
　　

　　太极拳论 王宗岳

　　

　　山右王宗岳

　　

　　太极者，无极而生，动静之机，阴阳之母也。动之则分，静之则合。无过

不及，随曲就伸。人刚我柔谓之走，我顺人背谓之粘。动急则急应，动缓则缓

随。虽变化万端，而理唯一贯。由招熟而渐悟懂劲，由懂劲而阶及神明。然非

用力之久，不能豁然贯通焉。虚领顶劲，气沉丹田。不偏不倚，忽隐忽现。左

重则左虚，右重则右杳。仰之则弥高，俯之则弥深，进之则愈长，退之则愈促

。一羽不能加，蝇虫不能落，人不知我，我独知人。英雄所向无敌，盖皆由此

而及也。

　　

　　

　　

　　太极拳论解

　　顾留馨

　　

　　王宗岳是清乾隆年间的山西人（故称山右），年他在河南洛阳教书，年在

河南开封教书，他的武术著作有《太极拳论》一篇，解释长拳和十三势内容的

残稿一篇，修订了《打手歌》一篇和《阴符枪谱》，共四种。

　　

　　《太极拳论》以太极两仪立说，解释十三势以八卦、五行立说，《阴符枪

谱》以阴符立说。阴指暗，符指合，故阴符意为「静处为阴动则符」，正如阴

符枪法的原则「静如处女，动如脱兔」。

　　

　　王宗岳少年时读过经史，也读过《内经》、《道德经》及兵法等书，兼通

击刺之术（击剑、刺枪），枪法最精。《太极拳论》实际上是概括性很强的总

结推手经验的论文，它所依据的理论，是我国古代哲学朴素的阴阳学说「一阴

一阳之谓道」，以此作为太极拳的基本理论，就使太极拳在广泛流传中不致练

成刚拳、硬拳，也不致练成柔拳、软拳，而是大家公认的有柔有刚、刚柔相济

，这应该就是《太极拳论》的主要贡献。下面，对《太极拳论》逐句逐段试作

解释。
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　　○太极者，无极而生，阴阳之母也

　　

　　所谓太极，古人「谓天地未分之前，元气混而为一，即太初、太一也」

（《易˙系辞》），这是我国古代的天体演化论，把太极形容为阴阳两气，混

沌未分。也有人解释太极是屋中最高处正梁的中心，意为最高、最中心的东西

。太极图呈圆形，内含阴和阳两个半弧形的类似鱼形的图案，太极拳采用这个

名称，象征着太极拳是圆转的、弧形的，刚柔相济的拳术。

　　

　　「无极而生」，周敦颐所著《太极图说》说：「无极而太极，太极动而生

阳，动极而静，静而生阴，静极复动。一动一静，互为其根，分阴分阳，两仪

立。……阴阳一太极也，太极本无极也」。王宗岳说：「太极者，无极而生」

，是根据《太极图说》而立论的。

　　

　　「阴阳之母也」，意指阴阳两气包含在太极之中，所以说太极是阴阳之母

。

　　

　　○动之则分，静之则合

　　

　　古人认为太极是一个混圆体，包含阴阳两气，动时这个混圆体就起变化

，分阴分阳，所以说太极生两仪，亦即「动之则分」。静时仍然是一个混圆体

，阴阳变化虽然相对静止，但阴阳的道理完全具备，所以叫做「静之则合」。

　　

　　上面五句话，讲的是太极拳的理论，下面就根据这种理论来阐明太极拳推

手的要领和方法。

　　

　　太极拳创造于清初十七世纪六十年代左右，创造人是明末清初河南温县陈

家沟人陈王廷，他写的太极拳的原始理论《拳经总歌》有：「纵放屈伸人莫知

，诸靠缠绕我皆依」两句话，王宗岳据此进行了发挥。

　　

　　○无过不及，随屈就伸

　　

