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第一章    太极拳本源



▍学习目标
1. 了解太极拳的起源和主要流派；
2. 熟悉太极拳各流派的特点；
3. 理解太极拳的哲学思想；
4. 了解太极拳文化，更好地认识中华优秀传统文化。

▍思维导图
 (
太
极拳的起源
 
和
主要流派
)



 (
太
极拳各流派
 
的特点
)


 (
太极拳
的
哲
学思想
)“天人合一”的哲学思想
“阴阳学说”的哲学思想
“拳道合一”的哲学思想
▍情境导入
太极拳是中华民族优秀的传统体育运动项目之一，蕴含着深刻的传统文化思想，是中华民族优秀 传统文化的载体。然而，  目前关于太极拳的概念可谓众说纷纭，并没有一个统一的定义。部分武术学 者认为，太极拳是以掤、捋、挤、按、採、挒、肘、靠为进攻方式，以前进、后退、左顾、右盼、 中 定为身法的一项武术运动。还有部分学者认为，太极拳运动以阴阳理论为指导思想，具有缓慢柔和、 呼吸平匀的运动特点。
传统武术和现代竞技武术的不同之处在于，传统武术并没有一个标准的套路，即使是同一套拳术， 不同的人习练起来，也会有一定的差距。虽然太极拳的存在形式多样，但其技术特点以及习练风格是 不变的。
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第
一节
    
太极拳的起源和主要流派
)



