日 

課程代碼：SICH6012     總字數: 2917 

 

尊敬的竺老師，黃老師，您們好。語詩今天口試的題目是「《周易》中循環思想對現

代體育的啟示」。這次口試分成四個部分，分別是前言，成泰之道，處否之道，以及

結語。 

 

一、 前言 

2021 年東京奧運會落下帷幕，體育賽場上我們見證領獎臺上的榮耀，同時也看到

失利與低谷。對於運動員而言，大家希望追求勝利，但體育賽場上的勝負輸贏，總是

不斷變化，帶給人驚喜，也帶給人失落。我們不禁要問，勝利能否真正長久？我們應

如何更好的面對成功與失敗呢？《周易》是中國傳統典籍之一，作爲羣經之首，凝聚

了古聖先賢的智慧結晶。因此，本文試從《周易》中所蘊含的循環思想爲主，探討對

於現代體育的啓示。 

 

二、成「泰」之道 

《周易》作爲中國哲學的源頭，一直是歷代學者研究的重點。「物理極而必反，

故泰極則否，否極則泰。」1「泰」「否」作爲《周易》除「乾」「坤」外最重要的兩

卦，其中所蘊含的憂患意識與循環思想，深具前瞻智慧，對建立正確的人生觀亦有裨

益。 

（一） 團結拼搏 

 
1 黃忠天：《周易程傳註評》（第四版）（高雄：高雄復文圖書出版社，2014），卷二，頁 120。 
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泰卦 上卦爲坤（三陰，地），下卦爲乾（三陽，天），本應天在上、地在下，

卦象正好相反。卦辭云：「泰，小往大來，吉亨。」2《易》以上卦爲往，下卦爲來，

即陰往而陽來。陰氣下降，陽氣上升，天地陰陽之氣互相交通，就會下雨，則萬物生

成，故有「通泰」之義，吉亨之象。 

爻辭：「初九，拔茅茹，以其彙，征吉。」3初九象徵通泰的初期，一切事物都還

在起始階段，此時應團結志同道合的力量，大家共同爲盛世的到來而努力。王弼云：

「茅之爲物，拔其根而相牽引者也。」 4程頤傳：「君子之進，必與其朋類相牽援。」

5「茅」指茅草，「茹」義爲根相牽連 6，也就是當有志之士團結在一起的時候，就好

像拔根根相連的茅草，大家形成一股強大的力量，攜手共進，如此發展是吉祥的。象

曰：「拔茅征吉，志在外也。」7因爲大家相聚在一起，是有共同的志向，希望能貢獻

國家，利益社會，故楊萬里曰：「君子之志，在天下，不在一身。」
8 

泰卦初九正如每一個默默努力的奧運健兒，在奮鬥的初期，不爲人知，但卻彼此

團結在一起。而每一個運動員所展現出的精神風貌，不僅僅因爲他們對體育的熱愛，

更因爲他們心中相同的那份「爲國爭光」的使命感。當他們站在賽場上時，他們就不

僅僅代表自己，更代表國家的形象。 

如 2016 年里約奧運會中國女排被分到「死亡之組」，勉強以小組第四出線，在逆

境中女排姑娘們卻形成了一股強大的力量，展現出「團結協作，頑強拼搏」的女排精

神，一路同心協力、克服困難，拿到了奧運會的金牌。從八十年代「五連冠」的老女

排，到如今的中國女排，女排精神始終一代代傳承。女排精神背後所體現的是愛國主

義精神，是不論高峰還是低谷，始終將「升國旗，奏國歌」作爲目標；以及集體主義

精神，面對種種困難，都依靠團隊的力量堅持前行。這也正是泰卦初九的最好體現。 

（二） 師生同心 

 
2 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 105。 
3 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 107。 
4 〔魏〕王弼注，〔唐〕孔穎達疏：《周易正義》（北京：北京大學出版社，2000），卷二，頁 79。 
5 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 107。 
6 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 107。 
7 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 107。 
8 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 107。 
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在泰卦中，九二與六五相應，九二代表在下者（如下屬、學生），六五代表上位