　　推手要根据客观情况的变化来屈伸进退，要随看对方的动作而采取攻防动

作，不可主观，不可盲动，要随对方的屈伸而屈伸，人屈我伸，人伸我屈，要

和对方的动作密切不离。不要过与不及，要不顶不丢，对方进一寸，我退一寸
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，进一分，退一分，退的少了成为顶，退的多了成为丢。

　　

　　「直来横去，横来直去」是武术各流派的共同经验，太极拳推手还有形象

上缠绕绞转的「粘」、「随」特点，可练习皮肤触觉和内体感觉，以利了解对

方的动向、力点和快慢，作出判断来克制对方，这比单凭目力来判断对方动向

的拳种，多了一种侦察能力「听劲」。

　　

　　○人刚我柔谓之走，我顺人背谓之粘

　　

　　推手时要放松，攻和防都如此，逐渐练出一股柔劲来，刚劲好像一根硬木

头，坚实，但变化少，柔劲好比钢丝绳，变化多。俗语说：「软绳能捆硬柴」

，但从理论上讲，柔能克刚，刚也能克柔。

　　

　　单纯的柔是不够用的，太极拳主张「柔中寓刚」、「刚柔相济」，粘与走

都要以柔为主，柔久则刚在其中，人以刚来，我以刚去对抗，这是两方相抗

，不是「引进落空」、「借力打人」的技巧，而应该「人刚我柔」地把对方力

量引开，使之落空不得力。所以学太极拳推手一开始就要放松，心身都要放松

。对方刚来，我总是柔应，使对方不得力，有力无处用，这叫做「走化」，目

的是我走顺劲，造成有利于我的形势，使对方走背劲，造成不利于对力的形势

。当对方来劲被我走化形成背劲时，我即用粘劲加力于其身手，使之陷入更不

利的地位，从而无力反击。粘好像胶水、生漆粘物一样，粘走相生，刚柔相济

，这是推手的重要原则。

　　

　　「粘」这个字，是三百余年前俞大猷、戚继光等提出来的，武术书上最初

见于明朝俞大猷的《剑经》，在他的对打棍法（不是套路的对打）中有时用粘

字，到清初，太极拳推手就完全用粘劲，于是粘的用途日广。练粘可使人的反

应变快，触觉灵敏，所以能做到随对方来劲粘走相生，克敌制胜。

　　

　　○动急则急应，动缓则缓随

　　

　　动作快慢要决定于对力动作的快慢，不能自作主张。首先，手臂放松，触

觉灵敏，才能急应缓随，处处合拍，只有触觉灵敏了，才能做到「彼微动，已

先动」，才能制人而不为人所制。
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　　○虽变化万端，而理惟一贯

　　

　　动作虽然千变万化，而粘走相生，急应缓随的道理是一贯的。

　　

　　○由着熟而渐悟懂劲，由懂劲而阶及神明

　　

　　这是太极拳推手功夫的三个阶段，即着熟、懂劲、阶及神明。

　　

　　◎着熟

　　

　　着是打法、拳法、拳势，譬如看棋。中国武术各拳种的套路，就是各个不

同的「势」联贯组成的，每势都有它的主要攻防方法和变化方法，错综互用

，这就称作拳术、拳法、拳套。不讲技击方法的套路，称作体操、舞蹈、导引

或八段锦。有些拳种只讲姿势优美，实用性差，称作花拳绣腿，是表演艺术性

的武舞（讲究实用性的称作武艺）。练太极拳推手，首先是身法、手法、步法

、眼法和每势的着法（攻击和防御的方法），要练得正确、熟练，特别是练拳

架，首先姿势要正确，拳套要联贯熟练，并和呼吸配合好。然后在推手、散打

中进行试用，捉摸每个着法用得上还是用不上，用上了，用劲对不对等。这是

前人教太极拳的次序，即首先要懂得每势的着法和变化，不可瞎练，漫无标准

地划圈。

　　

　　◎懂劲

　　

