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摘　 要：文章通过文献资料和逻辑推理的研究方法，梳理了儒家“中庸”思想的基本理路和主要特征。 结合对太极拳

经典拳论的考察，研究认为：太极拳对“中和”的崇尚是外显美学与内涵精神的统一；太极拳运动的刚柔、强弱、动静、
阴阳等哲学思维都是在无限地接近“中庸”的平衡状态，“中庸”是太极拳技用的理论界限；把“和”作为法则是太极拳

处世风格的完美诠释，是对儒家中庸方法论的发扬。
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　 　 《“健康中国 ２０３０”规划纲要》明确提出要“扶持

推广太极拳、健身气功等民族民俗民间传统运动项

目” ［１］，这使得太极拳成为学者研究关注的焦点。 本

研究更为关注太极拳与中国传统文化关系的内在理

路，以期把太极拳当作一个文化的载体来传承和发展

中华文化的优秀因子。 本研究立足拳学实践的“立
身中正” “中正安舒” “不偏不倚” “过犹不及”等感

受，假设这些感受本源于中华文化的某些基因，最终

匹配到了儒家的中庸思想；并结合太极拳存留下来的

拳论进行相关性分析，以期论证“太极拳的思想理念

秉承了儒家中庸思想”的命题。 该研究命题可以证

明太极拳文化能够作为载体传承儒家的中庸思想，为
中华传统文化传承找到抓手，并充实太极拳文化的理

论体系。

１　 儒家中庸思想的基本理路

“中庸”是儒家的一种重要世界观和方法论，有
着完善的思想体系，源于上古的“尚中”思想和“尚
和”思想。 其核心含义是适度原则、无过无不及、恰
到好处。 “中庸”一词由孔子提出，最早出现在《论语

·雍也》，文载：“子曰：中庸之为德也，其至矣乎，民
鲜久也。” ［２］可见，对于孔子而言，“中庸”是道德的最

高境界。 此外《论语》再未提及“中庸”，更未对“中
庸”做过任何解释性的阐述。 但中庸思想最后却成

为儒家的重要思想之一，究其原因，是后来儒家代表

人物对“中庸”的继承和发展。
《中庸》是《礼记》中的一篇。 传统的说法是，《中

庸》为孔子之孙子思所作，但实际上它的大部分是较

晚的著作。［３］１６１汉代儒家郑玄在《礼记·中庸》解释

为：“名曰中庸者， 以其记中和之为用也， 庸， 用
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也。” ［４］宋代儒家程颐认为：“中者只是不偏，庸只是

