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陈小旺，1945年出生，温县陈家沟人，陈式太极拳第十一代传人，当代陈式太极拳
代表人物，“四大金刚”之一，世界陈小旺太极拳总会会长，国际太极拳大师，陈家沟陈
式太极拳协会名誉会长，文化部公布的第三批国家级非物质文化遗产项目代表性传承
人。陈小旺参加了拍摄《太极神功》《神丐》《陈式太极拳》等影片；编著有《世传陈式
太极拳》《陈式三十八式太极拳》等书籍；发表有《论陈式太极拳的五层功夫》《陈式太
极拳的发劲》《陈式太极拳的抖杆》等多篇论文。

本报记者 张 鹏

1945年出生的陈小旺，10岁开始习武，至
今已整整60年了。

当问及习武60年最大的感受时，陈小旺思
虑良久感慨颇深：“回顾自己几十年的练拳经
历，走过十分艰难曲折的道路，特别是上个世
纪70年代，时常会碰壁，陷入泥潭中，迷失方
向。目标究竟在哪里？最后明白：万法归一，
由繁入简的道理。”

这位通过长期教学，在总结先人教学精华
的基础上创建了核心运动体系理论的一代宗
师，在第八届中国焦作国际太极拳交流大赛太
极拳名人名家大讲堂上，用通俗易懂、风趣幽
默的语言，为与会者详解了万法归一的核心：
丹田。

他用西方国家大选的比喻，详解了丹田核
心的形成。“头、手、肩、胸、膝等身体各个
器官就像各个州、省，大家都投票给丹田，丹
田的核心地位才能形成，竞选才能成功。”

他用书法暗喻太极拳的各种流派区别：
“只要师承太极拳正宗拳法，形式上有所差异
不要太紧张，就像书法家创作书法作品，都会
融入自己的艺术个性。”

他说，人的身体就像溪边的石头，水流小
了就容易沉积灰尘和落叶。人的生命周期是年
轻时气脉旺盛，随着年龄增长逐渐减弱，通过
练习太极拳就能逐步打通经络，增强气脉，犹
如加大水流冲走溪石上的灰尘和落叶，达到强
身健体的功效。

妙语解太极，亲身示拳风。陈小旺为在场
人员亲身示范正宗陈式太极拳学习秘诀，详解
每一个动作要领，解答了广大太极拳学员在学
习过程中的疑惑。

太极拳应放弃后天之气，追求先天自然之
气，返璞归真。怎样才能放松，去掉僵劲拙

力？陈小旺为上台请教的拳友纠正在松肩沉
肘，松胯屈膝，肩部、背部、腹部、肋部肌肉
松弛下沉中存在的“误差”。

“有‘误差’不要紧，我每天练拳也在时
时纠正自己的‘误差’，只要大家知道自己的

‘误差’在哪儿并能及时纠正就好了。”陈小旺
说。

“把弯弯曲曲的路修正，把迷失过方向的
地方插上路标，让后来的人走。如果通过今天
的交流对你们练习太极拳有帮助的话，我会感
动、如愿和心安。”几十年来，在 100 多个国
家和地区举行过上万场不同形式授课活动的陈
小旺，用这样一段话作为此次授课的结束语。

谦逊的态度、低调的作风，独特的理论已
经让国内外30余万人见识了大师的风采。“在
我习武 60 周年这个特殊的年份，我启动了全
球巡回教学活动。”据陈小旺介绍，2015 年他
将在意大利、瑞士、俄罗斯、德国、英国、爱
尔兰、波兰、克罗地亚、保加利亚等国家开展
巡回教学。今年 10 月份，他将在故乡以及北
京、沈阳、深圳等地举办陈式太极拳高峰论
坛、太极书画作品展、散打比赛等纪念活动。

这么密集的活动，这位七旬老人能否吃得
消？陈小旺说：“我自己虽然很辛苦，可是，
看到太极拳日益在世界各地普及，世界太极拳
的人口快速增长壮大，我心里仍然非常高兴。”

虽然长年在外，但陈小旺的恋乡情结极
浓，多年来一直保留回乡过年的习惯。“再
忙、再累，只要家乡一声召唤，我一定马上飞
回来。”作为陈家沟村多年来培养出的名师，
身在国外的陈小旺却常常牵挂家乡的建设和家
乡的亲人，一直思忖着如何回报桑梓。

“现在正在和县政府商洽，计划投资3亿元
建设世界陈小旺太极拳总会会址。”陈小旺说。
据了解，世界陈小旺太极拳总会目前已遍布世
界30多个国家，有50多个分会，会员达10万
人。

