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前言

陈太平    太极拳，是我国优秀传统文化中的一个重要组成部分，并随着文化交流传往世界各地，全世
界习练者超过一亿人，堪称世界上参与人数最多的武术运动。
然繁华并不等于繁荣，太极拳的发展不能追求“水过地皮湿”那种效果，其内涵的延续才是可持续发
展的长久动力。
古人云“本固枝荣，枝繁叶茂”，如果根基不牢，是经不起风雨摧折的。
    说太极，谈太极，到底何为太极？
这其实是个一月千江的问题，可谓众说纷纭。
太极，微言大意，其背后的含义非常深刻，不同层次的习练者所得到的感悟都不一样。
《道德经》有云：“道可道，非常道。
”大道是难以尽言的。
不过，这家太极拳，那派太极拳，招式虽然不同，也    ‰都只是太极的“相”，关键要看其内涵是否
符合太极之义。
余虽粗陋少文，然自少年习武，沉浸武学几十年，一直都在探索太极拳的真意，个中滋味，难以尽言
，特将过去走过的路，呈现于读者之前。
    当年，我初学太极时与人交手，曾负于对方，对方撂下一句话：“太极拳就是挨打拳，你见过几个
能打的。
”为了彻底地驳倒他，我暗下决心，不但要自己打败他，还要培养出一批能用太极拳进行技击的人来
。
从那以后，我遍访名家高手，刻苦钻研，经过了一个对太极拳痴迷的阶段，光是一本太极拳的经典论
著，我就研究琢磨，并求教于老师，前后花了十八年的时间。
武功练到一定程度后，为了让世人看到传统太极拳的真正面貌，我曾于上世纪九十年代中期在武术杂
志上连登三期告示，愿与各家各派交流武技。
那个时期，我先后接待过几百人的来访。
那时，我对自己的定位主要是传授武功，致力于恢复原传武学，所整理的文章和书籍，也是针对训练
中的具体问题而做。
    在授徒训练的过程中，我深刻地感受到各派武功都有自己的独到之处，如果能取长补短，训练起来
将事半功倍。
我将此想法与几位恩师沟通，得到了他们的大力支持。
恩师周国远还专门给我题了一幅字——“难忍能忍，难行能行”，勉励我沿着这条路走下去。
在这个阶段，我所做的工作主要是传统武学训练的系统化整理，过去所学的东西，凡是不系统的，我
都放弃了。
古人云：“功贵得全。
”只有面面俱到，才能发挥出整体的威力。
我时常跟弟子说：“我所传的东西，不是从一个老师那里得到的，但都是针对你们各自的特点而定的
。
”太极拳的系统化工作，从开始着手，到后来基本成形，我花了十几年的时间，2004年《太极心语》
一书的出版标志着此部分工作的全面完成。
传统武学之所以成就者少，很大一个原因在于训练的系统性不强，各方面脱节严重，另外，对于一些
基本概念的定义不清，解释不明，比如，同样一个刚柔，在不同练功阶段，要求都有所不同；再如沉
肩坠肘，是否就是肩部唯一的一种运动模式？
拳谱失之笼统，具体的精微之处难以尽言，因此习练者往往不能够将自身训练与拳谱相合。
我当时整理那本书，尽量提纲挈领地把太极拳的不同训练阶段以及训练内容都描述清楚，让习练者在
概念上清楚。
    我在授徒的过程中，逐渐发现太极拳中“武”的因素在慢慢退化，习练者越来越注重其健身功效。
有一次，我跟朋友闲聊，朋友问我：“一个人功夫无双，令人闻风丧胆；另外一个人传授的东西能造
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福万民，让千万群众摆脱病痛的折磨，你选择做哪种人？
”听到这个问题，我顿时有彻悟的感觉。
多年来，我一直想让太极拳“武”的气氛更浓厚一些，但时代已经变了，人们更在意生命的质量。
这促成了我的新一步思考，促成了我提出“微太极”理念并创立太极医药学。
众所周知，太极拳能养生，但这是否代表每个人练太极拳，都能获得养生效果呢？
未必尽然，习练符合养生之理，就能够养生；不符合的话，甚至会伤害身体。
太极拳源自道家，与道家的修炼功夫是相通的，但习练之人能够做到“以武入道”的并不多见。
知天道，晓地道，明人道，这是天人相应的基本原则，但是在训练时如何做到这些呢？
太极拳的某个招式，针对不同疾病问题，该如何调节？
这些问题都要精细入微地研究，也只有脚踏实地、客观求实地去做这些工作，才能够把太极拳的养生
落到实处。
接了“地气”的太极拳，才能真正为人所认可。
    太极拳虽然属于“术”的范畴，却合乎自然大道。
太极拳的修炼合乎阴阳平衡之理，习练者自身的脏腑气血运化又合乎五行生克之理，其劲力运用与八
卦理念互相对应。
笔者认为，学习太极拳是我国传统文化研究的入手法门，是用身体去感悟传统文化之理。
例如，如何吐故纳新，善养浩然之气？
如何达到心平气和？
在锻炼的过程中，你的身体都会有切实的体会。
大儒王阳明曾提出“知行合一”，既要理入，也要行入，通过太极拳的修炼，你会对传统文化的深层
次概念有更深刻的认识。
笔者认为，太极拳未来的发展趋势是：太极为体，养生为用，文化为归，通过太极拳这个载体，来传
承民族文化。
太极拳与武、医、易、佛、道、儒都有相通之处，可谓四通八达，无论你最终走哪一条道路，都可以
通过太极拳的修炼而受益。
太极文化，是传统文化中的璀璨明珠，望各位有志于振兴传统文化的同好共同参研，如此则笔者心中
大慰。
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内容概要

