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太极养生

早在 6500 年前的三皇时期， 华夏先

民就具有了“太极阴阳”的理念，太极文

化的核心内容， 就是“中和”“中正”“和

谐”。 这实际上也是太极“天人合一”“内

外相谐”“和合达道” 哲学思想生动形象

的体现。 大“道”则依据自然之性，顺其自

然而成其所以然。 这个“道”是自然规律，

也是“太极”。 老子在《道德经·道经第四

十二章》认为：“道生一、一生二、二生三、

三生万物。 万物负阴而抱阳， 冲气以为

和”。 太极“一”和合所生成的万物，均背

阴而向阳 ,�并在阴阳二气和一的孕育下，

生成新的阴阳“和谐”体，即太极“和”气。

而“和”的方位在“中”，故也称“中和”。 这

就是华夏民族最早“和合”文化的雏形。

所以，“太极”即“一气”“一气”即“和气、

太和”“和气”即“太极”。“太极”为阴阳两

仪的中心 , 也指阴阳之合的混沌状态 ,故

也可称“和合太极”文化。

历史告诉我们，上古时期华夏先民

创造的“太极”理论，是用以说明世界本

原的哲学范畴，是中国思想史中重要理

论概念， 是华夏先民对客观世界最原

始、最朴素、最基本的唯物史观，更是阐

明宇宙从无极到太极，以至万物化生过

程的系统学说。

太极“天地人合一”和“天地人之

中” 学说运用到了华夏民族的哲学思

想、邦国建设、文化传承、社会发展和日

常生活的各个方面，成为华夏民族根深

蒂固的世界观和方法论。

正炁———也称天地交纳的“和合之气”。

太极拳则是以太极、阴阳辩证理念

为核心思想，结合易学的阴阳五行之变

化，中医经络学，古代的导引术和吐纳

术形成的一种内外兼修、柔和、缓慢、轻

灵、刚柔相济的中国传统拳术。

1

、在古代哲学观下的太极拳

在西方科学主义传入之前，中国人

对于世界的认识与归纳，均建立在由太

极所包含的阴阳、 五行观念的基础之

上。 如果说阴阳与五行学用来描述自然

万物的秩序与规律，则太极就是用来揭

橥这种规则和秩序的源头。 用“太极”来

作为一种拳技的名称， 是以圆转的、弧

形运动规律，来制定这种拳技的基本运

动规则。 其哲学的意义还在于，这种拳

理，囊括了天地变化的至理，是一种深

奥哲理的外在表现。

任何运动项目，都会具有一定的文

化内涵，但从来没有任何项目如同太极

拳一样，具有如此深厚丰富的文化内涵

与民族特色。 无论是历史起源、核心拳

理、还是技击原理、习练方式，都与中国

古典哲学有着千丝万缕的联系。 由于具

有防身自卫 、强身健体功能 ，又有陶治

性情、锻炼意志的效用。 因此太极拳从

出现之日起 ， 就广受世人的喜爱与关

注。 而其中最重要的原因，则是它与中

华传统哲学思想之间深厚的渊源。

太极拳对于中国古代哲学观，在两

个方面表得最为明显，其一是原初性的

宇宙生成观；其二是动静结合的宇宙变

化观。

2

、从思想发扬与传承层面上看

“太极”作为中国古代哲学词汇，包

含中国古人对字宙、 自然的宏观认识。

王宗岳《太极拳论》中，清楚地表述了

“太极为心”的思想，唯以心为本，方可

充分发挥太极拳的长处。 从另一个角度

而言， 太极拳除了作为肢体的运动外，

更多是心性与精神情操的煅炼。 中国哲

学、 文化土壤上生长出来的武术非常

多，但以哲学作为拳理，且在习练中从

头至尾贯穿着哲学内蕴的拳种却非常

少。 太极拳拳论中贯穿着《周易》的哲学

思想，用易理来解释拳理，以拳理来承

载易理，习练时要求像其形、取其义、用

其理，使形、义、理三者完整合一。

多年以来 ， 对于武术的研究与讨

论，更多是在技击层面上下功夫 ，这种

研究在某种程度上，限制了人们对于武

术的认识。 近年来随着文化意识与思想

的觉醒， 人们在对武术所具有的健身、

养生、 技击等效用有比较充分认识之

后，开始转向其文化内涵的层面。

时至今日，太极拳以超常的文化承

载力和健身功效，被越来越多的人关注

与喜爱 。 作为中国武术对外传播的代

表， 太极拳所承载文化的深度与广度，

远非其他拳种可比拟。 尤其是在养生以

及哲学内涵等诸多方面，与其它项目相

比更有独特之处。 在向外传播时，需要

在传统哲学视角下，对太极拳的养生思

想进行全面认识。

太极拳作为世界文化遗产，所具有

的文化、哲学与艺术内涵 ，正逐渐成为

研究的焦点。 甚至很多人对于太极拳所

蕴含文化的认同度与观注度，已经远远

超过太极拳作为一种武术的本身。 虽然

不同时代有不同的需求，但在物质方面

获得一定的满足后，人们大多会寻找心

理与精神的宁静与自足。 太极拳所蕴含

的哲理和智慧、道德期许与现代人的追

求相契合。 从中国传统哲学层面来讨

论，太极拳的养生思想，追求人生智慧，

正是太极拳所能够赋予现代人的重要

价值。 （刘维 马见仙 文

/

图）

世界非物质文化遗产

———太极