常，犹言中者是大中也，庸者是定理也。 不偏之谓中、
不易之谓庸，中者天下之正道，庸者天下之定理。” ［５］

有朱子之称的大儒朱熹在《中庸章句》中对中庸的解

释是： “中者， 不偏不倚， 无过不及之名。 庸， 常

也。” ［６］朱熹对“中庸”之解释似乎更为后世所接受，
特别是与太极拳文化的“尚中”思想互为契合。 朱熹

通过对周敦颐的《太极图说》进行解释，表述了自己

的哲学本体论，同时也为研究太极拳文化提供了借鉴

和参考。

２　 “中正和谐”的中庸思想是太极拳运
动的精神追求

　 　 太极拳拳学思想遵循了中庸之道，在太极拳拳论

中多有阐述。 《太极拳论》有云：“无过不及，随屈就

伸”。［７］２５《陈氏太极拳图说》更是多处直接引用儒家

思想的“中庸”理论阐释太极拳拳理要义，如《陈氏太

极拳图说·太极拳著解》：“中气者，太和之元气，即
《中庸》所谓不偏不倚，而平常之理宰乎，不刚不柔、
至当却好之正气”。［８］７４另外，太极拳以柔化为基本准

则，崇虚、尚柔、贵化，不求直面对抗，而是以化解对方

来势折服于人，体现了太极拳崇尚和谐的认知层面，
也是儒家中庸思想的体现。

“中正和谐”是太极拳修炼的心理品质。 求中必

讲“和”，从思想内涵来看，太极拳修炼过程中要培养

人的中正之心和平和之气，使人通过修身养性化焦躁

为平和，凡遇事都要心态平和并泰然处之，要“抑己

血气之刚”“刚柔相济”，做到安然、中舒、心静，可以

说这是一种超我的精神境界，是人格结构的最高境

界。 《中庸》：“唯天下至圣，为能聪明睿知，足以有临

也；宽裕温柔，足以有容也；发强刚毅，足以有执也；齐
庄中正，足以有敬也；文理密察，足以有别也。” ［９］７２ － ７３

《中庸》对“天下至圣”提出了聪明睿知、宽裕温柔、发
强刚毅、齐庄中正、文理密察等五个人格条件，其中的

“宽裕温柔、发强刚毅、齐庄中正”与太极拳修炼追求

的精神品质是一致的。
“中正和谐”是太极拳美学思想的表征。 杨春时

认为：“中华美学的审美范畴主要有中和之美和雅俗

之别。 中和建立在中庸之道的基础上，是判别审美品

性奇正的标准，符合中和者为正，偏离中和者为奇。
中和具有两重意义，一是主体与世界的和谐，达到天

人合一的境界；二是情理和谐，体现为温柔敦厚的品

性。” ［１０］从动作外形来看，太极拳要求“立身中正、不

偏不倚、八面支撑”，符合中华美学的中和之美。 从

艺术美学角度而言，艺术风格刚柔相济、力度适中，是
艺术美学对中和理念的把控。 太极拳遵循了艺术美

学的“中和”理念，拳法要求“刚中寓柔、柔中寓刚、刚
柔相济”，同样符合中华美学的中和之美。

太极拳对“圆”的崇尚是“中正和谐”中庸思想的

表征。 《太极拳论》的“立如平准，活似车轮” ［７］２５统领

了太极拳“贵圆”的准则。 此后，诸多拳论有详细阐

述。 “走圆”是太极拳运动路线的技术标准，同时也

是太极拳的精神追求。 “圆”是中国古代文化体系和

谐观的具体表现之一，中国人对于周而复始的圆周运

动具有特殊的情感，“圆”象征着美好与和谐。 陈望

衡认为：“中国哲学是圆融的哲学，它不会走极端，总
在两端中求取平衡。 正是在这种圆融中，中国传统文

化实现了伦理与审美的统一”。［１１］太极拳作为中华文

化的一部分，对“圆融”的崇尚也是外显美学与内涵

精神的统一。

３　 中庸思想是太极拳技用的理论界限

　 　 所谓技用是指太极拳对技理技法的表达，技理技

法是太极拳作为肢体文化的重要内容。 中庸思想在

太极拳技用理念中有着广泛的体现，在太极拳拳谱中

也有着诸多论述。 《太极拳论》：“动之则分，静之则

合。 无过不及，随曲就伸。” ［７］２５ 又言：“虚灵顶劲，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。” ［７］２５ 《十三势歌》：
“尾闾中正神贯顶，满身轻利顶头悬。” ［７］３５ 《太极拳

论》和《十三势歌》都是从技用的角度去论述“持中”
对于太极拳技用的要求，主要阐述了太极拳用力之

度、立身之正、进攻与防守之转换、时机之把控等都要

遵循持中、守中的原则。
后来的拳谱在此基础上多有发挥，如武禹襄《十

三势行功要解》：“立身中正安舒，支撑八面。” ［７］４１武

禹襄《太极拳解》：“立身须中正不偏，方能八面支

撑。” ［７］４５武禹襄用“安舒”二字与“中正”并用，其实

是对中正的补正，提升了太极拳技用持中、守中的内

涵。 如果说王宗岳是从力度、形态和时机的技用角度

表述“中庸”的要义，则武禹襄又上升到了精神层面

来阐释太极拳对中庸思想的理解。
太极拳持中、守中、用中的技用理念还体现在刚

柔、强弱、动静等技理技法的层面上，且拳论中也多有

·７·
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阐述。 陈鑫《太极拳缠丝精论》：“若以神韵论之，交
手之际，刚柔并用，适得其中”。［８］３７依据陈鑫观点，太
极拳对技击的运用要达到“刚柔并用”，且“刚” 与

