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度 与 速 度 亦 要 求 平 缓 。 在 整 个 套 路 的 演 练 过 程

中，除个别动作有大起大落外，大部分动作都是

在一个水平高度上运行的。如“云手”、“倒撵

猴”、“野马分鬃”、“玉女穿梭”等这些重复

性强的动作，更是要求自始至终在一个水平高度

上运行，而不应有收脚起身、出脚坐身，像过山

车一样的现象出现。在演练速度上始终保持匀缓

运行，将动作尽量分解细化，以意领劲，运劲如

抽丝。这样做，不仅增大了对腿部力量的要求，

增加了锻炼效果，更是在掌握太极劲路与太极拳

理的锻炼及运用上，起到很好地促进作用。若在

上述几个重复性动作的前后衔接中出现较大起伏

或忽快忽慢，即会使内劲折断。

　　（三）俯身过低

　　这里讲的俯身过低，指的是超出个人身体条

件范围的动作幅度现象，而非指“低架子”。倘

若 自 身 韧 带 未 能 充 分 抻 拉 展 舒 ， 而 一 味 地 追 求

“ 低 架 子 ” 效 果 ， 就 会 有 俯 身 、 突 臀 的 现 象 出

现 。 既 影 响 了 美 观 ， 又 有 悖 于 拳 理 。 如 ： “ 下

势”穿掌动作，若违背了立身中正的基本原则，

一味地追求低架子效果，造成上身前俯，臀部横

撅，支撑腿内扣跪膝，重心偏离两脚之间的连线

而重心不稳。造成两腿支撑力不足而起身困难，

拙力凸显，内劲顿失，违背了太极拳舒缓圆活自

然、劲势连绵不断的基本要求，并且，时间久了

还会造成膝盖过劳而疼痛，违背了打太极拳强身

健体的初衷。

　　（四）身体摇晃

　　身体摇晃，是指在太极运动过程中，身体的

中垂线未做到平行移动，而出现身体前后左右的

摆动。如：“单鞭”转接“高探马”动作，若身

体中垂线未能平行后移，而是先后移臀部，再后

移上体。那么，在臀部后移的瞬间，侧身撅臀，

即 出 现 了 “ 断 劲 儿 ” 。 再 如 ： “ 右 左 分 脚 ” 动

作，当左脚迈出着地，左臂掤出，转接右臂掤穿

至 右 前 方 时 ， 若 上 体 探 伸 以 求 动 作 “ 舒 展 大

方”，那么，由于身体下肢腿胯方位已定，而单

纯地加大上体的运动幅度，探身突臀，会使身体

的稳定性大大降低。在转接上肢回捋的瞬间，便

出现“断劲儿”。同时因重心偏离两脚之间的着

力连线，而重心不稳，给对手以可乘之机。

　　二、解决办法

　　（一）立身中正

　　立身中正的基本要求，相信太极同好早已熟

知掌握，这里不再赘述。强调一点，就是在做到

立身中正的前提下，做到虚灵顶劲，气沉丹田，

让二者产生对拉效果。然后在运行中，始终保持

身 体 中 垂 线 平 行 移 动 ， 就 可 避 免 身 体 的 前 俯 后

仰，左摇右晃。脚下自会生根而行动稳健，在动

作的运行过程中劲势不断。

　　（二）劲不丢

    劲 是 太 极 拳 劲 路 的 最 基 本 要 素 ， 没 有 了掤

劲，也就没有了太极拳。那么怎样才能使掤劲不

丢呢？很简单，在做到松肩坠肘，宽胸束肋（即

胸背横向掤撑，腹部填实），周身放松等一些太

极的基本要求外，使气贴脊背，肢体抻放，就能

体 会 到 全 身 处 处 富 有掤 劲 的 感 觉 。 做 到 肢 体 放

长、气势松沉，势断而劲相连。

　　（三）转腰调胯，膝裆圆撑

　　无论何类拳种，何种套路，都会有各种不同

的转身、进退等攻防动作编排在其中。在这些动

作的转折、衔接处，往往是造成“断劲儿”的关

键点。在这个关键点上，只要注意适时地转腰调

胯，松膝圆裆，肢体放长，保持虚灵顶劲，立身

中正，避免跪膝夹裆、萎膝荡裆，就可以很好地

保持拳势饱满、劲势不断的状态。

　　　　　　　　　　　　　（责任编辑　柯超）

　　一、心静

　　太极拳尤重心静。心静则精神专注，呼吸平

和绵绵不断。故太极拳行功走架，只有在心静、

体松、神宁、气敛的状态下，才会在动静、虚实

的转换中做到连贯自然，圆活无滞，周身一家，

上下相随，内外合一，形神兼备。

　　“以气为源，以桩为本”，是太极拳修炼的

指 导 思 想 。 内 家 重 视 打 坐 养 气 、 站 桩 炼 气 的 修

炼，习者如心不静，则难以进行打坐、站桩这种

乏味又艰苦的功法锻炼。心静者自入虚无，心动

者妄生杂念。在打坐或站桩时，应当遵循“一呼

一吸即谓道”之意，吸气时提收会阴部位，以意

引气由会阴后督脉而起，经尾闾、夹脊、玉枕至

百会，稍停，呼气时由百会下来，以意领气，随

着呼气从任脉往下走祖窍、绛宫、气海，下达会

阴，以连续做18次为起点，达周身气血周流通

畅，则渐入“心静”之境。

　　二、身灵

