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内容概要

热心传播中华民族传统文化的港人陈剑骢先生在港出版的太极拳理论专著《太极解秘十三篇》繁体字
版是一件善举。
将繁体版的《太极解秘十三篇》在东南亚、港、澳、台等国家和地区销行，进而在各地华人区传播是
件功德无量的盛事。

太极拳随中华文明五千年的进程而发展，在中华大地从朦胧现身进而完美，走过相当漫长的道路。
中医药学家孙继光先生在《太极解秘十三篇》大陆版的序言中写道：“刨根问底，道学之道，渊源于
中华传统文化数千年，而太极拳，她在其中孕育了数千年，那是不言而喻的。
说其博大精深，绝不是故弄玄虚吧？
”
由于传统太极拳渊源久远，在习练之前对拳要有一个准确认识和深刻理解的过程。
我们都知道，对于真理的认识不是一次可以完成的，对太极拳趔的认识也是如此。
在练拳之前，你应该知道，你所选练的太极拳要伴你走过人生道路的每一个时期。
习练者要认识再认识，理解再理解，反复理解。
为什么？
当今太极拳流派诸多，周为太极拳，拳之道理“理为一贯”，但拳法不同。
王宗岳在《太极拳论》中有句名言：“斯技旁门甚多，虽势有区别，概不外壮欺弱，慢让快耳。
有力打无力，手慢让手愉，是皆先天自然之能，非关学力而有所为也。
”这就是要求习练者在认识、理解的基础上去辨别，然后再去选练适合自己身心健康、体力可为之拳
。

有拳友问我，为什么优先公开发表太极拳理论语论文，不去顾及习练技术的文章呢？
笔者认为先落笔太极拳理论，有利于后学认识和理解传统太极拳，便利学者选择习练拳种。
否则入了旁门左道，一头扎进去十年八载退不出来。
我身边有多位朋友练拳二三十年，身上越练越僵紧。
有一位福建来的朋友，从上世纪六十年代始练，到现在还不知道太极拳是怎么回事。
他从友人手里得到一册《太极拳解秘十三篇》后，经过深研对太极拳有了正确认识。
还有一位太原牛姓朋友，读《太极解秘十三篇》后，运用太太脚的拳理拳法，从脚往上松，功夫大有
长进。
请允许录一段牛先生的来信，信中写道：“您著的这本书，文字明白流畅，说理透彻，最难能可贵的
是理论联系实际，真正显示了太极拳的真面目。
我放松得好的时候，自觉胸腹间能产生舒适的的喜悦的感觉。
”
我国从春秋时代以老子为代表的先贤哲人，到明代的王宗岳，都是传道不传艺。
“大道以虚静为本”，这是道外之道，如何虚，怎样求静？
只有求学者去悟道。
如何求艺，不是古典哲学家们的事。
老子只告诉你，道可道，非常道。
老子的道可解释为精神，也可认为是物质。
太极拳之道亦可称之为本质或拳之真谛。
到清末民初陈鑫大师对太极拳理论说得通俗易懂深入浅出。
他在学拳须知里说道：“学太极拳先学读书。
书理明白，学拳自然容易。
”无论何种学科，均为理论指导实际，这是颠扑不破的真理，太极拳怎么可能例外呢？
笔者教授太极拳之前，先出一册《太极解秘十三篇》，请后学学拳之前先读书，这是作者的良苦用心
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，同道拳友至此应能了然于心吧。

人类从降生到成长，用力是顺理成章的事。
为了生存必须用力量去护卫自己。
太极拳属于武术，但她有自身的生存和发展特点，是立于武术之中的特性，她是特性诸多，主要特性
有三：一是阴阳变化，拳论曰：“太极者，无极而生，动静之机，阴阳之母也”；二是举动轻灵，拳
论曰：“一举动，周身俱要轻灵”；三是用意不用力，拳论曰：“此全是用意，不是用劲”。
离开了此三个特性难恭维为太极拳。
笔者循陈鑫大师之道，将学拳先读书更进一步诠释。
拳论云，“其根在脚”，笔者从脚往上松到顶，按脚、踝、膝、胯、腰、肩、肘、腕、手九大关节依
次放松，此是获得太极内功的要则。
《太极解秘十三篇》对如何去操作有详尽论述。

书中从对太极拳的认识和理解，老师在授拳中的主导作用，关开松功，脚手的修炼，推手，技击，养
生等照顾比较全面。
修炼太极拳，终极目的是养生，养生是修大道。
我习练的是吴式太极拳，吴式太极拳有长寿群体，很说明拳道真髓。
江南马岳高寿98岁寿终，吴英华91岁寿终，江北吴图南105岁西去，杨禹廷96岁驾鹤仙逝。
如果习练吴式太极拳得法，循规蹈矩规范行功，“要心静，随人所动，向不丢不顶中讨消息。
从此做去，一年半载，便能施于身。
”真能做到虚静修炼，退去本力，内功上身，气道、血道通畅，六阴六阳经络顺通，习练者得养生先
机。
太极拳养生一人得道全家受益，居住环境处于阴阳声的变化之中，家人受益，友人偶然小坐也有心旷
神怡之感。

你欲习练太极拳吗？
请先坐下来读书。
读书明理方得道。
不管你习练哪家哪派，天下武术是一家，修为太极松功之道，须心神意气安静、清静，达到养生益寿
的最高境界。
笔者的第二部太极拳松功理论专著《太极内功解秘》将面世；第三部拳架专著《自然太极拳》亦将出
版，全书分为内功篇，技击篇，养生篇三部分向读者诠释修炼太极拳之窍要。
第四部太极拳理论与实际相结合的专著《太极揉手——发拿打化之艺术》也将面世。
愿与朋友们共勉。

祝大彤2003年12月28日于北京西坝河
目录：
第一篇：为什么写太极解密篇
第二篇：太极松功修炼篇
第三篇：太极脚修炼篇
第四篇：太极手修炼篇
第五篇：太极揉手艺术修炼篇
第六篇：太极技击修炼篇
第七篇：太微学修炼篇
第八篇：太极养生修炼篇
第九篇：太极与性养生篇
第十篇：太极“八方线”修炼篇
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第十一篇：太极拳修炼篇
第十二篇：太极拳架深研篇
第十三篇：《太极拳论》浅析篇
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