万法归一 由繁入简
——访当代陈式太极拳代表人物陈小旺

大师名片

陈正雷，男，1949年6月出生，温县陈家沟人，陈式太极拳第十一代传人，当代陈
式太极拳代表人物，“四大金刚”之一。他太极功夫深厚纯正，理论研究颇具造诣。
任河南省武术协会副主席，省武术管理中心副主任，河南太极健身培训中心总教
练，国家武术高级教练，中国武术协会委员，中国“十大武术名师”之一，为推广普
及陈式太极拳作出了不朽贡献。他的主要著作有《陈式太极拳械汇宗》《中国陈式
太极拳》和《陈式太极拳养生功》以及电视教学系列影片，广泛发行于国内外。

大师名片

太极拳将成为
“世界第一运动”
——访当代陈式太极拳代表人物陈正雷

本报记者 杨丽娜
见习记者 李瑞雪
实习生 尚怡君

太极拳作为中国传统文化的杰出代表，
在历经了300余年的发展演变后，向全人类
发出了它应有的璀璨光芒。而光芒的背后，
是每一位太极大师为推广普及太极拳所付出
的汗水和心血。作为陈式太极拳第十一代传
人的陈正雷，更是为普及推广太极拳，弘扬太
极文化、传播东方文明作出了很大的贡献。

“我相信，经过不懈努力，太极拳这一
古老的传统文化，必将走向世界，走向未
来，为全人类的健康事业服务，成为人类共
同参与的‘世界第一运动’。”“一赛一节”
期间，陈正雷接受了本报记者的专访。

陈正雷自8岁起，即跟随著名太极拳大
师——伯父陈照丕习练家传太极拳术、刀、
枪、剑、棍等器械及推手，伯父病故之后，
又随堂叔父陈照奎继续深造，专习叔祖陈发
科传授下来的太极拳术、推手技巧及拳论。
陈正雷平日练功刻苦勤奋，功夫深厚纯正，
练功之余还致力于太极理论研究，人称“太
极金刚”。

上世纪 70 年代以来，陈正雷多次获省
武术运动会太极拳、剑、推手比赛冠军，蝉
联两届全国太极拳大赛冠军，获得两届全国
武术比赛特邀表演奖和观摩交流“金狮
奖”。他传拳授业20余年，弟子众多，其中
在全国和国际比赛中获金牌者达 35 人。
1981 年后，他多次参与国际武术文化交流
活动，历访日本、美国、马来西亚、波利尼
西亚、法国、瑞士、意大利及中国台湾、香

港等地，讲学授艺，直接受教者逾万人，被
国内外 50 多个武术和太极拳组织聘为顾
问、名誉主席、名誉会长等职。同时，他的
理论研究也成果丰硕，有多篇论文发表于全
国各大武术杂志。

“太极拳的作用已被全世界所认识。”陈
正雷说，这个观点是他1998 年在自己撰写
的论文《二十一世纪太极拳发展刍议》中提
出来的，目前已经得到了证实。同时，太极
拳文化将成为展示东方文化的一个突出代
表。太极拳中蕴含的丰富哲理，可以充分运
用到社会管理、企业管理、人际关系等各个
领域。

陈正雷说，太极拳是二十一世纪中国献
给世界人民的宝贵财富。随着太极拳在世界
各地的普及，太极拳将成为人类健康交流的
语言和工具，成为人类维系感情的纽带。这
一宝贵的财富，将为世界人民所享。而且，
将形成巨大的太极拳市场，带动太极拳产业
的形成。太极拳走向产业化是必然趋势，也
只有太极拳产业化、市场化的形成，才能为
太极拳国际化奠定雄厚的物质基础。

对于太极拳该如何发展的问题，陈正雷
提出了 4 点建议：一是加强宣传，扩大影
响，使人们对太极拳“由知到练，由练到
爱，由爱生情”，将太极情结系在每个人心
中；二是提高太极拳师资队伍素质，以高素
质、高文化、高水平打造太极拳传播者全新
的社会形象；三是筹建太极拳国际组织，对
各组织机构加强纵向指导与横向联合，用点
面结合的方式，将太极拳通过网络传播世
界；四是加强太极文化研究，将太极拳中寓
含的“哲理”，用科学语言来表述清楚，让
更多的人认识它、了解它、热爱它，使太极
文化成为人们重新认识太极拳的全新视点。