“太极”一词最早源于《周易 · 系辞》 中记载的“易有太极，是生两仪，两仪生四象， 四象生八 卦”。 一阴一阳谓之道，只有阴阳相互，阴中有阳，阳中有阴，才能称为至高至上的太极。事实也证 明，太极拳的拳理及动作的组成、变化的确处处体现了阴阳相济之道。武禹襄在清咸丰年间得到了王 宗岳的太极拳谱，其中有一篇为《太极拳论》， 该篇中最早出现了“太极拳”这一名称，并沿用至今。 王宗岳在《太极拳谱》 的太极拳释名中说：“太极拳，一名长拳，又名十三势。长拳者，如长江大海， 滔滔不绝也。十三势者，分掤、捋、挤、按，採、挒、肘、靠，进、退、顾、盼、定也。掤、捋、 挤、按，即坎、离、震、兑，四正方也。採、挒、肘、靠，即乾、坤、 艮、巽，四斜角也，此乃八卦 也。进、退、顾、盼、定，即金、木、水、火、土，此乃五行也。合而言之， 曰‘十三势’。”
中国武术史学家唐豪经研究证实：“太极拳最早传习于河南省温县陈家沟陈姓家族中，创始人为陈 王廷。”太极拳在这里产生，既有历史的偶然性，也有历史的必然性。古往今来，太极文化都在黄河 流域一带广为流传，它不但被世人称为“中国古典哲学”， 而且其影响光环甚至可以覆盖到后来逐渐 诞生的儒释道等文化。这些得天独厚的优势，为明末清初太极拳的诞生，奠定了坚实的基础。从创拳 理论层面来讲，太极拳可以说是完全吸收了“易学”的文化思想；从创拳技术层面来讲，太极拳则是 古代军事、兵学的提炼。
太极拳由陈家沟第九世陈王廷所创 (见图 1-1)。 传统的陈式太
极拳相对于其他太极拳流派要刚猛得多，有很多弹抖发力的动作，演
练速度也比较快。民国时期的太极拳是以杨、吴、武、孙几家为主流
的。当时陈发科在北京教拳，刘慕三、洪钧生等人知道杨露禅曾在陈
家沟学习太极拳，很想看看陈式太极拳是什么样子的，于是就请陈发
科来到刘家沟教拳。刘慕三是吴鉴全的徒弟，擅长吴式太极拳。刘慕
三认为，太极拳的运劲如抽丝，迈步如猫行，练得越慢越好。但是陈
发科所示范的太极拳不仅动作比较快，还带有震脚发力、蹿蹦跳跃等
动作，与大家所熟悉的太极拳相差很远。武式太极拳的特点是步法移
动比较小巧，动作简洁且柔和缓慢，要求上肢、躯干部位在运动过程  图 1-1   陈式太极拳创始人陈王廷 中始终保持在中心位置，与陈式、杨式的大开大合有所不同。孙禄堂
创编的孙式太极拳则吸收了许多八卦掌和形意拳的动作，形成了自己的特点。可见，太极拳在发展 的过程中是动态变化的，其在不同的时代具有不同的特点，不同的人习练太极拳的特点也不尽相同。
2020 年 12 月 17  日，太极拳成功列入人类非物质文化遗产代表作名录，成为我国传统武术类非遗 项目中唯一的人类非物质文化遗产代表作。这更加肯定了太极拳的文化价值。太极拳是太极文化的有 形载体，太极文化的最高理念可概括为：同处一体、相互依存、和谐相处、合作共赢。太极拳作为中 国传统文化的一种符号象征，是东方文化的瑰宝，彰显了中华民族传统文化的创造力，具有见证中华 民族活的传统文化的独特价值，也已成为中国对外文化交流的重要桥梁和纽带。
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 (
一、陈式太极拳
)[image: ]
陈式太极拳是以攻防技击为主要内容，以心、神、意、气协调运作为重要特点的内家功夫。陈式 太极拳的运动主旨是空灵圆活，习练者在习练过程中使内气运行于肢体周围，从而达到平衡阴阳、强 健脏腑、提高养生健身效果的目的。习练者需要全面系统地从基础开始修炼，使生理机能在每个练习 阶段都能得到不同程度的改善，也使其神经更加敏锐，身心愉悦，肢体协调，并可以运用出内在的 劲力。
陈式太极拳的特点是刚柔相济、以柔为主、轻柔徐缓、柔中带刚，习练者要做到立身中正，身体 前后不偏不倚，两腿之间从上到下为中轴，保持身体平衡，使身体重心落在支撑的脚面上，不歪斜， 否则就会导致下盘的劲力与躯干的劲力间断，上下的劲力失掉重心，易被对方击倒。
“虚灵顶劲”是习练太极拳的纲要，该纲要能起到统领全身的作用，使人周身轻灵，有利于督脉的 通畅和大脑的保健。
“沉肩坠肘”可使气往下沉，该法则要求习练者放松肩关节，使内劲运转流畅，胳膊如在肩上挂着 一般，不能耸肩，不然会导致气往上走，血脉不流畅。“含胸拔背”要求做到脊柱竖立，不弯腰也不 后仰，如正襟危坐，使胸部有更宽阔的呼吸环境，从而有利于呼吸通畅。“拔背”能使习练者的背部 肌肉松开，使其身体安定和畅。
腰是人的立身之柱，在人体运动时起承上启下的作用；腰也是人体运动的枢纽，能起到转换上下 肢力量、控制身体重心的作用；腰还是运用手眼身法步进行攻防的核心部位。在练习陈式太极拳的时 候，要活胯合腿，下盘要稳而不僵；靠髋关节左右移动来控制重心，既有利于气合于腹，也有利于发 力；胯根要打开，使腰部与胯部相互配合，身体才能灵活运转。
习练武术的人应该研究“虚实之理”， 不谙虚实理则会枉费工夫。在技击比赛中，虚实转换是制胜 的法宝。只注重“虚”， 身体会飘；过于“实”， 则身体会显得僵直，所以要根据重心的转移分配虚实。 “上下相随”要求做到身体协调统一，以腰领腿，以腿领脚，通过身体控制好四肢的调动，运用手眼 身法步，使身体一气贯通。
