中国传统健身术：身、心、灵统一体——以太极拳为例
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  太极拳的文化主要是天人合一、中正之道、和谐之道的文化内涵。天人合一的思想是一种思想境界上的修为，即在这种思想指导下，自己内心逐渐认识到自已和外界宇宙环境的依存关系，从而为自己合理和谐地处理人与人、人与社会、人与自然的关系打下良好的思想基础。中正之道在太极拳中表现在各个方面。但总的来说，太极拳“中正之道”的最终体现是由表及里、由形体及精神、由拳术及思想的。在太极拳的习练过程中，“中正之道”的真正作用就是通过拳术中的“中正之道”去影响和改变人的思想，从而达到“做人中止”的终极目标。和谐之道是太极拳文化追求的另一个方面，也是其核心方面。太极拳文化不但追求身体的和谐、精神的和谐，而且还追求人与人、人与社会、人与自然外界的和谐。通过练习太极拳，对自我身体和谐和精神和谐的追求，去影响和引导人们对思想、品德和行为上对和谐的追求是太极拳和谐之道的最深层表现。如果人们在思想、品德和行为上都追求和谐，那么，人与人的关系、人与社会的关系、人与自然的关系都将是一种和谐发展的关系，当今社会中的人性问题、精神文明问题、资源问题、环境问题就会不复存在。然而上述这些也正是当今社会的核心问题，习练太极拳人们可以从中感悟这些使社会更好的发展。

　　太极拳在构建和谐社会中的价值

　　太极拳的健身作用，就是美与和谐的统一，它能促进身心的和谐，真正体现了民族生命活力、民族精神的欢娱，生命的动力的独特魅力。太极拳能促进人与社会的和谐相处。打拳讲究轻沉兼备，从容不迫．能容能化，做人处事能做到沉着应对，能宽容，能忍让。打拳要协调，那么做人处事也要讲和谐，以和为贵，处理好人际关系，人与社会之间的关系。太极拳能促进人与自然和谐相处，太极拳作为中国传统文化的载体之一，具有自然精神的特质。中国千年文化也始终同自然保持高度和谐、密切的关系，道法自然、顺应自然，尊重自然，回归自然是中华文化最主要的特质之一。太极拳通过“象”把外在易见、内在潜隐的自然精神有形地表达出来，从而创造出人与自然万物相通、人与自然合一的美好境界，通过太极拳运动来感悟大自然，回归大自然。太极拳能促进中国的和谐理念传向世界，太极拳以其最为直接的肢休语言传播和谐、自然精神，省去了文化传播过程中的许多繁杂环节，是呈现和谐文化的最佳载体，鉴于此加大太极拳的国际推广力度，将是中国倡导和谐文化的最简捷有效的方式。所以太极拳这一优秀的民族传统体育文化发展对构建和谐社会起到了精神支撑和促进社会成员身心健康发展等积极作用。先进的、优秀的文化是构建和谐社会的灵魂。因此，我们说太极拳是构建和谐社会的一个重要元素，其各项功能也必将在和谐社会的构建中闪烁出灿烂的光芒。

　　太极拳的社会适应价值

　　太极拳具有促进社会和谐发展的价值。太极拳运动以慢生柔，以匀求活，柔极生刚，刚柔相济，是一种很好的身心放松的活动， 随时可以消除不必要的紧张，还有利于个人素养的提高，起到调节不良情绪，缓解竞争压力的作用，更有利于形成良好的竞争环境和个人竞争心态的平衡，避免在社会竞争中出现不必要的攻击和侵略，对正确的竞争意识培养有着独特的价值和作用，从而达到人自身的和谐发展。久练太极拳者很自然也就会养成一种镇静沉着，心平气和、遇事不慌的“ 每临大事必有静气”的气质。练习太极拳可以改善人们的生活方式，减少亚健康，提高人们的工作能力和生活水平。这样很容易处于社会中，并具有良好的社会适应能力。太极拳的练习还可以改变社会的关系( 人际关系、社会凝聚力 、家庭之间的关系) ，而良好的社会关系可以促进人们的健康 ，改善生活质量．

