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太极拳中的禅道 

 

作者：顾青 

 

前言 

 

禅是一种道，拳是一种修道的方式，所以太极拳蕴含了许多禅道。禅道的目的是

让人认知自我，以智慧解除烦恼。 

太极拳以中国道家文化为指导，在明末清初发展出的一种技击格斗术。经百年蕴

化，现已发展成了健身术。这种健身术，蕴含中国千年文化哲理，内修道德性情，

外修四肢百骸，由内至外地溶入我们的生活，成为一种生活方式。“善养其柔可

以胜刚，善养其弱可以胜强”，这些太极拳法之道，也揭示了经世处事之道。 

掌握太极拳中的禅，可以让人们在充满激烈的社会竞争和生活中，脱颖而出，应

付自如，无惧各种挑战，并和谐共融。 

 

禅，并不是玄妙高深，难以摘取的东西，它是一种朴素的理论，对生活的一种指

导，是心灵的补氧剂。开悟的意义就是对日常生活中的内在和谐有所感知。太极

拳在修练过程中可以让人领悟身心内外的意义。 

 

太极拳文化的内义 

 

中国文化是文和武两方面的文化。无论武的文化，还是文的

文化都是向内发展、寻求的文化，是内敛的特质。 

 

中国古人的智慧显现在追求和谐。这从中文汉体的“武”字

构成体现出来。文字是文化的符号，“止戈”为武，戈是武

器，代表干戈，战争；止是停止，停止战争，停止侵略。 

 

三千多年前的中国人已认识到“止戈”为“武” ， 停止战争。尽管中国也发展

出高超的战争技术，像《孙子兵法》，各种兵器制造，及武术等，但中国的武功，

由体能的活动、身体的瑜珈，变成武功，变成少林拳、太极拳等。发展方式由身

体的技能变成内功、静坐的内养，最后又渐渐变成道功、禅功。响誉内外的少林

寺高僧最后都参禅说道。 
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中国文化几千年，较少去征服别人，只有抵抗侵略。著名的万里长城的修筑也是

用于围筑，抵御侵略的。中国发明的火药，指南针也仅用于制造烟花和航海技术。

在中国科技文明高度发达的明朝，中国派出的仅是航海的商队，而不是掠夺的舰

队。 

 

中国也曾经有很高的科技文明：象<<易经>>是古代天文学和数学的最高代表，公

输班发明了飞机雏形---木鸟，举世闻名的四大发明等，胜枚举， 但政府不鼓

励，认为是“奇技淫巧”加以禁止。因为中国的古人很早就认识到了：物质文明

越发达，人类的欲望越提高。人类对于物质的欲望越高，社会越乱，最后导致精

神生活的空虚。 

 

中国的千年道家文化倡导 “无为而为”的自然主义。自南北朝时期，中国人就

开始研究生命科学---打坐，长生不死，向自我的精神内层发掘。由此也发展出

中医药学和理论。到明末清初，发展出了集文化与武术大成的太极拳文化。所以

太极拳的文化是一种禅道的精神文化，一种智慧文化。 

 

以太极拳进行禅修不单指自身的协调，更深远的应是人与人间的和谐，人与社会

的和谐，人与自然的和谐。 

 

太极禅道对生命的意义 

 

和谐是生活的最高境界，中和是太极拳的最高境界。

而这一切都可以通过太极禅的修持而达到。何谓禅--- 

悟自性---内观自省，如何修---平常心---太极拳道。 

 

将禅融会在太极拳中，应用在日常生活中，不但可提高我们的拳艺，升华我们的

品格，而且和谐我们的生活。 

 

武术的最高境界不是双方的体能竞争---击败或伤害一方，而是达到精神极至：

心灵宁静、无惧无忧。所以太极拳的最高境界是神明---发展精神的境界。由此

是武术成为武道。由武师的禅变成武禅的师。 

 