“刚柔相济”中的“刚”就是发力打的意思，其特点是速度快、发力猛、位移小，属于以力量为主 的爆发。陈式太极拳里的“刚”讲究有穿透力、冲击力。“柔”是指在习练的过程中动作如柳条拂动 一般，细如抽丝，舒展大方，习练者要用意念使动作放松到极致。
“动中有静”是指在动作缓慢进行的时候心态要非常静，气要沉在丹田，这对气的调养有极大的好 处。从外表上看，习练者就像睡着了一样，思想完全放下了杂念，忘记了周围的环境，而意识却非常 清醒。“静中有动”则是指当一个动作练完的时候，中间的停顿都静止了，但是意念还在继续。
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 (
二、杨式太极拳
)[image: ]
杨式太极拳的创始人杨露蝉 (见图 1-2) 曾经三下陈家沟向陈王廷学习太极拳，而后在家乡永年 县开始传播太极拳。杨露蝉在早期传播阶段并未照本宣科地传承陈式
太极拳，而是在其基础上走出了一条新路，即诞生了风格迥异的杨式
太极拳。新的太极拳不仅形象不同，而且拳式招名也颇具韵味。
杨式太极拳的传统练法就是“放松”。 这种放松说起来简单，表
面上看就是两个字“放”和“松”， 但实际上它蕴含着丰富的哲理，
不是三言两语就能够说清楚的。太极拳的一些理论知识是辩证的，更
是相辅相成的。放松是一种手段、方法，不是一种目的，所以它不是
松懈的“松”。
杨式太极拳对手型的要求，即对掌的要求是“掌根微伸，指立微
曲，指缝稍离”， 一般的手型动作都应遵循这个原则。故而，手指并  图 1-2   杨式太极拳创始人杨露禅 着不合适，挺着不合适，叉开不合适，耷拉着更不合适。杨式太极拳
讲究刚柔并济，讲究劲在内含，所以耷拉着的手型很难把劲使出来。“掌根微伸，指立微曲，指缝稍 离”的手型能够体现杨式太极拳的特点，使习练者更加淋漓尽致地发出劲力。就拳来说，遵循这样的 原则：四指并拢，拇指贴着食指外延使拳面平整。格斗技击是武术的本质属性，武术讲究进攻布防， 注重技巧，要有劲，否则无法制人。因此，杨式太极拳的习练者要充分地认识到这一点。
眼睛是心灵的窗户，杨式太极拳习练者要做到眼随意动。它的表现形式在于做动作时，眼神与动 作需协调起来， 内在意识与动作也要协调起来。再者是身法，要立身中正，不能倾斜。如果身体倾 斜，不但使不上劲也不美观。身体为什么要正呢？因为这样可以既顾掌又顾手，既顾前又顾后，使前 后一致。
步法里有马步、弓步、虚实步、仆步等步法。对于传统杨式太极拳来说，做马步的时候要两脚直
前，与肩同宽。习练传统太极拳的时候，步法要非常规范。例如，云手跨步的时候要始终保持两腿与 肩同宽，这样做的时候动作就很顺畅。太极拳的步法转换非常频繁，做之前要有过渡步、转换步。例 如，在马步的基础上做弓步，重心要向左，抬右脚尖，使脚稍微松动一点，用腰带动身体向右转，找 准方向，屈腿下蹲，重心落在右腿上，坐稳后迈左脚，迈的时候直接朝正前方出，左脚转 45°， 右脚 向前，脚跟先着地，两脚的距离仍然保持与肩同宽，这样做的时候会感觉非常舒适。如果右脚转的角 度大了，超过了 45°， 迈步就会不顺畅，身体就会不舒服。再如，单鞭要求右脚向内扣到 135°， 扣好 以后迈右脚就比较顺畅，如果扣到 90°再迈步，就不是那么轻松自然了。
 (
三、孙式太极
拳
)[image: ]
孙式太极拳是近代武学大师孙禄堂先生 (见图 1-3) 融太极、形意、八卦三家于一体而创立的太 极拳流派。孙式太极拳既融合了八卦掌起、落、扣、摆等步法和拧转敏捷、式式相连、身灵步活、随 走随变的身法特点，又汲取了形意拳的三体式和“进步必跟，退步必撤”的步法以及起、钻、落、翻
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等手法的特点，使该拳术具有动作质朴、简练实用的特点， 同时也体现了太极拳缓慢柔和、轻灵圆
活、处处带有弧形的特点。孙式太极拳走架时强调足胯相合、虚实分
清，顺中用逆以求中和。孙式太极拳的本质特点是动作敏捷、圆活紧
凑，犹如行云流水，连绵不断，每转身换式以开合相接。习练者的身
体移动之水平方向，要进退相随，迈步必跟，退步必撤。无此一跟一
撤，则难以极尽动中求静之灵。身体移动之垂直方向，要上下无起
伏，如水漂落叶，即不偏不倚、不上不下。非如此，不能将形意之桩
步寓于动步之中，极尽一触即发之本能。所以孙式太极拳也称为“活
步太极拳”。
孙式太极行拳之内意要不尚血气，纯任自然，专注于一， 以求
神、气合一， 内劲中生。孙禄堂云：“拳术一道，首重中和， 中和之  图 1-3   孙式太极拳创始人孙禄堂 外，无元妙也。” 故以上所述各项特点及要求，其核心不过是“ 中
