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《太極密碼》

前言

　　序　　我本太極　　中國哲學認為，宇宙萬物，總歸陰陽二性。陰陽流變，生生不已。人即陰陽
互動產物，人的生命規律也遵循著陰陽法則。陰陽和諧，生命乃盛。　　太極拳就是和諧的藝術，它
高度體現了中國人的生命觀與運動觀。其中蘊涵了中國古人對自然、對人天無窮奧秘的探索成果，先
人們用自己智慧解析的生命密碼，外化成形體動作，用太極拳套路的形式記錄下來，傳承下來，成為
寶貴的非物質文化遺產。　　太極拳也因此在它產生後的相當一段時間內，被視為「秘笈」，在很窄
範圍內流傳，許多要領、理法秘不示人。這種思維也影響深遠，直到2
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《太極密碼》

内容概要

　　認識太極拳是我們走進它、掌握它、運用它的第一步，也是十分關鍵的一步。對於太極拳，很多
人的概念中，它只是一種慢悠悠的運動，其實，這還遠不是太極拳的全部。
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《太極密碼》

书籍目录

一、生命體驗——太極拳是什麼？二、太極拳的和諧健康觀三、以平衡的方法達到和諧的狀態四、太
極拳是如何起源發展的？五、練太極拳為什麼要學套路？如何學好套路？六、太極拳的主要器械有哪
些？七、什麼是太極推手和散手？八、什麼是太極拳的「三調」，如何練習？九、太極之要——動靜
相生十、太極之魂——剛柔相濟十一、太極之道——節節貫穿十二、太極之本——立身中正十三、太
極之韻——連綿不斷十四、太極之髓——內外相合十五、太極之綱——上下相隨十六、太極之根——
鬆沉一體十七、太極之宗——虛實分明十八、太極之神——意氣運轉十九、太極之竅——呼吸自然二
十、學習太極拳要做好哪些準備，注意哪些問題？二十一、練太極拳選擇什麼式子好？二十二、太極
拳樁功的作用是什麼？如何練習？二十三、每天練拳多長時間合適？二十四、練太極拳怎樣呼吸？二
十五、練太極拳的套路是否越複雜功夫就越深、效果就越好？二十六、太極拳練習中如何實現正確的
身法要領？二十七、練太極拳如何運用眼神？二十八、太極拳健身需要練哪些基本功？二十九、練習
太極拳科學的程式是什麼？三十、什麼樣的練拳速度是合適的？三十一、太極拳健身中的平衡如何具
體實現？三十二、練太極拳配樂好還是不配樂好？三十三、練太極拳如何做到「鬆」？三十四、「虛
心實腹」在太極拳健身中有什麼作用？如何做到？三十五、練太極拳常見的主要錯誤有哪些？三十六
、風雨天能練太極拳嗎？三十七、患了慢性病的人是否可以練習太極拳？三十八、如何看太極拳輔導
書和音像製品進行學習提高？三十九、什麼是太極拳的內功？四十、以健身為目的練習太極拳套路時
還要有技擊意識嗎？四十一、太極拳能自學嗎？四十二、能同時練兩種或多種太極拳式子嗎？四十三
、以前練過別的拳種，練太極拳有什麼要注意的嗎？四十四、什麼是簡化太極拳？它和傳統太極拳的
關係是怎樣的？四十五、太極拳健身需要把拳架子練得很好看嗎？四十六、每次練完太極拳覺得較為
疲勞對嗎？四十七、練太極拳架勢高些好還是低些好？四十八、練太極拳出汗好還是不出汗好？四十
九、競賽太極拳套路健身效果如何？它和傳統太極拳有何區別？五十、什麼是太極拳的「十要」？五
十一、為什麼說太極拳能健身？五十二、如何教好太極拳？五十三、練習太極拳如何排除雜念？五十
四、什麼是氣沉丹田？五十五、什麼是丹田內轉？五十六、如何理解太極拳的「空」？五十七、如何
處理好太極拳的動與靜的關係？五十八、如何練好太極劍？五十九、太極拳如何練氣？六十、太極拳
和導引是什麼關係？六十一、「太極拳式」和「太極拳勢」有區別嗎？六十二、什麼是太極拳養生的
「四功」？六十三、如何做好太極拳起勢？六十四、怎樣做好太極拳收勢？六十五、開始練太極拳感
到有些憋氣是怎麼回事？六十六、什麼是「六合」？六十七、練太極拳如何做到形神兼備？六十八、
練太極拳是不是越不用力越好？六十九、練太極拳需要做「周天運轉」嗎？七十、如何做好太極拳的
平衡動作？七十一、練「下勢」時一定要蹲下去嗎？七十二、練太極拳如何避免出現膝關節疼痛？七
十三、練太極拳如何防止感冒？七十四、什麼是練拳中的氣感？七十五、怎樣看懂傳統太極拳論？七
十六、練習太極拳如何處理和其他體育鍛鍊之間的關係？七十七、如何看懂太極拳的「功夫」？七十
八、如何練好太極拳的步法？七十九、如何做到太極拳勢子間的連貫性？八十、練太極拳如何做到「
完整一氣」？八十一、如何理解太極拳的虛實？八十二、太極拳和中醫的關係是怎樣的？八十三、什
麼是「四兩撥千斤」？八十四、太極拳練習中腰的作用是什麼？八十五、什麼是太極拳的「養」？八
十六、如何理解太極拳的開合？八十七、太極拳健身在怎樣的時間和環境下練習效果較好？八十八、
練太極拳總是覺得動作僵硬怎麼辦？八十九、身體很疲倦的時候練習太極拳好嗎？九十、集體練習太
極拳怎麼做到整齊劃一？九十一、太極拳對人體各系統及功能的鍛鍊作用是怎樣的？九十二、怎麼理
解《太極拳論》？九十三、太極拳中的「無極」應怎樣理解？九十四、太極拳經常提到「雙重」，應
如何理解？九十五、如何做到「虛領頂勁」？九十六、如何理解拳論所說的「動之則分，靜之則合。
無過不及，隨曲就伸」？九十七、如何理解太極拳的「神明」境界？九十八、練好太極拳應具備什麼
樣的條件？九十九、太極拳的主要流派有哪些？一○○、太極拳和其他武術流派有何區別？⋯⋯
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