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内容简介

        太极拳是我国武术中最重要的一支，它在养生、治病、强身、延年等
方面的作用、已被人民群众所得视。据北京市体委粗略统计，仅在北京市每日练习太极
拳和气功者不下五六十万人，大都收到了不同程度的效果。
    在太极推手、散手技击方面也涌现了不少代表人物，《杨式太极拳述真》作者
汪永泉就是其一。作者将其对太极拳在理论与实践方面的理解和经验加以总结，集结成
书，贡献给广大读者研究，使杨式太极拳得以正确承传和发扬光大。
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第一章  杨式太极拳的要领
第一节  练习杨式太极拳的基本要求
  一、总则
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杨式太极拳术的基本特点是自然、柔和、优美，因而使人在运动中感到舒适。练拳时，
要着意体现松、稳、慢、匀的运动特色，在这个基础上逐步学会运用内气，达到松、散
、通、空。   
松，就是全身放松，从神态到动作都不能紧张，要注意克服拙力，恢复自然，而且始终
如一。松的先决条件是心静，就是要把心气放松，同时全身的关节和肌肉都要随之放松
，一直松到足心的涌泉穴。内气往下松沉时，必须注意不要把全身的重量压在下肢上，
膝盖和小腿不要过分着力，小腹须始终松软地鼓着而不能紧张地绷挺。“气沉丹田”是
指内气在意念的导引下连续不断地徐徐向下、向丹田处沉降，而不能错误地理解成鼓荡
气息去冲压丹田。松是积极的而不是消极的，要做到松而不懈。提起精神才能肢体灵活
，做到以意导气，以气运身，当气血周流全身时，便可体验到通体舒服和泰然自若。
    稳，就是行动沉稳，从精神到体态都要保持平衡。练拳时，上身要自然调直，不
能前俯后仰，左摇右摆。下身进退旋转轻灵圆活，平稳地支撑着垂直的上身。这样才能
脚踏实地，动作稳重，自己不失重心，而且不易被人牵动。要达到这一要求，首先要心
绪稳定，防止精神散乱。无论是练拳和揉手都不能紧张和用力。当然，稳不是被动的，
而是主动的。要努力保持平衡稳定，并使姿势与内气的运用得心应手，这样才有益于养
生和技击。
    慢，就是运身缓慢。在练拳过程中，维持适当缓慢的速度，是为了便于以气运身
，使内气能够从容运行而畅通无阻。随着动作的节奏，有规律地调节呼吸。同时，仔细
地按照拳术原则要求塑造自己的姿势和动作，纠正偏差，体会收获。如果动作过快，就
很难达到这种目的。显然，这并不是说为慢而慢，越慢越好，而是要求根据每个人的体
质和意向，适当地控制练拳的速度。条件发生变化，就应当加以调整，这样才能做到慢
而不僵。在缓慢的动作运行过程中仍能保持轻灵，才不致产生憋气和呆滞等有碍健康的
毛病。
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