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十分均匀，所以才出现的一种自然的

静态，一遇到滩头或大风大浪，江水流

动的均衡性被破坏了，不匀了，静态也

就随着消失了。这就是匀与静的关系，

也就是动与静的关系。

怎样做到“静态”?

要想做到行拳中的静态，可不是

一件容易的事。因为太极拳的学问博

大精深，必须将所有的拳理拳法完全
融会贯通到拳架子上，才能做到一个

“匀”字，才能出现这种自然的静态。

在追求静态的修炼中，有一个特别需

要避免的运动形式，那就是惯力。

惯力在我们行拳中的表现就是

“悠劲”。老前辈给我们留下一句话

“抬脚不许蹬，落花流水地不出声。”

就是针对这个现象说的。

在练拳过程中，每一动从开始到

完成，每一瞬间都有一个点，每一个点

都离不开太极的要领，每一点上都能

支持八面。在走架中，两脚的虚实变

换，两手的前后移动，都应该是渐进

的，不可突变，不可跨越，要此虚一分

彼实一分地过渡；移动的状态应该是

连续的、均匀的、平衡的、和谐的，避免

产生悠劲。

带桩行拳，也叫活步桩功，是一种

很好的练习方法，可以一试。

悠劲的产生就像是球场上的运

动员在传球时，由甲手传到乙手的过

程中，球的运动就会产生惯性，这种

惯性是很难控制的。如果我们练拳中

的一动(由起点到终点)也像掷篮球

一样粗糙，那就会跟传球一样产生悠

劲。正确的练法应该是，在由甲到乙

这一动的过程中，设下无数个等距离

的静点，然后再一个点一个点的连成

一条线，每一动都产生连锁反应，按

这条线一个点一个点地过渡。如此把

劲用得匀，才能使悠劲得到控制，才

能使拳如行云流水，觅得“静态”的

感觉。
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