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太極拳の要素（応用）

太極拳の要素は大別すると下図のようになる。この

うちのどこに重点を置いて太極拳を行うか、人により、

会派により違ってくる。

初心者のうちは全体のバランスをとって、学ぶのが

望ましい。

武術として学ぶ場合は、仮想敵を想定し、演武を行

う。それと共に推手、散打等の練習も並行して行う。

健康法として行う場合は、体を温めることを主にし、

合わせて気功法も行うとよい。

美しく見せることを追求する場合は、体のぜい肉を

減らすと共に、柔軟性をつけ可動域を広げるようにす

る。

欧米では太極拳を心理療法として取り入れていると

ころが多い。

自分の心と肉体

は自分の思い通り

にはならない。自

分で考え行動しよ

うとする意識を顕

在意識というが、

自分の考えではコ

ントロールできない意識を潜在意識といい、この意識

が人間の体、行動、その他ほとんど全部をコントロー
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ルしている。

具体的な方法としては瞑想や禅である。太極拳は動

禅ともいわれるが、行うと脳波がα波やσ波になり心

の内側に向かえば向かうほど想念が微妙になっていき

潜在意識との対話をすることができるようになる。

そこに自分の願望をインプットし、なりたい自分を

目指していくのが、潜在能力開発といわれる手法であ

る。

人間の脳は下図のような３層構造になっている。

①脳幹はヘ

ビ 脳 と 言 わ

れ、生存機能

を司る脳であ

る。従って生

理 的 機 能 の

他、自己防衛

本能もあり、当然体の各器官を正常に機能させること

も脳幹によって行われている。脳幹から延髄を通り背

骨から神経が内臓等につながっている。

②旧皮質はネコ脳と言われ、感情を中心とした情緒

面を司っている。

③新皮質が人の脳で、生後学習することにより情報

が蓄えられる脳である。大切なことは、感情面、理性

面、学習等に没頭するあまり人の脳、ネコ脳ばかりを

使い、脳幹の働きを阻害すると健康面に良くないこと

である。

太極拳の本質（太極拳を舞うにあたって）

太極拳を最初見たとき誰でも他の体操や運動とは違

うと感じる。それはあきらかに新しい体操や競技を見

るのとは違うものを感じるはずである。そして、その

違和感を一言でいうなら非日常性ということである。

私たちは何かをやろうとするとき早くしようとする。

そうしないと人に後れをとったり、損をすることを経

験している。そうした日常行っている行為と、太極拳

は逆のことをする。

普段の生活を陽とするなら、太極拳を舞っている時

は陰の世界にいる。