传统武当太极拳的基本特点
 武道合一，功高寿深；
 拳功一体，次第分明；
 文武同修，书道同源。

自张三丰祖师开创武当派以来，已有数百年之历史。
而今演变出种类繁多的太极拳派，纷呈于世，而武当太极拳却匿而不见，如神龙不见首尾，甚至世间
出现武当太极拳失传的说法。

今日武当太极拳传人陈太平先生写作此书，回顾了三十余年的习武之路，向读者指出了当前太极拳修
炼的众生百态和各种误区，详述传统太极拳的修炼体系及传统太极拳的养生保健体系，提出独创的“
太极药方论”和“微太极”理念。

书中首次披露了太极拳入门之如意桩法10式、武当太极拳32式招法详解及武当太极剑127式剑谱全本。
对每个招式都进行了动作解读、要领解读和技击用法解读，还绘制了每个动作的单人练习和双人实战
素描实图，书末更附有陈师亲自演示照片，方便读者领会学习。

读者无论是想通过太极拳来提高技击实战水平，还是想通过太极拳来强身健体、修身养性，都可以从
本书中寻找到方法。
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作者简介

陈太平先生，1964年生，河南洛阳人士，现居北京。
当代知名的太极拳技击家，太极养生专家，（HK）中国太极拳研究会会长。
陈先生于医武道都有非常深刻的体认，对于太极拳的技击体系化及养生健身研究更是独树一帜。

陈先生幼时曾患小儿麻痹，治好后为强健虚弱的体质，始踏上习武之路。
他少年时学习少林真传的各家拳法及易筋经等秘传功法；年岁稍长，对太极拳的功夫非常神往，便跟
随启蒙老师王先生学习陈式老架和实战推手，后得武当松溪派前辈周国远先生青睐，得武当太极一系
的拳法功法及丹道。
为探求陈式太极老架的内涵，先生又拜入陈发科先生的早期弟子邓杰前辈门下，邓老仔细回忆发科公
不同时期的不同教学内容，为陈师的研究提供帮助。
机缘所致，先生还得到道家无极门李道长的传授，学习了先天太极，遂融会贯通，对太极拳的认识得
到升华。

陈先生为重现太极拳的技击雄风而呕心沥血，对陈式、杨式、赵堡、峨嵋、宗岳等派太极都进行过深
入的研究，并在多年传授弟子的过程中细心琢磨，形成自己的综合理念，提炼出一套完整的太极技击
养生体系，独创“微太极”和“太极药方论”理念。

陈先生曾出版图书《太极推手述真》、《太极心语》，并在《武魂》、《名家》等报刊上发表过多篇
文章。
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书籍目录