和”二字而已。需要说明的是，内劲者生于中和，而中和源于身体内外系统之和合。于内，则生于五 脏之相和，行于经络之畅通；于外，则生于身体运作之中而不倚，动而若静，协调一家，行于起落钻 翻之循环鼓荡。然内外和合，则需得其契，不得其契则内外不能相合，内外不合，则内劲难成。其契 为何？ 内外八卦 (即先后天八卦) 相合之理耳。故内外相合方可成拳，练拳即修为内劲。孙式太极拳 乃是依易学，参丹经，基于先后天八卦相合之理所创之拳，故能使人内外和合于一，培养一派中和之 气——至纯至善之内劲。
在孙式太极拳的拳架中，凡有转向时，多以“开手”与“合手”相接。“开手”与“合手”是连 接动作与动作之间的纽带，使整套动作流畅自然，协调连贯。“开手”“合手”在转向时反复出现，不 仅充分体现了孙式太极拳阴阳变化的运动特征，还便于引导习练者体会体内气息的运行与重心转换相 协调，有利于习练者的经络疏通和血脉通畅。从整套动作演练来看，孙式太极拳的动作轻盈，缓慢柔 和，如长江大海，滔滔不绝。
孙式太极拳的动作，一般在发劲和动作转换时快，过渡时慢，将速度与劲力的蓄发相配合。孙式太 极拳的套路可以快练，也可以慢练，根据习练者对套路的掌握程度和对运动负荷的要求来进行调节。
孙式太极拳中仅有一个跳跃动作，即翻身二起脚，整套动作的运动幅度不大，姿势紧凑，处处带有 弧形，显得招法严密，动作灵巧。相对于杨式拳架的宽舒大方而言，孙式太极拳属于小架太极拳系列。
 (
四、吴式太极
拳
)[image: ]
杨式太极拳根据自身存在的特点可分为大架和小架，而吴式太极拳是在杨式太极拳小架的基础上 改编而来的。吴式太极拳是由满族人全佑创编，在历史演化过程中不断传承，逐渐发展为一个流派。
吴式太极拳的特点为安舒自然、招式紧密，动作细密柔和、功架小，符合中国传统文化中的阴阳 理论。吴式太极拳的每个动作都要求端正，不能偏斜，重心必须要稳，在开合动作中讲究对称，尤其 是肩的上盘、腰的中盘、胯的下盘必须要配合默契。“中正”是吴式太极拳的基本特征之一。《十三势 歌》 中的“尾闾中正神贯顶，满身轻利顶头悬”就清楚地说明了什么是中正，以及其习练要领。“中
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正”的要求在太极拳的习练中大体是一致的，但有时也会略有不同，因为每个派系的太极拳都有各自 的要求和习练特点。
“安舒”的要领就是让身体处于一个自然、放松的状态，切忌僵硬，要求“ 心平气和、体柔心 静”。 在习练吴式太极拳的时候，一定要排除杂念，动作要柔和、舒展，呼吸要深、细、绵、长。在 吴式太极拳的习练中，要具有似松非松、似展非展的状态，这是习练吴式太极拳的一个重要法则。如 果做不到这一点，就会导致身体发生病变，具体表现为身体散乱、腰腿酸疼。“安舒”还有一个习练 法则，就是在习练时要气沉丹田，同时要保持安静。
习练吴式太极拳时还需做到“轻灵”。《太极拳论》 中说：“一举动，周身俱要轻灵，尤须贯串。” 这说明了轻灵的重要性，同时也说明了轻灵是相对于笨重的身体而言的，这也是太极拳与其他体育项 目的不同之处。从武术古籍中，我们可以看到关于太极拳“轻灵”的论述，其主要意义在于赋予太极 拳轻灵的训练目标，使习练者能在太极拳训练中展现出高度的灵敏性。
在习练吴式太极拳之前，首先要运用桩功的习练方式让学生静心和养气，其次要习练基本手型、 步型。根据太极拳的要求，迈步要如猫行，体现轻灵虚实、开合分明的特点， 同时要注意脚尖和身 型。吴式太极拳在进退之时，两脚尖都要向前并平行，身型一定是倾斜的，在行进的过程中重心是不 发生变化的。习练吴式太极拳的基本步法，能增加习练者的腿部力量，还有利于习练者掌握吴式太极 拳的风格特点，从而为其学习全套吴式太极拳奠定基础。另外，在吴式太极拳的教学或训练中，要注 重抓典型动作和主要环节，对其进行分解和重点教学，熟练后再习练整段或整套动作。
习练吴式太极拳时，重心需在同一水平面，动作应节节贯穿，过渡自然。身体的上下、左右、前 后动作路径为弧形或圆形，上下相随，紧密相连。
习练吴式太极拳时，要左走右跟、身神一体，在形成固定练习模式后，就不会产生顾此失彼，顾 手就顾不到脚的情况。久而久之，就能达到动作正确表达的“ 自动化”水平了。
 (
五、武式太极拳
)[image: ]
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武式太极拳是传统太极拳的主要流派之一， 由清代太极拳家武河 清 (字禹襄，见图 1-4) 在原来赵堡太极拳的基础上改进创编，并由 其外甥李亦畲进一步完善而成的，世称“武式”。
武式太极拳的身法严紧无隙，强调“一动无有不动，一静无有不  静”； 立身要求“中正不偏，八面支撑”； 行功要求“静若山岳，动  若江河”“迈步如临渊，运劲如抽丝，蓄劲如张弓，发劲如放箭”“行  拳走架靠内气潜转支配外形， 内固精神，外示安逸，气势腾挪，精神  贯注”。 武式太极拳的行拳走架，在松静中暗含开、合、隐、现，走  架或打手时要遵循“开则俱开”的原则，即周身骨节或肌肉群都微有  开展的意思，开为发，发力的神意微现于体外；也遵循“合则俱合”


