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前言

　　我幼年体弱多病，因腿患风湿病，在学校免上体育课，所以同学们戏称我“大寒腿”。
父亲鼓励我去国术社学武术，于是每至傍晚时，我便开始与小朋友一起锻炼。
有一天隔壁卢铁柱叫我去他家玩，在他家看见一位白发老师正带着他大哥练一种慢悠悠的拳，当时虽
不知叫什么拳，却觉得很好看。
当时心想长大我一定要学这种拳术。
　　步入成年后，人生的岁月丝毫没有减弱我对武术的喜爱，太极拳更成为我业余时间唯一的爱好。
我随启蒙老师学完太极拳套路后，为了进一步深究太极拳术，我开始遍游京城各大公园，拜访太极名
家，学习钻研太极功夫，继太极套路后进而研习推手和太极刀、剑、棒，以及太极拳对练等。
近30年时间，从师日益增多，常受前辈长者称赞，当时自己也认为太极拳术不过到此境界。
　　1980年秋，一位挚友称他认识满族皇室后裔汪永泉老师，汪老师是一位京城太极拳隐士，曾得到
杨健侯老前辈亲身指教6年，后又随少侯前辈学艺14年，得到杨家的真传，身怀绝技，但从不轻易吐露
杨家太极拳术真谛。
是日我与挚友一同前往拜见汪老师，在一小院中见到一位白发高个老者正带着学生练拳。
挚友将我介绍给汪老师。
汪老师面容慈祥，但讲话很严肃。
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内容概要

　　我幼年体弱多病，因腿患风湿病，在学校免上体育课，所以同学们戏称我“大寒腿”。
父亲鼓励我去国术社学武术，于是每至傍晚时，我便开始与小朋友一起锻炼。
有一天隔壁卢铁柱叫我去他家玩，在他家看见一位白发老师正带着他大哥练一种慢悠悠的拳，当时虽
不知叫什么拳，却觉得很好看。
当时心想长大我一定要学这种拳术。
　　步入成年后，人生的岁月丝毫没有减弱我对武术的喜爱，太极拳更成为我业余时间唯一的爱好。
我随启蒙老师学完太极拳套路后，为了进一步深究太极拳术，我开始遍游京城各大公园，拜访太极名
家，学习钻研太极功夫，继太极套路后进而研习推手和太极刀、剑、棒，以及太极拳对练等。
近30年时间，从师日益增多，常受前辈长者称赞，当时自己也认为太极拳术不过到此境界。
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作者简介

魏树人，1924年生于北京，杨健侯太极拳内功继承人，太极草堂创始人。
1982年在我国著名武术家、杨式太极拳大师汪永泉先牛门下学艺。
承汪师之遗命，整理出版了《杨式太极拳述真》（汪永泉口授，魏树人、齐一整理）一书，该书被誉
为“太极拳发展史上最有影响的十大著作”之一，发行数十万册。
此后，陆续出版了《杨式太极拳术述真》、《杨健侯秘传1人极拳内功述真》及VCD多媒体教学光盘
等著述，在海内外有较大影响。
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书籍目录
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何学练功法第二章 阴阳概念　第一节 太极拳引证于太极图学说　第二节 意气的阴阳区分　第三节 人
体的阴阳辨析　第四节 阴阳平衡辨别　第五节 阴阳演示第三章 有关益寿延年论述　第一节 太极拳术
的目的　第二节 拳谱中阐述的养生第四章 内功释疑　第一节 什么是内功　第二节 什么是内劲　第三
节 什么是内气　第四节 什么是混合内劲第五章 拳术详解　第一节 太极起势　第二节 三十七式动作详
述　第三节 合太极附一：三十七式动作连续图附二：三十七式动路线图后记
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章节摘录

　　中层次功法进展是前述内容逐步的升华，拳术的攀升要靠自己不断努力，在实践中积累经验才能
豁然贯通。
　　由于意气的融合，使单一以意演练的功法衍变成意领气催，使招法转至被动地位，拳谱中指明有
“意气君来骨肉臣”的论述，理解松散中要有“通”乃至“空”，则能使功法自然地增长。
　　内气是弥散弛张的，它必须与意配合才能产生在盘拳或揉手中起着主要内功劲法的集中劲与分散
劲，集中劲就是“通”，分散劲则是“空”，如果能使这两种劲混合一起应用，便会理解只有依靠意
气才能做到不丢不顶，进而理解太极拳术奥妙的实质。
例如初级功的双手中所托意想的两个小球，在中层次功法中就升华为两手各粘有小气球，无论是练拳
或揉手，只要意想小气球都会产生一种沾、粘、连、随内功。
又如初级功的肩、腰、胯三道圈，就演变成无边无沿的三道气圈，这样在盘拳时双手两臂毫无僵硬拙
力而生发出一种弛张自如的内劲，在揉手时由气圈两侧环绕而出，集于身前催发对方。
　　进入太极内功高境界，已感触到中层次功法呈现的繁多意气的练法，其共性都是围绕太极图中的
阴阳衍化而来的，故要使其“从繁到简”地简明概括之，才能使内功修炼了然于胸，进展神速，效果
明晰，呈现心静神怡，在盘拳时自然进入无我无为的化境。
揉手时在彼毫无察觉之际已被催发而出，于不觉中出现一种超人灵感谓之“神妙”。
灵感的神妙是由于刻苦钻研和长期的实践自然产生的，很难以文字阐述清楚。
这种灵感往往被学者误解是神灵相助，不能直言浅露，这都是错误的理解。
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编辑推荐

　　一代太极大师彭敦朴先生曾说过，太极拳是一门内功，关键在运气，不知运气如同做操，终难登
堂入室。
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