表2.1.3太极拳的社会适应价值(N=200)

　　据表2.1.3调查结果显示，认为练习太极拳可以提高社会交往能力、扩大社会交往范围的占较大比例，从而反映出练习太极拳对人的社会适应性有一定的意义和价值。

　　太极拳的心理保健价值

　　紧张、繁忙、快节奏的现代生活，给人们带来精神紧张 、情绪烦躁、思绪紊乱等负效应，影响身体健康。通过练习太极拳可以控制自我意念，使身体和精神获得最大限度的放松，有利于消除人世的烦恼和内心的冲突，获得心理的平衡。太极拳特有的动静结合、意动身随、气息自然、形神兼备的练习方式，在练习时，使人觉得神清气爽、精神饱满，长期练习对增进身心健康有着特殊的作用。练习太极拳还可以使人的性情得到陶冶，时刻保持最佳的心理和思想状态，是一种修身养性、身心俱健的运动项目。太极拳奉行的是“身心合一，形神兼修”的原则，以神为主，以形为辅，不急不躁。不张不狂的心境。当今社会，人们的身心承受着巨大的压力，人就很容易产生焦虑 、失眠、抑郁及神经衰弱等问题 ，乃至出现心血管疾病和心理病症。练习太极拳有利于调节精神状态 ，克服各种焦虑情绪，保持良好的心态，使思想集中，排除杂念，生活更加轻松，加强人与人之间的交往，健全现代人的心理，增进身心健康。

　　太极拳的健身养生价值

　　太极拳运动具有鲜明的特点，练习时要求体松心静，上下协调，意领身随，以意导气，以气催力，动作行云流水，连绵不断，长期锻炼能够通经络、调气血、衡阴阳，使各器官功能得到改善，增强机体的机能。当今社会，人们生活紧张，节奏加快，精神压力变大，各种 疾病的患者日益增多，通过全民健身计划的实施，人们逐渐重视体育锻炼，也经常参加如慢跑、篮球、羽毛球、游泳、健身操、网球等运动项目来缓解身心的疲劳，但这些运动项目要受到时间、场地、器材、年龄、气候等条件限制，而太极拳在这方面具有很大的优势，她不受年龄、场地、器材等条件的限制，其不仅具备这些项目所产生的运动效果，还具有较大的医疗保健价值，并且给人们的身心带来舒适和愉悦，让人精神焕发，即使年老、体弱及身患疾病者，如肺病、心脏病、高血压、糖尿病、四肢麻木等患者也可择而常习之，长期修炼就能起到显著并意想不到的健身养效果。

　　太极拳在运动方面特点

　　1.心静体松、呼吸自然 

　　“心静”指精神状态安静，“体松”指人体肌肉、关节、内脏器官自然，“呼吸自然”，(特别是初学者)要清福贯彻注于动作中，呼吸顺其自然，不加任何勉经或干扰，所在练习时要精神饱满，思想集中、心平气和，排除杂念，按动作的虚实变化适度地完成动作，配合动作， 顺其自然“用意而不用力”会给人轻松愉快平静、心情淡泊，这样一种心态是保持健康长寿的途径，太极拳适合于不同年龄、性别和体质的人，尤其适合老年人锻炼。 

　　2.轻灵沉稳、圆活连贯 

　　太极拳运动轻灵不浮，沉稳不僵，外柔内实，刚柔相济。太极拳发劲起于腰腿，达于两手，弹性展放，柔中寓刚。常练太极拳，能精研其运动特点和要领，愈练愈精，愈精愈微， 由微人妙，自妙人神，既有益于身心，又能增进智慧。它自始至终层层相接，连绵不断，动作轻灵圆活，所有动作路线，符合人体各关节的自然弯曲状态的。通过弧形活动进行锻炼， 不仅有利于运动圆活规律特点，而且使身体各部位得到均匀的发展。 