本报记者 张 鹏

距第八届中国焦作国际太极拳交流大赛
名人名家大讲堂王西安授课的时间还有半个
小时，市太极体育中心太极馆 4 号文化展演
厅已座无虚席，开课前十分钟更无立锥之
地。然而意欲一睹大师魅力、聆听大师感悟
的太极拳爱好者依然蜂拥而至，大会的工作
人员和志愿者只好一一劝返，建议他们参加
其他项目。

距开课时间还有 3 分钟，今年 73 岁的王
西安一身轻盈的打扮走上讲台，顿时全场起
立，掌声四起，相机的闪光灯闪烁不停，共
同奏响了一曲欢迎的乐章。

“很荣幸有机会和各位拳友在这里交流习
练太极拳的心得和感悟，谢谢大家！”王西安
拱手施礼。

未等王西安坐定，台下的拳友便抛出了
一个又一个问题，幸好王西安的助手闫女士
见多识广很快控制住了局面：“大家稍安勿
躁，今天王老师主要以演示和交流为主，大
家都有机会。”

在演示了太极八式的简单套路之后，拳
友们终于盼来了和大师对话、过招的时刻。

“外家拳和内家拳有什么区别？”“套路中
的松沉有何诀窍？”“练习太极拳用不用站
桩？怎么练？”……面对或浅或深的问题，王
西安都一一作答。

在主持人宣布活动结束时，全场再一次
响起了雷鸣般的掌声，王西安再次拱手施礼
随后走出展演厅。其间，面对诸多拳友要求
签名合影的要求，王西安尽量一一满足。对
于记者提出采访的请求，他更是欣然应允：

“咱们太极拳年会的会场越来越好了、拳友的
习练水平越来越高了、太极拳在世界范围内
的影响力越来越大了！”

虽然刚刚结束一个多小时与拳友的沟通

和交流，已过古稀之年的王西安依然神采飞
扬谈兴甚浓：“是国家的兴盛发达为太极拳的
发扬光大创造了无与伦比的时代环境！”这位
经历过因历史缘故以至太极拳几近失传窘境
的一代大师，再一次说起张蔚珍、陈照丕、
陈照奎等长辈先贤，对他们为太极拳的传承
作出的贡献依然饱含感恩之情。

“让太极拳走进奥运会，这是我的梦想，
这一天迟早会来的！”王西安目光坚定、语气
铿锵。

这位第一个将太极拳引入日本和欧洲、
首批国家级非物质文化遗产陈式太极拳传承
人，传承太极文化矢志不渝，国际视野也与
时俱进。

“现代社会的生活、工作节奏越来越快，
绝大部分人不可能像我们那个年代的人练功
时下那么大工夫、有那么多时间。在国外，
因为文化差异，跟他们讲‘心静体松’‘大小
循环’等章法要领也不切合实际。若能将太
极拳和现代健身项目相结合，让每一个人都
能根据自身特点感受到太极拳的魅力，享受
到太极拳带给他的快乐和健康，对于太极拳
的推广也是一件大好事。”在谈及近来人们热
议的他和马云、李连杰等人合办太极禅院一
事，王西安如是说。

据了解，王西安大力推广的陈式太极拳云
手，在国外已经有了APP，爱好者可以通过手
机下载进行练习。“太极拳云手是一个很有价
值的健身动作，做起来思想恬静、意念集中、
全身舒展、松弛，它对神经系统、消化系统、
内分泌系统、血液循环系统都有促进和调解作
用。”王西安的助手闫女士说。

整个采访过程，来自安徽安庆的拳友江汪
根始终仔细聆听王西安的每一句话，直至采访
结束也不愿离开：“大师就是大师，那么平易
近人，浅显易懂的一番话，却让我感受到了太
极拳的博大精深，更给了我无穷的力量，我要
练习好太极拳，做一个传播太极文化火种！”

“让太极拳走进奥运会”
——访当代陈式太极拳代表人物王西安

王西安，陈式太极拳第十一代传人，当代陈式太极拳代表人物，“四大金刚”之
一，国家武术高级教练，首批国家级非物质文化遗产陈式太极拳传承人，国际太极拳文
化传播大使。他的著作有 《陈式太极拳老架》《陈式太极推手》《陈式太极拳技击秘
诀》，他示范演练的VCD有1988年的《太极神功》；2002年的《陈式太极拳站桩》《陈
式太极单刀、单剑》《陈式太极拳新架》《综合太极拳》等。

大师名片

本报记者 刘 婧
实习生 贾定兴

得知陈式太极拳“四大金刚”之一的朱
天才要现场传经，8月22日清晨，众多太极
爱好者便早早来到设在市太极体育中心太极
拳馆文化展演厅门前排队，等待入场。离开
课还有 20 分钟，文化展演厅已座无虚席，
一些没有“抢”到位置的太极拳爱好者干脆
席地而坐，翘首以待大师的到来。