[image: ]
图 1-4   武式太极拳创始人武禹襄

的原则，即周身骨节或肌肉群都微有收缩的意思，合为收，把运力的神意收隐于体内。
因武式太极拳是文人所创，文人所传，文人所练，所以特别注重习练者的内在修养。尤其是永年
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广府武 (李) 氏家传太极拳，要求虚实开合都在体内求，外形的招式不过于表现。武式太极拳的掤、 捋、挤、按四法融于筋骨之内，以意领气，意到气到，气到身到，身到劲到，武式太极拳要求在行功 走架中必须“腹内松静气腾然，周身轻灵顶头悬”， 逐步做到“泰山崩于前而色不衰，麋鹿兴于左而 目不瞬”。所以，老前辈经常说练拳先练心，并著“五字诀”： 一曰心静，二曰身灵，三曰气敛，四曰 劲整，五曰神聚。此外，武式太极拳还要求骨肉分离，节节贯穿，舍去后天肌肉之拙力，开发先天整 体之灵劲，等等。这些都说明了武式太极拳十分重视习练者的内涵修养。
步法在拳架的习练中占有很大比重。武氏太极拳的步法灵活多变，实用性较强。它除了包括太极 拳式中常用的弓步、马步、丁步、虚步、仆步五种步型和退、进、横跨三种步法外，还有叉步、后虚 步、下势步、横挡步、三七步等步型，扣步、摆步、碾步、践步、跨步、引进落空步等步法，以及蹬 脚、起脚、踢脚、十字摆莲脚、二起脚等脚法。上述种种步法皆以丁八步为主，也可称为“不丁不八 步”。 武式太极拳两脚前后沿线为 60°左右，每一迈步动作都是以脚跟先着地，脚尖翘起，以后脚跟 蹬地推动身体重心前移，随后前脚掌慢慢踏平，进步必跟，退步必随，后面的进步、退步都要以虚腿 的脚尖点地。步法的虚实变化在脚跟，每一转必以实腿脚跟为轴，两脚间的距离在进步与退步定势之 后，应保持有一脚的距离，步法虚实分明。后脚定势后是推动身体发力的主根，不可随意挪动，更不 可离地；前脚可调节人体运动的方向和角度。身体调正，两脚在定步后不可在一条直线上，要始终保 持自身重心平稳。
武式太极拳的理论创新为太极拳的发展做出了卓越的贡献。例如，武禹襄著有“敷、盖、对、吞” 四字秘诀等，李亦畲著有“ 擎、引、松、放、撒放”等秘诀，李逊之著有《初学太极拳练法述要》 《不丢不顶浅释》等拳论，武式太极拳第四代嫡系传人李锦藩集毕生精力著有《悔艺精言》《旧谱再  善》《掘遗缀初》等拳谱。李锦藩曾说：“恩师经常叮嘱我们，学习武式太极拳要把它当成一种传统文  化。读书志在圣贤，学拳志在苦练。要用心揣摩，既学既证，善写练功笔记，为后世学者留下宝贵的  经验财富。”
 (
六、和式太极
拳
)[image: ]
清末一代宗师和兆元 (见图 1-5) 始创了和式太极拳。和式太极拳的自然柔活表现为化刚为柔、
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积柔成刚、刚柔相济的特色，以阴阳运转形成技法的圆活精妙。和兆 元提出了“由外带内，周身顺遂浑圆；由内达外，阴阳变易莫测”的 理论，创造出了一套集拳架、推手、散手为一体，三者互为检验印 证，寓技击、修身、养身于一体的太极拳。和式太极拳除有一般太极 拳的要点外，在理论、技术技法、强身养生等方面具有独特之处。
和式太极拳以太极之理为拳理来规范指导拳架，象其形，取其
义，用其理。太极图是《周易》 哲学思想的形象化表述，其外呈环 圆，环呈无端之象。在和式太极拳中，太极体现为势，手划圆，身行 圆，步走圆，身体各部位的公转、 自转协调和谐，形成大圈套小圈， 小圈套大圈，浑身都是圈，圆转连贯，一气呵成。