人类生命由身体的物质和思想的意识共同组成，并经历生、老、病、死四个阶段。

如何保养生命，修养性情，提高生命品质就成为我们的生活目标。中国道家认为：

只要认识自已生命的能源，以自己的坚强意志和信念，生命是可以经过修养而改

变和提升的。 

 

太极拳就是通过肢体物质和思想意识阴阳调和的过程，最终把两者统一，达致心
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物一元的境界，从而健康长寿。所以太极拳论最后讲：延年益寿不老丹。 

 

這种调和的过程首先从静入手，因为静态是生命功能的一种状态。宇宙万有的一

切活动是动态。但這种静态并非是指完全静止，仅是一种缓慢的动态，谓之静中

有动。人的能量从哪里来？万物的生长从哪里来？全部是从静态中来。生命的根

本在于静。就象婴儿在母体子宫里的孕育。所以老子说：“万物芸芸，各归其根。

归根曰静，静曰复命。” 

 

现代人因繁忙的社会活动和各种压力，忽略了静。相反一味用动态去消耗自已：

造成身体上多劳多动的超负荷运转；精神上多思多虑的焦灼与烦恼。这种缺乏对

生命的正确认知，造成了阴阳失衡与生命消耗。 

 

动态的能源是静态，静态的表现是动态。这就是太极阴阳鱼图对宇宙生命的解释：

静时的阴阳互抱；动时的阴阴相生。太极拳的入手处就是静，整个过程则是动中

求静。由思想的宁静集中带动肢体的运动，由舒经活胳，活气行血达到生命的内

壮。血气充盈，则外病不侵。进而修心养性，提高生活品质。 

 

太极拳是一种内外兼修，阴阳调和的智慧养生术。所以说太极拳是中国武术的最

高境界不为过。老子讲：“专气致柔，能婴儿乎。”就是让人的活动功能宁静下

来，恢复到儿时的天真状态。修养到这种状态，人生就不惧疾病与衰老，心理上

也永远是平和与快乐的。 

 

修练的实质在于静，反躬自省。太极禅修追求的是天人合一，阴阳平衡。以动作、

意念、呼吸三者合而为一，在动中求静，乃禅修之真静。心如流水，意如浮云，

以禅宗大智慧排除世俗之烦扰。 

 

印度的瑜珈、中国的武功，到最高处都是归于静功的修练---静极虚笃。静功的

极致是物我相忘，人天合一。到此天下大安。 

 

太极禅道对生活的意义 

 

“外离相为禅，内不乱为定。”太极拳的练习是在动中修

禅，在动中求静；动静相宜，心意相合。太极拳的哲学不

仅要求习者去领悟，转化为知识，更要求我们去体悟，变

成实践并应用到生活中，为提高生活的品质服务。 

 

生活中我们会遇到各种问题：焦虑、恐惧、压力、竟争和分歧。生活是充满各种

竟争和冲突的竟技场，学习太极拳所需要的专心和技巧，可以运用到生活中，变
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成一种生活禅，帮助我们处理在拳外面临的各种问题。 

 

首先，学拳要放下陈知旧见和坏习惯。这在生活工作中，就要求我们善于包容，

接受新鲜事物。锻炼我们的心胸和增长不同的见识。 

 

其次，学拳要有耐心。有耐心才有宁静的持久力, 才有坚韧不拔的毅力。在学习

中要克服急躁心态。学太极拳不是一挥而蹴的事情。当学习中遇到瓶颈时，更需

要耐心。在生活中，对琐事具有耐心，又能控制自己情绪的人，往住是工作中能

驾御重大事件和突发事件的人，是具有领袖特质的人。 

 

相反急躁，不但对生活和身心没有好处，在练拳时或生活中，失去耐心的时侯就

是失去了自己。急进与冒进就是一种失败。 

 

再者，在学习过程中要专心致志。禅宗讲：活在当下。练拳中如果思绪纷飞，心

不在焉，就是徒然消耗能量。在生活中，也要把握当下。要成功，不能徒然回忆

过去或幻想未来，要专注目前的事物。 

 