　　着法练熟即可逐渐悟出用劲的粘随、刚柔、虚实、轻重以及屈中求直．蓄

而后发等道理。现在有些人学推手好谈懂劲，但不研究着法，这是跳班、越级

的方法。只追求劲，不讲求着法，往往无从捉摸，不着边际，因为「劲附着而

行，劲贯着中」，着法如果不从实际出发，舍近就远，劲也就随着着法而失去

应有的作用。懂劲以后，着法的使用才能巧妙省力。着法和懂劲都要和呼吸自

然结合，不属拳法的动作不可能结合呼吸，例如两个吸或两个呼凑在一起的动

作就不可能结合呼吸。懂劲功夫愈高，推手时威胁对方的力量也就越大，着法

的使用也更能得机得势。懂劲主要是从推手实践中悟出来的，只练拳不练推手

，对懂劲是谈不上的，想象出来的懂劲，一接触实际就不行。

　　

　　◎阶及神明
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　　「阶及」意即逐步上升，亦即台阶、梯子须一步一步地爬上去。「神明」

意即神妙高明，随心所欲，形成条件反射，熟能生巧。「由着熟而渐悟懂劲

，由懂劲而阶及神明」这句话，总的意思就是踢、打．跌、摔、拿等着法熟练

后，逐渐悟出「劲贯着中」的技巧，掌握「劲」这个总钥匙，不求用着而着法

自然用得巧妙，最后达到「妙手无处不混然」的程度。

　　

　　○然非用力之久，不能豁然贯通焉

　　

　　「用力」系指练功夫，不是指用力气。全句意为：「不经过勤学苦练，就

不能豁然贯通（忽然完全悟解）」。坚持练拳推手，钻研拳理，会有好几次「

豁然贯通」，功夫是没有止境的，青年时期、壮年时期和老年时期，各有一次

或多次对拳理的「豁然贯通」，通过向有经验的师友学习、交流和反复研究拳

理，功夫才能练到自己身上，对疗病保健，增强体质才有帮助。

　　

　　太极拳发展至今，主要的传统套路有陈、杨．武、吴、孙等五式，陈式还

有老架．新架和赵堡架三种，都是讲究每势的着法的，传统套路都有这种讲究

着法、运气的特点。懂得着法，拳套才容易练正确，不致练得千奇百怪，也才

能和呼吸结合得好，「气与力合」，疗病健身的效果较高，又可节省练拳的时

间。

　　

　　○虚领顶劲，气沉丹田

　　

　　「虚领顶劲」意为头顶要轻轻领起往上顶着，便于中枢神经安静地提起精

神来指挥动作。关于气沉丹田，说法不一，这里可能是指腹式深呼吸，吸时小

腹内收，隔肌上升，胃部隆起，肺部自然扩张，呼时小腹外突，隔肌下降，胃

部复原，胸廓自然平正。身心兼修，内外并练，着重在内壮，这也是被称作「

内功拳」的太极拳的一个特点。

　　

　　「气沉丹田」不可硬压丹田，也不可一味「沉气」，而要「气宜鼓荡」

，并且练拳时的腹式呼吸只能用逆式，不能用顺式。顺式是吸气时小腹外突

（气沉丹田），呼气时小腹内收，结合在拳套内就只能始终「气沉丹田」，有

降无升，所以一定要用逆式。如果用顺式腹式呼吸，对练拳推手都是无益的

，因为攻的动作都要借地面反作用力，必须气沉丹田，劲才能往前发，那能有
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劲要往前发，而呼气时小腹卸内收之理？逆式深呼吸是引进时吸气，小腹内收

，发劲时小腹外突，气沉丹田。内功拳种的形意．八卦．南拳、内家拳，都是

用腹式逆呼吸的。

　　

　　王宗岳高度概括了太极拳的理论（那时只有陈式太极拳一种，没有流派

），对呼吸运气，只讲了一句「气沉丹田」。「虚领顶劲，气沉丹田」基本上

概括了太极拳对立身中正．松静自然地运气练拳和推手的要求。

　　