“柔”运用的尺度要“适得其中”。 陈长兴《太极拳十

大要论·刚柔》：“夫拳术之为用，气与势而已矣。 然

而气有强弱，势分刚柔……尚力尚巧，刚柔之所以分

也……用刚不可无柔，无柔则环绕不速。 用柔不可无

刚，无刚则催逼不捷。” ［７］２６４ 陈长兴的《刚柔论》从太

极拳技击要求，全面地阐述了刚与柔运用的关系，只
有刚与柔二者各适其中方为正统。

中庸思想还表现在太极拳对阴阳平衡的掌控方

面。 陈鑫以为：“学太极拳，学阴阳开合而已”。［８］１陈

鑫《太极拳论·总论》：“纯阴无阳是软手，纯阳无阴

是硬手。 一阴九阳根头棍，二阴八阳是散手，三阴七

阳犹觉硬，四阴六阳显好手，惟有五阴并五阳，阴阳无

偏称妙手。” ［８］１陈鑫《太极拳推原解》：“运用在心，此
是真诀。 不偏不倚，无过不及。 内以修身，外以制

敌。” ［８］６９陈鑫《太极拳著解》：“中气者，中是中，气是

气，中是不偏不倚，无过不及之名。 以理言气，是天以

阴阳五行之气化生万物，有是形即有是气，是人所秉

受于天，本来之元气也。” ［８］７０ 陈鑫身受家传武学，同
时也是一介儒生，因此，其拳论中多有儒家气质。 陈

鑫对阴阳学说的把控最终也落脚于中庸思想，把太极

拳归根于“阴阳开合”的同时强调阴阳持中的平衡，
只有太极拳技用至此方为最高境界。

中庸作为儒家思想的方法论，核心理念贵在“中
和”，被太极拳用以阐释技用方法，在太极拳谱中属

常见论断。 且从太极拳实际操作来看，无论是太极拳

外在的身形，还是内在的精神气韵，都无法回避持中、
守中、时中的指导理念。 具体考察太极拳的技击攻防

含义、身法身形要求，矛盾对立的刚柔、强弱、动静、阴
阳等态势转换都是理论上的相对概念，达到事物对立

矛盾的绝对统一即为“中庸”境界。 太极拳在运动中

探寻无限接近“中庸”的边界，因此，中庸思想是太极

拳技不可逾越的理论界限。

４　 中庸思想是太极拳品格的完美诠释

　 　 梁启超认为“中华民族之所以存在，因为中华文

化存在。 而中华文化，离不开儒家……中华文化，以
儒家道术为中心，所以能流传到现在”，［１２］ 足见儒家

思想在中华文化中的地位。 中庸思想是博大的儒家

思想之一隅，历来受到学者关注。 冯友兰对“中和”