者（如領導、老師）。《周易程傳》云：「二以陽剛得中，上應於五，五以柔順得

中，下應與二，君臣同德。」9象徵師生同心同德，教練與運動員之間的彼此信任。 

如蝶泳小將張雨霏自 2017 年開始跟隨崔登榮指導訓練。崔指導給她制定了三年計

劃：第一年改技術，第二年練能力，第三年拼細節。而改變已養成習慣的技術動作，

是風險極大，短期收效甚微的大動作，甚至在計劃初期，張雨霏的成績大幅下滑。但

她從未懷疑教練，依然踏踏實實按照計劃訓練。當她真正執行完三年計劃，才真正理

解崔指導的良苦用心與深遠眼光。2021 年東京奧運會，張雨霏收穫 2 金 2 銀的好成

績。200 米蝶泳奪冠後，她在泳池邊摘下金牌，鄭重的把它掛在崔指導的脖子上，以

感謝教練多年的培養之恩。而這份深厚的師生信任與情誼正是泰卦「二五相應」的體

現。 10 

（三） 憂患意識 

泰卦九三：「无平不陂，无往不復。艱貞无咎。勿恤其孚，于食有福。」11九三是

泰盛之極，正是最美好的時代。但《易經》是前瞻的智慧，《程傳》云：「處泰之

時，既能艱貞，則可常保其泰，不勞憂恤，得其所求也。」12在最盛之時恰恰要給予提

醒：沒有平坦不會變成傾斜，艱難與困境雖離去仍會復返。故當以艱難自處，以正道

自守。如《了凡四訓》言：「即命當榮顯，常作落寞想；即時當順利，常作拂逆

想。」13唯有時時以居安思危的態度自我提醒，方爲保泰之道。 

對於運動員而言，拿到金牌與勝利後，更是考驗自身的時候：會不會因此背上包

袱，渴望勝利，害怕失敗；會不會開始急於求成，產生得失。又或者只是和平常一

樣，做好每一次訓練，將每一場比賽都看作第一次？正如乒乓球運動員鄧亞萍所說：

「我曾經十八次從世界最高的領獎臺走下來，把自己歸零。」14「走下領獎臺，一切從

零開始」，當是榮耀背後的智慧。 

 
9 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 108。 
10袁旦龍責編：〈張雨霏奪冠後給教練掛金牌 曾被教練評價為傻白甜〉，北京青年報-北青網，

https://www.163.com/sports/article/GH17QBIM00059BF9.html， 2021 年 8 曰 23 日。 
11 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 109。 
12 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 109。 
13 〔明〕袁了凡原著，賴瑞鼎譯注：《了凡四訓白話譯註》（第 2 版）（臺北：法務部，2005），頁 94。 
14 舍得智慧講堂：〈凤凰独家|邓亚萍：我曾 18 次从领奖台上走下，学会“归零”〉，鳳凰網文化，

https://www.163.com/sports/article/GH17QBIM00059BF9.html


5 
 

物極必反，泰極否來，九三泰盛之後，從六四的「翩翩」到上六的「城復于隍」

15，情勢就急轉直下。《說文》曰：「翩，疾飛也。」16「隍，城池也。有水曰池，無

水曰隍。」17六四由盛而衰是迅速的，而到了上六就真正由「泰」走向了「否」。徐志

銳言：「城牆傾倒了，城牆的土又填塞在原來取土的地方。」18當城牆之土重新回到護

城河，則又是一個循環。面對衰敗，很多人直到上六才開始改變，但事實上保泰之

道，當是在九三，甚至是九二時就兢兢業業，常具憂患之心！ 

 