　　○不偏不倚，忽隐忽现

　　

　　「不偏不倚」是说身体姿势不要歪斜而失去中正，不偏是指形体上、神态

上都要自然中正，不倚是不丢不顶，不要依靠什么来维持自己的平衡，而要中

正安舒，独立自主。

　　

　　「忽隐忽现」是说行气运劲要似有实无，忽轻忽重，虚实无定，变化多端

，使对方难于适应，顾此失彼。

　　

　　○左重则左虚，右重则右杳

　　

　　承上文，既要做到「不偏不倚，忽隐忽现」，还要做到，对方从左方用力

攻来，我左方虚而化之，虚而引之，不与顶抗，使来力落空，如对方从右方用

力来攻，则我右方虚而化之，虚而引之，也不与顶抗，使来力落空，这就是不

犯双重之病。练到处处能虚而化之，虚而引之，就是棋高一着，从而使对方缚

手缚脚。「虚」和「杳」都是不可捉摸的意思。

　　

　　○仰之则弥高，俯之则弥深，进之则愈长，退之则愈促

　　

　　「弥」字作「更加」解释。我运用粘化划弧的引进落空的方法，对方往上

进攻，我高以引之，使有高不可攀，脚跟浮起，凌空失重的感觉，如对方往下

进攻，我低以引之，使有如临深渊，摇摇欲坠，愈陷愈深的感觉，若对方前进

，我渐渐引进，使其摸不到我身上，有进之则愈长而不可及的感觉，经我粘逼

进攻，对力越退越感觉不能走化。这四种情况都是粘走相生，不丢不顶，我顺

人背，我得机得势，彼不得机不得势而出现的。
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　　上述推手技巧只要认真实践，人人都可有不同程度的进步。但这种推手技

巧可说是无止境的，因之可说是一种活到老、学到老的健身防身的技术。推手

双方功力相等，不容易发挥出这样的技巧，如果差距大了（例如力量、耐力

．速度．灵敏．技巧等相差大了），这种高级技巧就会显示出来。

　　

　　○一羽不能加，蝇虫不能落，人不知我，我独知人

　　

　　这是形容触觉、内体感觉的灵敏度极高，稍微触及，便能感觉得到，立即

走化。功夫练到技术高了，便能做到一根鸡毛，一只苍蝇或一只小虫轻轻触及

人体任何部位，都能感觉得到并立即有行动对付，在推手时，便能做到他不知

我，我能知他。

　　

　　○英雄所向无敌，盖皆由此而及也

　　

　　这句说明王宗岳是唯我独尊的。他生于二百多年前，那时，中国武术家还

认为近身搏斗技巧在战场上还能发挥决定性的作用。

　　

　　○斯技旁门甚多，虽势有区别，概不外壮欺弱，慢让快耳

　　

　　这种拳术技巧的门派是很多的，它们虽然姿势动作不一样，但不外乎是力

大打力小，手脚快打手脚慢。

　　○有力打无力，手慢让手快，是皆先天自然之能，非关学力而有为也

　　

　　所谓有力打无力，大力胜小力，手快胜手慢，都是先天赋有的本能，不是

学出来的，看来，这两段话，有宗派观点，有形而上学的论点。说其它拳种是

旁门，而自己是正门，是正宗，这确是宗派观热。

　　

　　力大胜力小，有力打无力，手快打手慢，是一种规律，但力量和速度也不

是先天自然之能，也需要学习锻炼才能加大力量，加快速度。因此，「非关学

力而有为也」这句话是错误的。

　　

　　太极拳从名字的含义来讲是有柔有刚，有轻有重，有快有慢，既要栋习「

四两拨千斤」，又要练习「混身合下力千斤」，所以单纯强调一方面，就有片

面性，就是知其一而不知其二了。
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　　○察四两拨千斤之句，显非力胜，观耄耋能御众之形，快何能为