　　身灵，是指身法灵活。身法灵活，离不开步

法、手法、腰胯协调运用。身灵则纵横穿插，往

来起伏，左旋右转，快慢相间，首尾相应，连绵

飘逸。身滞则进退、起伏、闪转皆不能自如。欲

使 身 灵 ， 应 要 进 行 “ 扎 根 、 松 臂 、 活 腰 ” 的 训

练。所谓扎根，即是要进行桩法、步法的锻炼，

使步稳气沉，举足轻如鸿毛，立步稳如泰山。其

快若惊鸿一瞥，其固若磐石之安，其动则步法轻

灵疾速，当进则进，当退则退，无丝毫之迟疑。

松臂，是指肩部关节要松开，令肩松臂柔，手法

则圆滑敏捷，应用时便能达到“出手不见手，处

处是手”、“不招不架，只是一下，犯了招架，

十下八下”的技击效果。活腰，是指在圆裆活胯

的基础上，经过长期练习，使腰活似车轮。拳经

云“中节不活，浑身是空”。腰胯是人体最大的

中节，是连通上下的枢纽，倘若腰胯不活，则阴

阳虚实之运化必然僵滞，在推手较技中必然处处

受制。所以，习练者必须要下苦功进行开胯活腰

的锻炼，达到裆圆胯活，周身连贯，节节贯串，

上 下 相 随 ， 胸 间 运 化 自 如 。 腰 腿 灵 活 一 致 ， 前

进、后退、左顾、右盼、升降、闪还、撩足皆能

运用，则身法俱全，此谓之“身灵”矣。

　　三、气敛

　　拳经云：“收聚散气团仙真”。在练习太极

拳时，要凝神敛气，否则，身形散乱，气势便散

漫，拳势便不能完整一气。故务使气敛入骨，呼

吸通灵，在行拳走架中，气敛不是屏住呼吸，而

是呼吸要与动作的起落、开合相配合。如起势吸

气 ， 落 势 呼 气 ， 开 势 吸 气 ， 合 势 呼 气 。 呼 吸 自

然，身体的气机才能畅通和顺。

　　四、劲整

　　劲整，是指整体劲、浑圆劲。一身之劲，练

成一家。发劲要有根源，劲起脚跟，主于腰间，

形于手指，发于脊背，是谓劲整。劲不可松散，

松散则无劲，劲不是僵硬之拙力。拳经云：“百

炼刚化为绕指柔”，是指通过后天长期的练习，

去僵求柔，积柔成刚，化散为整，从而形成内家

之整体浑圆劲。浑圆劲是一种浑厚圆滑，刚中寓

柔 ， 柔 中 寓 刚 ， 刚 柔 相 济 之 劲 。 如 何 求 得 劲 整

呢？应要长期进行定步桩、活步桩的刻苦锻炼，

先求得身体松沉之劲，再从上下、左右、前后方

向的对拔拉长、旋挂钩挫中细细悟劲、找劲。久

久为之，则上下、左右、前后六面劲力合聚而成

浑圆劲和整体劲。

　　五、神聚

　　气敛则神聚。神者，神意、精神。神聚是内

家太极拳的高级境界。精神贯注，拳架中正，拳

势从容，拳韵超然，拳道合一，开合有致，虚实

清楚，皆是神聚的体现。初习太极拳举手投足要

以“六合”的标准检查对照自身动作，做到身形

中正，虚实分明，重心稳定，舒适得力，眼随手

走，顾盼自然，形神兼备，神意内含。由拳架而

推手、散手，神意要始终相合，意动神随。久久

为之，则进入内家神韵超然、形神合一、以静制

动、后发先至，动急则急应、动缓则缓随，有感

皆应、一触即发之“神聚”的高级境界。

　　　　　　　　　　　　　（责任编辑　若愚）
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封面人物简介

　　唐理龙，号灵元子，祖籍广东罗定。上

世纪九十年代初拜武当山玄武派第十四代掌

门宗师游玄德道长为师，学习道门功夫，精

修武当太极、太乙、形意、八卦诸艺，有独

到体悟。现为武当山三丰文化养生馆馆长。

1999年应邀为武当山特区政府机关传授太

极拳，被特区政府授予“优秀太极拳教练”

荣誉称号；2000年首届武当国际旅游节开

幕式上，参加武当功夫大汇演；同年底参加

首届武当拳国际联谊大会，荣获武当拳比赛

一等奖；2004年随师出访韩国，荣获武当

拳表演赛金奖；2006-2008年应邀赴德国

传授武当武术，受到国际友人的广泛赞誉；

2010年率国内外弟子参加第四届世界传统

武术节，摘得武当太极拳、八卦掌等多个项

目金、银牌十余枚。为传承、弘扬武当功

夫，2011年成立武当山三丰文化养生馆，

曾在《武当》、《中华武术》、《湖北日

报》撰写武当功夫文章和报道。

　　作为武当武术传承人，唐理龙先生以弘

扬传统文化，传承武当功夫为宗旨，倡导文

武共修，德艺并进，以武入道，以道修身，

以德养身，深冀普罗大众皆练太极拳，共沾

三丰文化之仙道雨露，同摘武当“福寿康

宁”之养生仙果。唐理龙先生拳艺、书法双

修，拳架中正圆活、松沉自然；书风浑厚端

庄、灵动飘逸，追求拳书合道，神形俱妙。

在教学中，他言传身教，拳、功、理、用相

结合，训练目标直指内家正道，受到国内外

学生的信赖和赞誉。
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