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内容概要

　　道家传统太极拳的核心精髓即是以“拳”养生，拳法依据道家理论进行吐纳导引、外气采补。
拳理中贯穿着“太极两仪”理论，重在养气、运气，最终让习练者达到精、气、神三元兖盈的目的。
主要依据的道家理论为吐纳导引、外气采补等，拳理贯穿着“太极两仪”理论。
道家有别于陈式（陈式着重于拳法的“缠丝劲”。
拳理多来自于《易经》学说）。
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章节摘录

插图：道家很重视“精、气、神”修炼，把精、气、神看作是人体中三种最宝贵的东西，将其视为人
体生命活动中十分重要的物质与功能的怠体。
根据中医学理论，精、气、神在人体内是相互作用和相互化生的。
精化气，精满则气壮，而精的化生又需气的濡养。
气生神，气壮则神旺。
精精是指构成人体的各种精微细小的物质，是生命的根本。
按照传统中医学的说法，“精”分为先天之精和后天之精。
“先天之精”主要来源于父母的遗传，是人体生长发育的基础物质，与入的“元神”有密切关系：后
天之精又称“脏腑之精”，与人的“识神”有密切关系。
无论是先天之精，还是后天之精，它们之间都不是孤立存在的。
而是相辅相成的，共同构成了人体之精。
先天之精要依靠后天之精的不断滋养才胄巨绵绵生发。
后天之精则必须依赖先天之精方可培根固本。
人体的“神”（元神与识神）也是靠精来维持的。
《黄帝内经》中说：“精为生命之本。
”正因为如此，当精的代谢失常时，就可使人体的生命活动发生障碍而出现一系列的症状。
精的代谢失常主要表现为量及其化生状态的改变。
研究表明，精量及其化生状态的改变不仅是使人易发各种疾病的重要原因，而且也是导致生命质量下
降的关键要素。
正如中国古代医学所说的那样——“足于精者，百病不生：穷于精者，万邪蜂起”。
乏气是构成字宙和人体并维持人体生命活动与宇宙运动不可缺少的能量，是具有物质属性的一种场。
“精生气”说明精是气的物质基础；“气化精”，说明气又可以生精。
这里是太极的阴阳转化作用。
通过“炼津生精”、“积气生精”及“炼精化气”等锻炼手段，能够促进精和气的互相转化，从而更
好地发挥“精”、“气”的作用。
气，对于人体的生命活动是至为重要的。
《庄子·知化游》中说：“人之生，气之聚也。
聚则为生，散则为死。
”各个器官和组织之所以能够发挥自己的功能，主要就是由于气的动力作用。
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编辑推荐

《道家传统太极108全式》：武当内家拳紫袍九段、中国武当武馆首任总教练西北人伏一牛西京先生亲
身示范养精壮肾功健肾养精，培元固本；养气益陆功提高人体免疫力；养神补脑功使人延年益寿⋯⋯
阴阳互补，修心修身，道家内功秘籍首度披露◎吐纳导引、外气采补、道家武当太极拳是内外双修的
至宝，是人体性命的源泉，是最全最正宗的传统太极招术。
◎炼精化气、炼气化神、精气神是道家太极拳法的精髓，养生功为武当的秘宗之术。
◆道家太极拳，根据中国古代的阴阳学说之理而编排，有柔有刚，有阴有阳，且阴阳互转有以静制动
、以柔克刚、以四两拔千斤、后发先制的武术特点，亦有动如行云流水、绵绵不断、刚柔相含、含而
不露的武术风格◆道家传统太极三∞式，综合了传统太极精髓，招数最多，动作最全，招式最精，是
最完整的道家正统太极拳法◆道家太极最独特的特点在于气道家太极拳是气功拳，自然注重呼吸的配
合与运用柔化时，呼吸均慢；刚劲时，呼吸快匀.，要求极柔软、极坚刚之时均能吐纳自如、呼吸灵活
，察四两拨千斤之句，显非力胜；观耄耋能御众之彤，快何雒为？
精妙养生功法，秘中之秘，首度披露【养精壮肾功】健。
肾养精，培元固本，恢复身体先天活力。
【养气益肺功】养心补肺，加强精微之气，提高人体免疫力。
【养神补脑功】清和补脑，使人精力旺盛，延年益寿。
【DVD中文简／繁可选字幕】108式全套，大师亲身示范一招一式，细节提点，易学易练
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