　　

　　察《打手歌》里有「四两拨千斤」一句话，显然不是用大力来胜人，看到

年纪耄（意为七，八十岁）或耋（意为八、九十岁）的人还能应付众人的围攻

，取得胜利，可是老人体力比较差，动作此较迟钝，还能御众取胜，说明快也

不一定能取胜。

　　

　　过去认为《打手歌》是王宗岳的作品，有人从拳论中「察四两拨千斤」之

句的察字来判斯《打手歌》是王宗岳以前人的作品，这是很对的。后来核对了

陈家沟原有的四句《打手歌》，才断定现在六句的《打手歌》是经过王宗岳修

订的，这四句话是强调小力胜大力的技巧作用。

　　

　　○立如平准，活似车轮，偏沉则随，双重则滞

　　

　　始终保持平衡，身法端正，要像平准一样，身手圆活似车轮旋转，不但不

受来力，还能把来力抛出去，无论来力多么重大，要粘着走化，不要顶抗，如

果粘着处放松走化不受力，这叫做「偏沉」，能做到偏沉，就能顺随，使对方

有力也不得力，有力无处用，推手时要避免两方相抗，如果两方相抗，不能够

「偏沉则随」，动作就会滞钝，结果还是力大者胜力小者。

　　

　　○每见数年钝功，不能运化者，率皆自为人制，双重之病未悟耳

　　

　　常常见到勤练太极拳推手多年的人，不能很好领会懂劲和粘随走化的道理

，往往不能制人，反而被人所制，这都是用力顶抗，犯了双重之病而不自觉所

致。

　　

　　王宗岳这段话是在二百年前讲的，那时候太极拳不作为老弱病人练的拳

，而是体格强壮者练的拳，他们不懂双重之病，不能制人，大都为人所制。而

现在练推手的大都是力量不大的人，基础薄弱的人，加上不懂双重之病，不懂

着法，难怪有些练摔跤的人或练拳又硬又快的人说一般练太极拳的是豆腐架子

。

　　

　　○欲避此病，须知阴阳，粘即是走，走即是粘，阴不离阳，阳不离阴，阴
- 8 -

【十万古书秘笈】www.fozhu920.com



阳相济，方为懂劲

　　

　　要避免这个「用力顶抗，不能走化」的毛病，就要懂得阴阳的变化，阴指

柔、虚、轻、合、蓄势、吸气等，阳指刚、实、重、开、发劲、呼气等。

　　

　　粘逼中随时可以走化，所以粘也是走，走化中随时可以转化为粘逼，所以

走也是粘。有开有合，开中有合，合中有开，有虚有实，虚中有实，实中有虚

，这样虚实、刚柔、开合，变化灵活，才可以使对方顾此失彼，不知所措，应

接不暇，处处被动。

　　

　　阳刚不能离开阴柔，阴柔不能离开阳刚，有阴有阳，有虚有实，有柔有刚

，阴阳相济，虚实互变，柔刚错综，才算是懂劲。

　　

　　○懂劲后，愈练愈精，默识揣摩，渐至从心所欲

　　

　　懂劲以后，粘走相生，越练越细巧精密，一面实践，一面多思考，常常默

想捉摸其中道理，学思并用，就能逐渐做到从心所欲，身手更为轻灵，威胁力

更大，搭手即能判断对力力量的大小、长短、动向、快慢，依着何处即从何处

反击。

　　

　　○本是舍己从人，多误舍近求远，所谓差之毫厘，谬之千里，学者不可不

详辨焉，是为论

　　

　　推手本来是舍己从人的技巧，顺应客观规律，不自作主张，如果自作主张

用固定的手法，逆客观规律，必然会出现丢、顶、硬撞，不能引进落空，反而

引进落实，造成失败，这是多误于舍近求远。差之毫厘，结果是谬之千里，练

拳、推手也是这样，学的人要详细辨别这个道理。
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