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中央研究院 陳式心意混元太極拳社 

 

                      學太極拳其實是來學一個放鬆!請先稍稍閉起眼睛感受一下： 

                      您的肩膀會不會不自覺地聳起緊繃著呢？ 

                      打太極拳的過程能幫助我們 

                      (飽受現代生活摧殘的身體)運作得更有品質。 

                      太極拳重要的，不在上課時把招式打得漂亮， 

                      而在學習中放鬆 

                      觀照身體運動而學會回歸平常高壓的生活時 

                      仍然保持輕鬆，猶如稚孩! 

                      以及讓我們長年虛耗的身體，因為練太極拳得以培元養氣 

                      鍛鍊腳力.而日益恢復本來該有的健康。 

                      來這裡看看吧，為了自己那常受忽略卻任勞任怨的身體。 

誠心地歡迎您加入我們的行列！ 

  

 【 招 生 訊 息 】  

試聽說明會時間： 12/15 

上課時間：每週四晚上 18:30~20:30 (歡迎報名加入) 

【緣起】以往太極拳常常被年輕人視為老人家在公園裡的運動，但近年來國際醫學界有越來越多有關

太極拳的學術研究，發現太極拳在包括肌纖維疼痛和巴金森症等復健方面有相當顯著的效果（見康健

雜誌 198期「太極運動，全球最夯的復健處方」和「王琛琛：向世界證明太極拳能緩解疼痛」的報導），

而漸漸為部分歐美醫院採用為正式復健項目。除了復健之外，太極拳也因為獨特的、與幾乎其他所有

運動迥異的、強調能讓身體放鬆的特性，因此對心臟與副交感神經功能有一定的幫助。（見康健雜誌

148期「太極拳，最有效的強心藥」報導。 

在這個充滿壓力、整天上班窩在座位裡看電腦辦公、下班後低頭滑手機，忙到全身緊繃渾身毛病的時

代，我們誠摯邀請您給自己一個機會，來瞭解打太極拳能夠為您的健康和心靈做些什麼。歡迎您的加

入！ 

【課程内容】一、混元太極內功(纏絲功.放鬆功.尺棒功)   二、陳式心意混元四十八式太極拳   三、

推手 

【指導老師】張進德教練，陳式太極拳第二十一代傳人.陳式心意混元太極拳第四代傳人。目前擔任

新竹工研院、新竹智易科技、台北國父紀念館社區、林口長庚大學、中央研究院等單位太極拳社專職

教練（張進德教練太極拳動作示範，請點擊開啟 Youtube 影音：斜行拗步、金剛搗碓）。 

一般的太極拳教學，大多數只教拳架（亦即招式），效果比較像是做體操。張進德教練教拳，除了拳

架，亦同時注重各種基本功.內功練習.培養和利用體用推手說明拳架，並帶領學員練習瞭解招式當初

http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=70115
http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=70144
http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=61812
http://www.youtube.com/watch?v=Io5A5UrL9Z0
http://www.youtube.com/watch?v=u8NAJw7Ocf0
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設計和應用，在實際對陣時該如何派上用場。這種「知其然知其所以然」的教學方法，對於太極拳學

習的深入和層次，有極大的助益。 

【主辦單位】中研院陳式心意混元太極拳社                                     張進德教練 

【上課地點】文哲所地下室 

【收費】 每月(4~5週)1500元 

【聯絡人】張昕揚 
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【課程簡介】 

 

陳式心意混元太極拳 

陳式心意混元太極拳是由已故武學大師陳式太極拳十八代傳人馮志

強先生所創,集近代陳式太極拳名家十七代傳人陳發科先生及心意

六合拳傳人氣功大師胡耀貞先生畢生武學精粹，其行拳要旨在週身

纏絲，內纏外繞，周身一家，運行丹田一粒混元氣，積蓄真元之力，

以意行氣，內練精氣神，外練筋骨肉，達到身心合一之境。 

陳式心意混元太極拳主要由內功、纏絲功、拳法、器械、推手、散

手六大部分組成，以纏絲功法與內功為基礎，拳法為核心，器械為

輔助，推手為手段，養生與技擊為目的。是一套法理嚴謹之優秀拳

種，勤加練習功效卓越。 

 

 

混元太極內功 

本課程的混元太極內功包括三部分：放鬆功、尺棒功、以及纏絲功。 

《放鬆功》最適合現代人的需求，可以將我們從極具壓力的生活中釋放，從

源頭去除疾病和不健康。《放鬆功》可以全套單練以放鬆身心，也可以作為輔

助練太極拳後的調濟放鬆。它有兩種練法，一是活樁混元沉太極，氣沉足底，

植地生根，培養上下相隨的鬆沉混元功夫；二是虛靈混元返太極，練神還虛，

虛至虛靈，培養混元一體的虛靈混元功夫。《放鬆功》的功法包括降氣洗臟、

左右陰陽、摘星換月、勞宮貫氣，三丹往返，迎風擺柳、天女散花等。 

《尺棒功》是一手持木製尺.棒，培養意氣身棒合一的先天混元氣的功法。其

精神在砥礪先天混元氣，靜心持棒入平和，定心搖棒調中和，安心運棒致太

和。練法以單式為主。功法包括前後擰棒、上下擰棒、左右托棒、十字絞棒，

上下捲棒、左右倒棒、滾摩胸腹等。 

陳式心意混元太極拳創始者

馮志強先生 
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《纏絲功》是陳式心意混元太極拳特有的一種運動方法，是在意識指導下的內氣流行與外形內纏外繞