[image: ]
图 1-5   和式太极拳创始人和兆元
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和式太极拳在练法上要求由外五行带动内五行，而后由内五行之气而达于外。五行者，金、木、 水、火、土，相生相克，人之五脏归属五行。人得五脏以成形，即由五脏而生气。五脏实为生命之 源，生气之本，而名心、肝、脾、肺、肾也。和式太极拳由五行之气合而为一，以心行之，统乎全 身，气到势随，形到气力至。
习练和式太极拳时要求人体合乎自然。人出生后，其先天的自然行为不断丧失，违背自然的后天 行为不断增加，导致疾病常生，在拳法中表现为形、意、气、力配合无序，甚至不知配合，尚后天之 力，动作僵滞。和式太极拳以后天之法，引先天之形气。例如，婴儿出生时脊柱并无变形弯曲，直立 行走后，脊椎长年累月负重，致其关节间隙受损，加之违背自然的后天不良行为的不断增加，使人们 常患有颈椎、腰椎相关疾病。和式太极拳要求习练者虚领顶劲、沉肩坠肘、含胸收腹、松胯裹臀，这 样能有效缓解脊椎的弯曲变形，使其回归先天之自然状态。
习练和式太极拳时步要灵活，招式运行随身体阴阳虚实转换，步运身行，身随步换，则能周身一 家。身到，手到，步到，上下相随，手足相合，腿要分清虚实，步有腾挪之势、欲动之意。虚非全然 无力，实非全然占煞，立足稳当，得机而动，进步必跟，退步必随，轻巧敏捷，八面支撑。


	 (
第
三节
    
太极拳的哲学思想
)



