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《太极心语》

内容概要

《太极心语》主要内容：当今世面所见之此类书多以对先人理论的罗列和照搬；或乏有精解泛泛平庸
之谈；或东拼西接空无实质、无逻辑性、科学性。虽千人出书，皆一老生常谈，大有读新书又见古人
面之感，实在乏味。而该作绝非空穴来风，陈太平先生自幼拜少林、武当、昆仑、峨眉派明师，修炼
太极、形意、八卦、大成、通臂、戳脚等传统武术。学然后知不足，进阶精研而渐入神明。此书是陈
太平先生历经数十年反复求索，实践认识武学的高度总结；又是与广大武术工作者、爱好者共同探讨
传统武学的心灵交流。
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《太极心语》

书籍目录

第一章  太极拳爱好者治学态度分析  第一节  习练太极拳的固步自封心态  第二节  宝剑锋从磨砺出，梅
花香自苦寒来  第三节  走出“以己量人”的误区  第四节  小议太极的继承与创新  第五节  当今太极拳
界的任务和处理方式第二章  太极拳系统修炼程序和内容  第一节  简述太极拳训练体系的重要性  第二
节  太极拳体系的检验原则  第三节  太极拳体系的历史渊源  第四节  太极拳体系修炼程序和层次结构概
论  第五节  太极拳参与者职等划分  第六节  太极拳体系的定位和发展第三章  太极拳体系的养生部分  
第一节  太极拳养生理论  第二节  精气神对人体养生的影响  第三节  浑圆一气的三重境界第四章  太极
体系修炼的重要概念  第一节  拿住丹田练内功，哼哈二气妙无穷  第二节  骨架规矩与拳架层次分析  第
三节  缠丝劲  第四节  虚实转换与开合变化  第五节  意与力之论第五章  太极拳技击基本素养及训练阶
段   第一节  太极拳技击所需要的各种素养  第二节  小议太极拳之拿  第三节  太极拳技击训练的三重楼
台第六章  太极拳体系的中心主线   第一节  为何以劲力的求取和训练作为中心主线   第二节  太极八门
劲法阐述第七章  初级阶段训练纲要  第一节  不依规矩无以成方圆  第二节  初级阶段的训练内容总要  
第三节  站桩的指导理论第八章  中级阶段训练纲要  第一节  总纲  第二节  传统太极症结之我见  第三节  
中级阶段的推手，沾手，接手，分手  第四节  综合素质训练  第五节  太极拳发力训练  第六节  中级阶
段的技击第九章  高级阶段训练要求第十章  经典拳论诠释  第一节  动急则急应，动缓则缓随  第二节  
蝇虫不能落，一羽不能加  第三节  气宜直养而无害  第四节  身背五张弓  第五节  舍己从人拳谱研读寄
语  太极拳之练习谈  杨澄甫口述张鸿逵笔录  太极拳说十要  杨澄甫口述陈微明笔录  五字诀  李亦畲  用
武要言  陈鑫  太极拳十大要论  陈鑫  太极拳着解  陈鑫附录  谦虚待人，虚心向学  千里寻真访一清  陈氏
太极长拳一百零八式陈太平先生太极拳演示鸣谢出版后记
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《太极心语》

章节摘录

插图：第一节 太极养生理论是否练了太极拳一定就能够养生呢？平时一说到身体不好，有的朋友就推
荐打太极，更有甚者戏称太极拳是老弱病残学习班。但具体每个人经过太极的训练，到底能得到多大
的改观和恢复呢？不可否认的是，很多人通过练太极拳达到了健身的目的，但也有一些朋友因为练功
不得法，对身体造成了一定程度的损伤。下面一段文字是前辈周潜川在《气功药饵疗法和救治偏差手
术》一书中所写的：现今流行的太极拳，门派分歧，本质自然也因之而有些差别，详细观察各家的方
法，连练功的“拳路子”也不相同。
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《太极心语》

后记

本书是一本高度浓缩的书，书中所谈到的若干问题都可以展开成为鸿篇大论，但深度与广度往往是矛
盾的，笔者所做的就是在两者之间作一个折衷。拳术体系的训练需要循序渐进，同样作为对应的指导
教材也应该由浅入深，由整体的刻画到细节的勾勒和描绘。本书重点论述了太极拳体系的必要性和整
体的框架结构，并且叙述了具体的指导思想，为学者建立客观求实的学习心态打下一个良好的基础，
为读者提供一个研究太极的新视点。
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《太极心语》

编辑推荐

《太极心语》由北京体育大学出版社出版。
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《太极心语》

精彩短评

1、不错的太极拳书 看着挺好
2、书到的非常快
3、作者提出了一些观点，可惜没有讲出他的思路和方法，可以参考一下
4、很好很精辟
5、太极爱好者喜欢的书
6、陈老师是高手
7、好书，内容不错，确实物超所值。
8、好书 精品 精辟 名家的著作
9、相信看了这本书，会明白很多最基本的困扰。
10、中国传统文化之一，祖宗的智慧，作为中国人不说去实践继承，至少得关注关注。
11、朋友说，不错
12、对理解太极拳很有帮助。
13、陈太平先生真实地展示了一个太极拳新手成长所需要训练的体系，本书对于正在准备进入太极大
门的兴趣者，或者开始学习太极拳一段时间的初学者，乃至有一定水平的中级人员都有相当的指引和
借鉴意义。可以让习练太极拳的爱好者，避免走一些弯路和没必要的投入，不好高骛远，真正领略太
极拳的魅力。
从学术意义讲，感觉是陈先生是第一个公开提出太极拳培养、训练体系者，不论对错与否，这对太极
拳的推广发展是非常有意义的事。
14、对我这种刚接触太极的人来说有点深奥
15、有点道理，但都是废话~定义为非专业的武术随笔~
16、说的都是心里话。正版。陈老师的书有参考价值。
17、不是陈的东西不好，而是他讲的东西不是特别适合我这种初学者。陈先生在书中讲的是作为中华
传统武术的太极拳应该采取什么样的训练方式和方法，更像一本适合老师的教材，不如太极推手述真
这本书的内容更切合我。当然，有心者还是有很多助益。
18、很久以前在书店看过，但当时没意识到这本书的价值，后来看了几次电子版的才发觉这是一本好
书，趁着搞活动买一本收藏学习。
19、一般般，实质性的内容很少。
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