三、處「否」之道 

（一） 韜光養晦 

否卦 與泰卦正好相反，上卦爲乾，下卦爲坤，陽氣上升，陰氣下沉，彼此並無

交集，因此有閉塞不通之義。象辭：「君子以儉德辟難，不可榮以祿。」19朱熹：「收

斂其德，不形於外。」20處在否卦之時，是在低谷的時期，此時宜韜光養晦，默默積蓄

力量。程傳：「以其道方否不可進，故安之耳，心固未嘗不在天下也。」21對於他們而

言，心中的志向從未改變，只是因爲時勢不同，故安守本分，等待時機。 

如東京奧運會跳水女子雙人三米板的兩位中國選手：一個是身經百戰的老將施廷

懋，一位是首次出征奧運會的王涵。她們都已滿 30 歲，其中王涵從 12 歲入選國家

隊，一直都是替補隊員。日復一日的堅持訓練，而王涵真正有機會參加奧運會，足足

等待了 18 年。正如施廷懋所說：「堅持兩個字說來簡單，行動上卻需要耐心，甚至是

勇氣。」22正是默默無聞中的堅守，讓王涵厚積薄發，最後她們二人以 326.40 分的總

成績，奪得該項目的金牌。 

 
http://culture.ifeng.com/a/20180704/58978463_0.shtml，2021 年 8 曰 23 日。 
15 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 110-113。 
16 〔漢〕許慎撰，〔清〕段玉裁注：《新添古音說文解字注》（臺北：洪葉文化出版社，2013），頁 141。 
17 〔漢〕許慎撰，〔清〕段玉裁注：《新添古音說文解字注》，頁 743。 
18 徐志銳：《周易大傳新注》（臺北：里仁書局，1995），頁 112。 
19 黃忠天：《周易程傳註評》，卷二，頁 115。 
20 〔宋〕朱熹：《周易本義》（臺北：大安出版社，1999），卷一，頁 75。 
21 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 116。 
22 鄭 軼：〈讓人變強大的，是通往這塊金牌的路 〉，人民日報，

https://news.cctv.com/2021/07/26/ARTIHeol66aZ3fHdPpmEi6Rf210726.shtml， 2021 年 8 曰 23 日。 

http://culture.ifeng.com/a/20180704/58978463_0.shtml
https://news.cctv.com/2021/07/26/ARTIHeol66aZ3fHdPpmEi6Rf210726.shtml
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（二） 堅守正道 

否卦六二：「包承，小人吉，大人否亨。」23大德之人雖身遭否運，但在道義上是

亨通的，即「身否道亨」。《論語·衛靈公》篇曾記載夫子與諸弟子在陳絕糧，面對生

命的困境的場景。子路曾悲憤的問夫子，我們追求大德的君子之道，但正義的君子也

會面臨困境嗎？夫子言：「君子固窮，小人窮斯濫矣。」24君子和小人都會面對窮困的

時候，但君子在逆境中，依然會堅守正道；而小人面對困境，就會心存僥倖，涉險犯

難，爲求脫困做不正當的事，這是君子和小人的區別。 

在運動員的職業生涯中，一定會有高峰與低谷。在低谷與困境中，也要堅守底

線，不要爲求勝利，不折手段，或心存僥倖，服用禁藥。而能始終堅守正確的道路，

那不論結果如何，也問心無愧。 

（三） 慎始誠終 

否卦九五：「休否，大人吉。其亡其亡，繫于苞桑。」25泰否是不斷循環的，到否

卦九五時，否勢已去大半，然而在否勢扭轉的關鍵時刻，仍有「其亡其亡」的慎重告

誡：唯有始終心存危懼，才能保住來之不易的泰盛。上九「傾否，先否後喜。」26上九

已經是否卦最後，苦盡甘來，否極泰來。不過越是最後關頭，越要萬分謹慎，「行百

里路半九十」，往往成敗也在最後的臨門一腳。 

體育賽場中會面對各種考驗，可能暫時領先，可能已經落後。在挽回劣勢，暫居

領先時，仍做足困難準備；在比賽最後的關鍵時刻，仍審慎毫不放鬆，如此才能發揮

狀態，不至於錯失良機。如東京奧運會女子十米氣步槍的比賽，楊倩承受住壓力，在

最後一槍逆轉了 0.9 環摘得東京奧運會首金。當事後記者採訪如何做到逆轉時，楊倩

回答：「在打的時候沒有想那麼多，只是盡力做好自己，穩定住情緒」。唯有在最後

時刻仍然審慎，心無雜念，毫不放鬆，才有可能扭轉乾坤。27 

 

 
23 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 116。 
24 李炳南：《論語講要》（武漢：長江文藝出版社，2011），頁 255。 
25 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 119。 
26 黃忠天：《周易程傳註評》，頁 120。 
27 觀察者網：〈楊倩：打完最後一槍，以為輸了〉，https://www.sohu.com/a/479316389_115479，2021 年 8
月 22 日。 
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四、 結語 

《周易》中的哲學是能夠真正安頓生命，修齊治平的智慧結晶，其中所體現的循

環思想對現代體育也有一定的啓示：一者，明白剝極而復、否極泰來的自然規律，如

此不論是運動員，還是普通大衆，皆能以更平和的心態看待成功與失敗。二者，處泰

時要深具憂患意識，居安思危，不可放逸。三者，處否時厚積薄發，終始謹慎，以審

慎的態度扭轉乾坤。因爲沒有僥倖得來的勝利，真正的王者之師，是具有全方面的素

質，既有在低谷中頑強拼搏、不被困難打倒的精神；也有在順境中敬慎不變，放下得

失的心境。體育如是，人生也是如此。 

 

以上是語詩口試報告的全部內容，以上報告有任何錯誤之處，敬請老師們批評指

正，謝謝老師！ 
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