明清时期是太极拳发展的初期，太极拳拳家的哲学思想从根本上受到了当时社会大环境的影响， 进而在一定程度上改变了太极拳的运动方式。明朝初年，理学独盛，众人皆以朱子学说为依托，“太  极”则是朱子哲学的最高范畴。朱子哲学以“太极”为理，以“太极”为世间万物运行的准则。明初  大儒，如曹端、薛暄、吴与弼等大都继承了朱子学说。因此，那时整个社会关于“太极”的哲学思想  著作数不胜数。陈卜在这种大环境的影响下，也逐渐改变了自己的思想，顺应社会走向，将“太极” 和“拳”紧密联系起来，从而创拳并将其定名为“太极拳”。 由此我们可以看出，太极拳拳名的创造  也是顺应了当时的社会风尚。明朝中期以后，心学大盛，那时学者大都认为“心”是宇宙万物的主  宰。陈献章、湛若水、王阳明等哲学大家对“心理一体”“心道统一”做了很多的阐述，而对“太极” 的论述非常少，所以“心”的观点对当时人们的影响巨大。在当时的社会思潮影响下，武术家们用  “太极”命名拳术的可能性相对较小，但是产生以意识引导动作的想法则有可能，太极拳运动便是在  这种文化背景下产生的。与此同时，黄宗羲、顾炎武、颜习斋等哲学家都演武修文，对太极拳运动的  形成、发展也起到了推动作用。太极拳的产生建立在哲学思想之上，其发展也离不开哲学思想。纵  观哲学思想的影响，其根本还是本论观，也就是人在宇宙中的位置，探讨的永远是人与天、阴与阳、 拳与道的关系。
 (
一、“天人合一”的哲
学思想
)[image: ]
“ 天人合一”是中国哲学思想里最具代表性的概念。正所谓“横看成岭侧成峰，远近高低各不 同”， 不同哲学思想流派对于“天人合一”的理解各有其说，但关于人与自然、人与社会、人自身内
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外的和谐统一的思想理念，各思想流派大多是不谋而合的。历史上的“天人合一”思想可大致分为两  种类型，一种是儒家认为的有道德意义的“天”与人合一的思想，另一种则是道家认为的无道德意义  的“道”与人合一的思想。最早阐发“天人合一”思想理念的是庄子，庄子认为人与天地万物是一个  统一的整体，天与人相通。北宋张载说：“儒者则因明致诚，因诚致明，故天人合一，致学而可以成  圣，得天而未始遗人。”朱熹以“理”“太极”为本，以求达到“与理为一”的境界；王阳明以“心” 为本根，强调“人心即天理”“以天地万物为一体”。 道家“天人合一”的思想发端于老子，他认为  “人法地，地法天，天法道，道法自然”。 老子以“道”为根本的生命哲学，把宇宙看作一个生生不  息、不断循环地包容了无数小生命的大生命，而人类也是宇宙大生命循环中的小生命。“天人合一” 是老子自然生命哲学的要旨。庄子继承了老子的思想，认为人世间存在太多的限制，与天地融合的境  界超过了众生的区别，超越了人与世界的区别，人本身的感受已经没有了，完全融入在天地之中，这  便是“天地与我共生，万物与我为一”的哲学思想。
太极拳受中国传统文化的影响，在多元思想文化的交融共存、矛盾冲突中逐渐呈现为一种充满了 生命精神的运动。不论是运动模式、气息吐纳，还是意识引导等，都具有其特有的与自然合一的拳 理，是“天人合一”思想的体现。首先，太极拳的起势和收势之前都呈现“无极状”， 起势后为“混 沌初开”， 在习练过程中人能感受到宇宙的起始，以及阴阳消长、万物众生生生不息的生命状态。其 次，太极拳的一呼一吸都顺应着动作的开合起落，含展收放、虚实变化皆与自然界变化的规律相迎 合，使习练者可以与自然相沟通，进入忘我之境，从而与四季轮回、 日落月升、潮起潮落等自然规律 产生某种意义上的共鸣，达到人与自然合一的境界。
 (
二、“阴阳学说”的哲
学思想
)[image: ]
阴阳是中国传统哲学中一对最基本的范畴。阴阳学说是中国古代的一种宇宙观和方法论，它建立 在中国古代朴素唯物主义的哲学观基础之上， 内含对立统一的辩证法思想，源自古代中国人民的自 然观。古人在生活的同时观察到，世界中存在着各种既相互对立又相互关联的自然现象，如日月、黑 白、雌雄等，这种辩证的哲学思想是太极拳理论形成的基础。阴阳对立统一的哲学观贯穿于太极拳理 论的阐述、技击方法的运用以及修身养性的思想引导中。庄子较早地提出了运用阴阳思想阐述技击制 胜之道，他说：“且以巧斗力者，始乎阳，常卒乎阴，泰至则多奇巧。”
阴阳学说是太极拳理论的哲学基础， 由阴阳对立的思想衍生出很多与之对应的概念，如动静、刚 柔、虚实、开合、进退、显藏等。太极拳理论将这种阴阳对立的原理合理地运用于技法之中，通过变 化与转化让对手无法应对。以黑白两色寓意阴阳的太极图包罗万象，对应人的思维便是要跳出框架， 进行发散思考。中国传统文化经常用这张图来解释神秘莫测事物的内涵。以“太极”命名的太极拳必然 与太极图中的阴阳有着密不可分的联系。虽然阴阳是黑白两色，但其本身的哲学深度妙不可言，对太极 拳运动的影响也显而易见。
太极拳的动作如行云流水，在运动中强调有虚实的变化，似云和水般有虚实的存在，而虚实分明 正是阴阳在太极拳中的具体体现。太极中的虚实可以从不同的角度去分析，从动作上来看，实际的攻 击倾向为实，做出的假动作为虚；从意念上来看，如意念集中于右手，则右手为实，左手为虚。太极
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本身虚虚实实，以假乱真，所以在太极拳训练中应该做到虚实分明，既能够训练出攻击敌方的“实”， 同时也能够做出迷惑扰乱对方的“虚”。 因此，从某种意义上说，太极拳算是中国武术与道家思想的 完美融合。
 (
三、“拳道合一”的哲学
思想
)[image: ]
何为“道”？ 老子在《道德经》 中提出，道的本义就是世间万物按照一定的规律发展，人效法地， 地效法天，天效法道，道效法自然，所以“道”就是定律。同时，老子也提出，宇宙万物都不是神创 造和统治的，它们都遵循着“道”， 是顺应着天道，合乎着自然之道发展的。道不是唯无主义，也不 是唯有主义 。道生一 ，一生二 ，二生三 ，三生万物 ，不断发展 。宇宙浩瀚 ，千象万物 ，但是归根到 底就是“有”和“无”二字，有从无来，无因有生。先有鸡还是先有蛋？至今没有一个完美的解答。 但是这一难题也把道中的有无互用反映到了极致。当有形物质处于无形的环境中时，道是无意义的； 当道在实际的物质上时，其意义又不可小觑。所谓“拳道合一”， 即把无形的道赋予到有形的拳法中， 又在有形的拳法中领悟无形的道，在习练太极拳中悟道而又逐渐入道。作为武术中一种相当平和缓慢 的拳种，太极拳讲究用意不用力，注重以人本体的意识引导动作，以柔化刚，负阴抱阳。具体来说 就是，太极拳不是用蛮力的对抗一决高下，而是以引进落空、借力打力、以静制动的“圆融”状态 进行对弈。太极拳就是这种具有“感生命之谛，秒天地之理”的至高境界的内家拳。
 (
太
极拳论
)知识链接