自序
引子传统太极拳的喜与忧
第一章　太　极拳习练的各种误区
　第一节 “套路派”：认为套路出真功
　第二节 “表演派”：只为自我欣赏
　第三节 “擒拿派”：推手技击擒拿化
　第四节 “模式派”：太极推手程序化
　第五节 “不变派”：训练缺乏系统和层次
　第六节 “讲手派”：技击实战讲手化
　第七节 “万能派”：百病一治
第二章　传统太极拳的修炼心得
　第一节 传统太极拳传授的“三种语言”
　第二节 太极拳的“快”与“慢”
　第三节 我的追求——以武入道
第三章　传统太极拳的修炼体系
　第一节 如意桩法
　第二节 武当太极拳
　第三节 武当太极剑
　第四节 武当太极推手
　第五节 太极内功
　第六节 太极拳对练与太极拳技击
第四章　传统太极拳的养生保健体系
　第一节 追求整体的阴阳平衡
　第二节 太极养生的最高境界：修持心性
　第三节 “养生和于四季”理论
　第四节 药物、饮食、气疗：“三位一体”养生法
　第五节 医者无小事，当考之于锱铢
　第六节　太极药方：“微太极”
　第七节 太极按摩
附录一都市磨剑录
　——忆我的习武之路及与陈太平老师之师徒情谊 王秋生
附录二 陈太平老师演示武当太极拳三十二式
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章节摘录

版权页：   第一章太极拳习练的各种误区 我习练太极拳已有三十余年，先后深入习练过多种太极拳法
，也接触过许多太极拳界的前辈、朋友及后学。
 太极拳界流传着一句俗语：“学拳容易改拳难。
”也就是说，初学即当正确，否则一旦错误的动作定型并形成潜意识下的习惯以后，即使遇到明师，
纠正起来也会比较困难，常会朝改而夕忘。
而如若照猫画虎，动作走形，不但不能真正掌握拳法，于武学没有长进，长期下来，还可能损害自己
的身体健康，贻害颇大。
 在修炼和传播太极拳的过程中，我发现许多太极拳爱好者存在着这样的问题。
一些朋友正当少年，风华正茂，原本在练拳的黄金年龄段，却因为见识不足，遇人不淑，偏听偏信，
从而逐渐误入歧途，给自身带来不良影响，极为可惜。
可叹“花有重开日，人无再少年”，东西没了可以再买，青春时光和健康体魄失去之后却永远不会再
有。
 在太极拳的传播中，存在很多设有陷阱的江湖骗术。
比如有些所谓的“师父”对初学者说，你拳打来，我如何如何应对，或者你来拿我，拿住了，我怎么
样摆脱⋯⋯一席话令初学者听得云山雾罩，对“师父”崇拜不已。
岂知这些情况的发生都是存在一定条件的，用行话说就是：“一旦入了别人的局，再出来就困难了。
” 要知道，太极拳是大道功夫，不是玩弄奇技淫巧的江湖把戏。
许多人都知道太极拳讲究以柔克刚，借力打力，可是要在实际运用中体现出太极拳的神韵和内涵，就
不是件易事了。
有些人练了二三十年的太极拳，讲起拳来头头是道，打起拳来也看似一气呵成，而一旦进行实战，就
会顾此失彼，不堪一击，自己也颇为失望。
 笔者以为，要想走上习练太极拳的正途，作为初学者，首先应该树立远大的理想，不能追求一些小技
巧并沾沾自喜，本末倒置；其次，对于江湖上的把戏，也需要有明辨是非的能力，学会如何鉴赏太极
功夫，这本身也是修炼的一种方法。
 当今名目繁杂，各种门派林立，我在三十多年的四处访师交友中对此感触颇深。
以下是我总结的太极拳传习过程中的一些常见误区，希望能给太极拳爱好者提供一定的帮助，愿每位
爱好太极拳的朋友都能有一双慧眼，明辨是非，从而确定正确的修炼道路，而不是白白地浪费时间和
金钱。
 第一节“套路派”：认为套路出真功 当今流行的太极拳门派繁多，如习练人数比较多的五大派，和
相对小众的武当太极、峨嵋太极等等，各门各派都有其独特的太极拳训练模式和套路。
在一些太极拳爱好者当中流传着一种错误的看法：功夫都是从套路当中练出来的，套路是检验和区分
不同门派的唯一标志。
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编辑推荐

《太极拳练什么》末附有陈师的一位弟子所写的与陈师相识相交的深厚的师友情，大量细节描写生动
地再现了师徒间教习太极拳的故事，让读者从侧面了解到陈师的为人为师之道，并更好地体会陈师在
前文所讲的太极拳的各修炼要点。
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