最后，克服自己。在练拳中，每个人都有体能上的极限要克服。突破个人的极限

才能成功。最好的方法就是克服弱点，发现和擅用自身的长处，充分发挥自已的

能力。在工作生活中就是扬长避短。 

 

无论练拳，还是为人，小至个人，大至国家，实力决定信心。当你的武艺增强，

才有不畏强力的信心，当国力强大，才有不畏外侮的能力。这都是拳中的禅，小

到一粒粟米，可以看到整个世界。 

 

太极禅道对世界的意义 

 

无论社会与国家，求发展，求共存均贵在于和。和谐才

能产生健康和发展。 

 

西方思潮引领世界已一个多世纪，许多棘手的社会与经

济问题丛生，象国际恐怖主义和近期的金融海啸等问题。 

 

禅是一种智慧，以智慧承担烦恼，当下就是解脱。无论个人，大至国家，烦恼与

冲突只有靠智慧才能解决，不能靠金钱与武力。后者只会增加烦恼与冲突。 

 

纵观当今世界各地的冲突，都是文明的冲突。人类的生存问题，表现在物质文明

与精神文明的冲突问题。它并没有因科学技术的发展而停息。人类生活的快乐指
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数也并未因物质生活的改善而提高。 

 

自欧州文艺复兴以后，工业革命让西方列国转强，开始资本的掠夺性积累，工商

业的发展促进了精密科技、信息科技的发达，使人类倾向于唯物的享受。 

 

尽管科技的发展给人类物质生活带来了很多方便，但并未给人类带来更多的幸

福。伴随工业科技的发展，现在人类面临更多的是能源危机，宗教危机，全球暖

化危机。。。 

 

世界权威杂志多次的调查曾显示生活指数最快乐的地方是物质生活指数很低的

不丹，而非物质高度发达的欧美。由此可见一斑。 

 

当今世界文明的冲突主要表现在以下三方面： 

 

一、自然资源的破坏和能源的消耗。 

二、文化的差异与冲突，及恐怖主义。 

三、核竟赛的军事升级产生的以暴制暴。 

 

无论哪一种都造成资源的掠夺与环境的破坏。这就是物质文明的后遗症---发展

人性的贪婪与无度。这种发展进而造成一种冲突，足以产生经济和军事战争。小

到影响个人的生活品质，大到影响国际社会间的发展，乃至整个地球村的和谐共

处。 

 

冲突过后，当人类开始反身自省的时侯，需要一种文化的倡导，带领大家思考如

何修正？ 中国的道家文化正是解决这种问题的良药。因为“和谐、无为、平衡” 

等正是道家文化的主旨。这种和谐不但包括人与人间的和谐，国与国间的和谐，

还包括人与自然间的和谐，乃至整个宇宙的和谐。 

 

太极拳作为道家文化的一种代表，不但蕴含道家思想文化的精髓，而且以形体的

物质外在，表现其文化内涵的哲理。它不光是简单的肢体活动，而是身心合一，

由形而下到形而上的内外统一的修练，合物质与精神的统一。人心态的平和、包

容才能构成天下的大安。它的原则不因宗教、种族、文化而异，是放之四海而皆

准的道理。 

 

结论 

 

太极拳是一种禅修。这种禅修以道家的“清静无为，无为而无不为”为要旨。 

修练的实质在于静。这些要旨要求人类反躬自省，向内需求，从而达至人与人、
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人与自然间的和谐共存。这种文化是以太极禅修大智慧排除世俗纷争的文化，是

引领人类社会达致和谐大安的文化。 

有朝一日，当世界上更多的人认识、接受及传播这种道家的智慧文化，并成为世

界的主流文化，真正的世界和平将不远矣。 

 

至此，中国屹立于世界强林！ 

 

 

--全文完— 

 

 