　　3.上下相随，虚实分明 

　　上下相随：动作上肢、下肢、躯干等各部分进行协调的运转。虚实分明；虚：灵活、虚张、坚实、分明；清楚明白，太极拳要求全身一动而无不动， 静而无不静， 动作上下相随 ， 所以大极拳运动虚与实是相辅相成，相反相成的，是矛盾对立统一。 

　　4.柔中离刚、以意导动

　　柔：在保持适当紧张的同时做到最大限度的放松，刚包括随时迅速集中力量于某一点的导动，就是练拳时，思想集中，不断地用意来指导每一动作的正确性、连惯性，圆活性。做随，动作轻柔，发劲刚健有力，刚柔相济。 

　　5.圆活完整，以腰为轴，带动四肢

　　太极拳动作要求身体上下配合，完整一体，以腰为轴，带动四肢，手脚不脱节，腰身不分离，不割力断劲。打太极拳者可达到三通：气通、汗通、血通，那么通则不痛，太极拳是身体在放松、放长的情况下进行运动，不断使肌肉得到良好的锻炼，而且提高了血液循环的速度，提高血液对氧的利用率，促进体内新陈代谢。肌体在放松的状态下进行运动，还可以加快静脉血的回流，减轻心脏负担，保持血管弹性。长期练拳，强筋健骨，延缓衰老，大有裨益!

　　三 结论及建议

　　3.1 结论

　　（1）太极拳是中华民族的优秀文化遗产，是中华传统健身术的一颗明珠，是一种集健身、 修身养性于一体的行之有效的内外兼修的健身手段，它的健身思想有着丰富的哲学内涵，它的技术手段有着雄厚的人文、心理学基础，有着重要的生物学意义，通过长期系统的练习，可以使人身心得到全面、健康的发展，有着巨大的保健养生价值。

　　（2）太极拳对机体的作用是显而易见的，太极拳对神经系统、循环系统、呼吸系统、消化系统及免疫系统等均有良好的防病治病的作用。对肌肉、关节等运动系统疾病有一定的治疗作用．太极拳还有一定的心理保健价值，练习太极拳在消除疲劳、强身健体的同时，以静心、养性、养神、修心、悟道，其乐无穷．太极拳还有较高的社会价值，它的预防衰老的价值，是现代社会的一个流行的话题．社会的竞争，使人奔波，产生疲劳，导致机体的各项指标下降，机体健康面临着极大的威胁，练习太极拳有促进人体健康的作用．我们要提倡社会各阶层人们练习太极拳，以提高机体的免疫力，提高生活质量，促进人机体的和谐，真正达到健康的目的．

　　(3)太极拳是一项人人可练、时时可练、处处可练的运动，它不受场地、时间、器材、年龄、身体状况等限制，只要有心就可以练。在现代化进程不断加快的今天，选择太极拳进行锻炼的人们日益增多，只要长期坚持习练，就可以使少年智慧超群，青年人朝气蓬勃，老年人焕发青春。人们历来都说：“人活七十古来稀。”现在变了，由于社会进步，生活改善，再加上坚持修炼太极拳，就有可能变成：“七十古稀不古稀，八十还是小弟弟，九十赛场去比武，百岁摆设寿星宴。”应当特别指出的是，太极拳对于陶冶人的情操，提高人的整体素质，建立人与自然、人与社会的动态平衡很有效果。我们可以从观察到大量事例证明，凡是长期坚持习练太极拳的人，绝大多数举止沉稳，性情温和，谈吐不俗，气质高雅。我们说太极拳是身心兼修的高级典雅的文化活动和健身运动，这是多少代人通过实践总结的经验之谈，不是一句空话。我们深信蕴含中国哲学的太极拳在推广中会对未来世界产生更大的影响和意义，太极拳源于中国，属于世界，它必将为人类的健康和生存做出新的贡献。