合一的螺旋運動。其動作是透過螺旋運動將全身從頭到腳主要關節逐一在意念引導下有規律的旋轉，

能夠逐一將身體三關九節做旋轉纏繞，使身體肌肉、關節開展，一鬆一緊之間容易的得到運動按摩之

效果。 

經由太極拳和纏絲功的練習，可使真氣流貫奇經八脈，促進人體陰陽平衡且氣血暢通。它內練意氣，

外練肌體，內氣上提時則轉膀旋腕，下行時則轉膝旋踝，縈繞於中盤則通過胸腰腹臀的螺旋纏繞和折

疊運化，將週身大的關節固位，漸漸旋活轉順，逐步做到內外合一，上下相隨。例如在做某一單式的

纏絲功時，意念由中而發，自內而外地向某一部位集散，外形動作漸漸與心氣相合，內氣緩緩地向預

定目標纏繞流注，從而使氣血周流全身，疏通經絡，使肌腱及韌帶產生韌性，久久練習可達到一觸即

動的太極化引進擊之勁。 

 

推手 

推手是太極拳十分重要的練功方法，也是太極拳有別於其他拳種的一個

顯著特徵。 

太極推手採用「定步推手」和「活步推手」兩種主要的練習方式，藉由

兩人對推的練習形式，來體會如何控制自身平衡，並同破壞對手的平

衡。推時務求身體放鬆，使自己「生根」，並利用鬆沈之力將對手「拔

根」，身體切不可僵硬，動作才會靈活，勁才會順而不滯。以勁推，不

以力推，勁起於地，發於腿，主宰於腰，形於手指，節節貫串。時時留

心在腰隙，善用丹田，勿使力陷於肩背，而不自知。 

打拳是知己，推手是知彼，知己知彼才是活的太極拳，才是真正能用的

太極拳。現代人打拳雖然以養生為主要目的，但此道理不能不知。透過

推手的練習，也才能驗證自己所打的太極拳問題在哪裡，需要加強補足

的方向也能更清楚。因此推手是學習太極拳的一種必要手段，以利於達

到養身進而防身的目的。               
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                                     在北京穫陳項老師指導推手 

【上課內容流程】   

一、站樁 

打拳前先練習站樁，能站.放鬆站亦即練拳架的基本身法。如何立身中正？步法、身法、手法三者之

間如何配合以站好站鬆？在此階段，教練將指導學員將身體重心放到腳下卻又不致僵硬，以奠定演練

拳架時力量發自於腳下，並往上節節貫串的全身運動的基礎。站樁功的練習方法很多，練習不同的功

法便會產生不同的功效，無極站樁功是諸多功法中較為簡單而又非常重要的一種。行無極之功當首推

心靜，心靜始能體松，四肢百骸猶如蕩然無存，念中漸呈一派虛無縹緲的空寂之象，惟有一線氣機蘊

含之間，待其靜至極時氣機方始流動，氣動則太極生成。所有的氣功功法皆來源於無極之中。行無極

站樁功重在意氣合一。氣沉丹田，意念也集中到丹田，由丹田用意微微引導呼吸為意氣相合。丹田位

於人體中央，按照陰陽五行學說稱之為“中央戊己土”，行功時將注意力集中在丹田，等於把種子撒

到地裡一樣，會逐漸生根開花結果。所以在練功時要意想丹田，閉目內視丹田，耳聽丹田的自由收放，

使心神專一，才能達到入靜的練功效果。久守丹田可生氣血、增元氣。所以前人有「抓住丹田練氣功，

哼哈二氣妙無窮」的經驗之談。 

二、心意混元內功 

透過心意混元內功調整呼吸。利用吐吶、意念和動作的配合以達到心靜體鬆的狀態。通常此項功法安

排在課程前段練習，以達到採氣和熱身的效果。課程結束前，也會心意混元功法來收功。 

接著是放鬆功、尺棒功、纏絲功的練習，基本上每週進行一項功法，輪流進行。練習前先站樁一小段

時間，透過「無極樁功」的演練，慢慢熟悉太極拳行架時基本身形之要求，即所謂的「中定」。無論

是哪一種功法，身體要盡量保持在樁功中定身法之下(重心下沉.全身上下虛領)來練習。若能如此，

便能讓氣更順利地運行，並且讓各種功法都是腳、腰、手配合的全身運動。 

另外，三種功法的每一式都可以意會成畫單一的圓圈，即最初的「太極」。練習拳架套路，則招招是

走變化的圓圈，即「生生不息的太極」。學拳過程的練習，本就是由簡單的動作，漸漸進入相對難的

招式的一種過程。 

 

三、陳式心意混元四十八式太極拳套路練習 
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接下來是套路練習，亦即打拳架。有了前面的身法練習和基本動作的掌握，打起拳來自然很快上手。

此時再配合意念帶領動作，在靜、慢、鬆的狀態下行拳走架。 

上課過程中，除了指導入門、示範動作之外，也會詳細解說演練每一個招式動作的原始設計精神、和

技法使用訣竅。待同學們熟悉招式後，將請同學兩兩一組在緩慢且避免受傷的情況下，互當靶子練習，

以加深對拳架的理解，這也同時是一種進入推手前的前置練習。 

四、推手練習 

每個月固定安排一周練習，以兩人對推方式進行。 

初期採用「定步推手」由淺入深，並由教練輪流和學員搭手，讓同學理解推手的方法、過程、和感受

太極力量的整體運用。推手的掌握與功力，來自於持續練拳後對拳架的逐漸熟悉，結合在練拳中放鬆

和走意程度的體現所綜合出來的，整體表現。 

 

 