的解释值得研究借鉴，认为“中”的真正含义是既不

太过，又无不及。 又说：“恰到好处”即儒家所谓的

“中”。［３］１６７《中庸》：“喜怒哀乐之未发，谓之中；发而

皆中节，谓之和。 中也者，天下之大本也；和也者，天
下之达道也。 致中和。 天地位焉，万物育焉。” ［９］１９８据

此，“中”是事物的根本，“和”是万物的法则。
研究把太极拳的处事风格界定为“拳格”。 考察

太极拳可知，太极拳以后发制人为技击第一原则，多
“化而不发，发而不放”，以和谐为主。 后发制人在拳

谱中多有阐述。 武禹襄《太极拳解》：彼不动，己不

动；彼微动，己先动。［７］４５王宗岳《打手歌》：引进落空

合即出，沾连粘随不丢顶。［７］３８ “后人发，先人制” “不
丢顶”都显示了太极拳高尚的拳格准则，也显示了中

国人含蓄的内在品格，这其实是太极拳“致中和”的

中庸表现。 太极拳这种求中的拳学理念，更多地是考

虑到与人为善、与人谦卑，并最终达到与人和谐的目

的。 在与人比手的过程中还要顾及到对手的感受，不
用蛮力和猛力顶撞对手，甚至注意避免对手受伤，这
是对对手的最大尊重。 即使在比手的过程中分出胜

负输赢，双方也不会因为受伤或者失去面子而伤了和

气，达到以德服人的目的。 因此，太极拳是把“和”作
为了法则，在未发之际求“中”，在发放之际求“和”。

太极拳立身中正、外示安逸、内固精神，也是一种

拳格的表现，为人处世犹若“君子坦荡荡”般中正不

阿。 林语堂先生这样看待儒家的中庸思想：“在思想

上对所有过激理论，在道德上对所有过激行为的一种

厌恶。” ［１３］“中庸”作为儒家思想的方法论，是对自我

“恰到好处”地完全把控，大有“增之一分则太长，减
之一分则太短，著粉则太白，施朱则太赤”的原则性

要求。 太极拳以立身中正的要求定形，不偏不倚，给
人以堂堂正正的威严感和正义感；又有外示安逸、内
固精神般的泰然自若，可谓“君子坦荡荡”，给人以和

蔼和坦然的感知；在和蔼与威严之间探求合理“度”，
更是对儒家中庸方法论的发扬。

５　 结　 语

人们总会用“博大精深”“内涵丰富”等宏大的词

汇来描述太极拳，但具体谈及含义时又不知所言。 依

个人理解，太极拳体现了中国人天人合一的思维方

式，体现了中国人礼用、体用、技用的生存之道，融合

了中国传统儒、释、道、兵、医、艺等思想学说，是一种

立体文化，是中国人的文化表征。 （下转第 ６７ 页）
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　 第 ２ 期 张然：正确处理教练员工作中的若干关系

ｈｔｔｐ： ／ ／ ｘｕｅｂａｏｂａｎｇｏｎｇ． ｊｍｕ． ｅｄｕ． ｃｎ ／ ｔｙｂ ／

对弱很多。 反映到具体的日常训练生活中，一方面在

新媒体形式下，教练员和运动员的沟通日益紧密，信息

传达更加有效，这无疑是积极的一面；另一方面由于社

交媒体的发达，运动员容易沉迷于微博微信，从而干扰

了正常训练的作息及运动恢复， 进而影响后续的训练

质量。 而如何正确处理运动员的这种沉迷，在新老观

念冲突下，并不是一个简单的课题。
如何引导运动员，其实是一个新形势下的社会问

题，一个值得关注的新课题，而且不仅限于体育领域。
但有一点，作为教练员倒是可以规范运动员，运动员

在社交媒体所发布的言论不是没有原则和底线的，不
能因为不当言论而引发纷扰，继而影响到训练和比

赛。 成名的运动员更要自律，个人的哪怕是私人生活

中的一点点瑕疵，在网络社会中也会被放大成为社会

热点。 同时，一旦发生此类状况，教练员还要做好运

动员的情绪疏导，帮助其走回正常的训练和生活

轨道。
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（上接第 ８ 页）在诸多的文化表征中，本研究仅取儒家

中庸思想一个层面来洞察太极拳的思想特征，并认为

儒家中庸思想在太极拳技击理念和精神世界构建中发

挥了重要作用。 太极拳的中和表征符合中华审美标

准；太极拳的“圆融”实现了伦理和审美的统一；太极拳

的中正安舒做到了“泰山崩于前而色不变”，是古代兵

法对将帅精神品质的一种要求；太极拳在刚柔、动静、
强弱、阴阳等对立矛盾中寻求相对的持中，是为技用的

理论界限；太极拳以和为贵，在未发之际求“中”，在发

放之际求“和”，是为君子所为的高尚品格。
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