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前言

　　太极拳是一种有浓郁民族色彩、风格独特的体育项目，在我国开展最为普遍，深受广大武术爱好
者的青睐。
究其原因，太极拳哲理内涵，且揉合内外功于一体。
其作用既能强体益寿，自卫御侮，又可怡情养性，是一种术德兼修、内外兼练的完善优美的拳术。
　　太极拳要求外动内静、动中求静、以静御动、虽动犹静。
外动的形体，要一举动，周身俱要轻灵，尤须贯串；内静的心态，如心不静，则不专一。
太极拳的动静离不开技击法则，尽管其变化万千，而理唯一贯。
即由着熟而渐悟懂劲，由懂劲而阶及神明。
雅轩先生随杨澄甫学艺多年，得杨氏衣钵之传，技艺精纯，把由懂劲到神明亲身实践所得的真知，提
炼成精辟的拳理，又返回到实践，再指导实践，数十年如一日，在四川传人万余。
雅轩先生按师传把太极拳扎扎实实学到手，在此基础上又发展和创新，这是对优秀文化遗产的继承和
发扬。
　　雅轩先生既得杨澄甫先生真传，又积数十年传拳经验，提出自己的独到见解，并对一些拳家语，
作一定的分析和评语。
这反映雅轩先生对待传统文化严肃、认真，不拘于人云亦云的治学态度。
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内容概要

　　《杨氏太极拳法精解》是一本不可多得的杨氏太极拳拳书。
书中的第一部分是李雅轩先生太极拳精论，是一代大师李雅轩先生一生练拳的经验总结，而且是李雅
轩先生自己本人亲笔所写，我觉得精论非常宝贵，是练习杨氏太极拳的精髓。
李雅轩先生太极拳精论这一部分，不但内容极为丰富，几乎囊括了太极拳的各个方面，而且包含许多
其它拳书没有的内容，这其中既有李雅轩先生对纯正杨氏太极拳风格的继承和具体阐述，也有李雅轩
先生对太极拳理论的发展。
尤其可贵的是，精论不但具有很高的太极拳健身价值，而且具有很高的实用价值，对练拳及练推手等
具有很好指导作用。
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作者简介

　　陈龙骧，男，汉族，四川成都人，生于公元九四八年一月，现任于成都飞机公司工业（集团）体
协，工程师。

    陈龙骧先生系一代太极拳宗师李雅轩先生之嫡系传人，八岁即追随其师学习太极拳艺，深得其师器
重得师衣钵之传并发扬光大。

    一九八三年，陈龙骧先生被评为全
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章节摘录

　　第一部分　李雅轩先生太极拳精论　　一、李雅轩先生太极拳随笔——练法之一　　未从出势，
先将脑筋静下来，摒除杂念，身心放松，去掉拘束，如这样子才能恢复人在未被事物缠绕之前的自然
稳静及天生具有的灵感。
稳静之后而出动，并要在动时仍保持其稳静，不可因动将身心的稳静分散了，这是需要注意的。
　　按人之身体，本有天然赋予的健康功能，所以未能人人健康者，是因未能锻炼身体，以培养这种
天生的健康，而且被些事物的缠绕，将这些自然健康功能给摧毁了，所以不能人人身体健康，今要达
到健康，就必须先将身心放松，静下脑筋来，以恢复身心的自然，恢复自然之后，也自然会有天生的
健康功能，不能只是一味地操练身体的外形，也不能像和尚道士之只修炼内部静坐养神，必须动静参
半，身心兼修、内外并练而后可。
　　太极拳的练法，其最重要的是身势放松，稳静心性，修养脑力，清醒智慧，深长呼吸，气沉丹田
等。
这些规矩，每练时要想着这些，日久才能起到健康身体和疗养疾病的作用。
假如练时动作散慢，气意上浮，那就对身体无甚补益，所以太极拳的功夫，对气沉丹田这一规则是很
重要的。
然而太极之气沉丹田怎样可以做到呢？
那就必须先松心，后松身，心身俱松之后，其意气便可自然地沉到丹田了，而不是使硬力将气意压到
丹田去的。
如是用硬力将气意压下去，那就会弄得周身不舒服，甚至身体生疾病，这是一件很重要的事，学者应
当多加注意。
此外，尚须平时注意精神上的修养，以作功夫的辅助则更好。
　　在练时，先将全身放松，尤其是两臂，要松得如绳儿拴在肩上的一样，不可稍有拘束之力。
如此当稍待，以俟身心稳静下来而后出动。
出动时，仍用一点点思想上的意思松松的将两臂棚挑起来，以腰脊之力牵动两臂，稳静地出动，将一
趟拳演变出来，非四肢之自动也。
每见练者，不知本此意思用功，浑身扭扭捏捏，零零断断，浮浮漂漂的局部乱动，以为这是太极拳。
这是大错，以致长时间练不出一点太极拳味来，未免可惜。
　　练拳时当细细体会，找它的要领。
找着要领之后，经常练习，不数月便有两臂有松沉的感觉，两肩有些酸痛的情形，这倒是很自然的，
以后拳意就会达到手上来了。
如再有名师指点，对太极拳的道理也就会一点一点地领悟，身上的灵觉也将会慢慢地充实，如此则不
但在修身方面有显著的功效，在应用方面也会有巧妙的动作，这全是由于在松软的基础上着手练功练
出来的。
如果只是散漫飘浮的练法是不行的。
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编辑推荐

　　一百一址五式杨氏太极拳，是太极拳名家李雅轩先生所传授，雅轩先生是杨氏太极拳宗师杨澄甫
先生的得意弟子，全面系统地继承了澄甫先生的衣钵，在拳械、推手、散手等方面，技艺精绝，炉火
纯青。
　　太极拳在前清咸丰时代，有些人称它为“神拳”，余以为这个名称很有道理。
称神拳者，并非指神怪之神，而是神经之神，神气之神，一者是因在练功时不是用力，而是用意，用
神用气；二者是在对手时，其动不是专靠肌肉的伸缩为主，而是以神经之动为主，其变化运用巧妙神
奇，有令人不可预测之处，故称之为“神拳”。
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