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。 由着熟而渐悟懂劲， 由懂劲而阶及 神明。然非用力之久，不能豁然贯通焉。虚领顶劲，气沉丹田，不偏不倚，忽隐忽现。左重则左虚，右重则右 杳。仰之则弥高，俯之则弥深。进之则愈长，退之则愈促。一羽不能加，蝇虫不能落。人不知我，我独知人。英 雄所向无敌，盖皆由此而及也 ！斯技旁门甚多，虽势有区别，概不外壮欺弱、慢让快耳，有力打无力，手慢让手 快，是皆先天自然之能，非关学力而有为也。察四两拨千斤之句，显非力胜！观耄耋能御众之形，快何能为？立 如秤准，活似车轮，偏沉则随，双重则滞。每见数年纯功不能运化者，率皆自为人制，双重之病未悟耳。欲避此 病，须知阴阳；粘即是走，走即是粘。阳不离阴， 阴不离阳； 阴阳相济，方为懂劲。懂劲后，愈练愈精，默识揣 摩，渐至从心所欲。本是舍己从人，多误舍近求远。所谓差之毫厘，谬之千里，学者不可不详辨焉。是为论。
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第二章    太极拳与健康


▍学习目标
1. 了解太极拳的健身价值；
2. 理解太极拳的养生价值；
3. 领会太极拳对大学生身心健康发展的影响。
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▍思维导图
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太
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)




 (
太
极拳与大学生
 
身心健康发
展
)




具有改善心脏，调节心血管系统的功能
具有改善呼吸系统的功能
具有改善运动系统的功能
具有提高人体免疫力的功能
具有调和阴阳的功效
具有“养气”强五脏的功效
具有祛病延年的功效
有益于改善大学生体质
有益于缓解大学生的身心压力
有益于提高大学生的人际交往能力
有益于大学生减肥和塑造美的形体
有益于培养大学生坚强的意志品质


▍情境导入
健康是一个动态的概念，它随着人们对其认识的改变而改变。长期以来，人们认为身体没有疾病 就是健康，这种观念对我们的医疗保健事业产生了很大影响。随着科学、文化和社会的发展，心理、 社会因素对健康的影响逐渐引起我们的关注。也就是说，人们在关注生理健康的同时，也越来越关注 心理健康。 因此，世界卫生组织 (WHO) 对“健康”重新下了一个定义，认为“健康不仅是没有疾 病，而且包括躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康”。
太极拳是柔性武术，是用意念推动动作的体育运动，重视养生和修心养性。太极拳法至柔，动中 有静， 崇尚自然，运动量可大可小，人人均可练习。通过长期习练，可以达到舒展筋骨、调和血气、 增加内劲的目的。本知识模块的学习，意在使学生了解中国传统体育项目的养身观，塑造当代大学生 的优秀精神品质。
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