一袭宝蓝色太极服，步伐轻盈稳健。8
时30分，朱天才大师的到来，引发了全场
的掌声，大师抱拳礼回敬。“有规矩而脱规
矩再回味规矩才是太极拳的规矩。”讲座一
开始，朱天才便直入主题，为太极拳习练者
讲解自己悟得的太极拳的规矩。

已逾花甲之年的朱天才习练太极拳已有
60个春秋。他自10岁开始拜其族舅陈照丕
为师，学习太极拳，寒霜骄阳14年，在师
父精心培养下，朱天才全面继承、掌握了陈
式太极拳老架一路、二路、太极推手、太极
器械和技术理论。后又拜族舅陈照奎学习了
陈式太极拳新架一路、二路、推手、擒拿。

“要想练好拳，首先圈儿练圆；要想拳
练好，除非圈儿练小。”朱天才把自己小时
候练拳时师傅常说的两句练拳金句拿出来与
大家分享。他认为，这两句话中就包含着规
矩和脱规矩。

有规矩的圆是多大的？朱天才说，师傅
没有说，只讲了“圈练小”是大圈而中圈，
中圈而小圈，小圈以不见形为妙，只有圈的
意识，没有圈的形式。他认为，太极拳有规
矩的圆，一定是符合武术的攻防技术。

“千回万转多多练，功到熟时巧自生”
学习太极拳，朱天才悟性过人，逐步继承和
掌握了陈式太极拳的精髓，成为陈式太极拳
第十一代太极大师。

上世纪 80 年代，新加坡领导人希望我

国能够委派一位陈式太极拳拳师前往新加坡
授拳，30 多岁，已在国内小有名气的朱天
才成为最佳人选。

当时我国与新加坡尚未建交，大多数新
加坡人从未见过陈式太极拳，朱天才在新加
坡“繁华世界体育馆”进行了首场展示，他
的陈式太极拳及太极剑刚柔相济、圆活自
然、快慢相间、蓄发相变，时而似风响雷
动、阵阵狂飙，时而如碧波荡舟、潺潺流
水，他的陈式太极功夫征服了现场的观众。

“当时就有 200 多人报名要学习陈式太极
拳，那次总共收了360名学员。”朱天才说。

朱天才在新加坡授拳，成为一名太极拳
文化传播使者，通过与各界人士的广泛交
流，开启了在世界范围内播撒太极拳文化的
步伐。多年来，朱天才授拳的足迹几乎踏遍
了世界各地。在习练、推广陈式太极拳的过
程中，朱天才对太极拳的内涵有了独特的见
解，在他的身上，由内而外洋溢着与众不同
的太极神韵。

朱天才说，太极拳分三个阶段、五层功
夫，招熟、懂劲、神明这三个阶段，由招熟
而后懂劲，由懂劲直至神明这三个阶段，这
三个阶段分成五层功夫，五层功夫：一阴九
阳跟头棍，二阴八阳是散手，三阴七阳犹觉
硬，四阴六阳类好手，唯有五阴并五阳，阴
阳不偏成妙手，妙手一运一太极，太极一运
化乌有。这就告诉我们太极是无极，当你不
会拳的时候，你空空洞洞什么都不会，当你
接触太极拳以后，你知道太极拳的松柔，然
后柔中出刚。他认为，太极拳是养生和击打
的功夫，这两种功夫是相辅相成，不可分
割。因此我们练拳首先要柔、要慢，以慢带
快，达到慢如纺线，快如闪电。

此次“一赛一节”期间，朱天才和弟子
们精心准备了多项交流比赛。他说，太极拳
让全世界的太极拳爱好者相聚在焦作，认识
了焦作、认识了温县、认识了陈家沟。

让全世界都热爱太极拳
——访当代陈式太极拳代表人物朱天才

朱天才，温县陈家沟人氏，陈式太极拳第十一代传人，当代陈式太极拳代表
人物，“四大金刚”之一，国家高级武术教练、国家一级裁判。为弘扬太极拳，培养国
内外弟子数以万计，被誉为“国际太极拳教练”、“新加坡陈式太极拳开山人”。
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陈小旺为太极
拳爱好者做示范动
作。本报记者 王
正义 摄

王西安为
太极拳爱好者
做示范动作。

本 报 记
者 王 正 义
摄

陈正雷
为太极拳爱
好者做示范
动作。

本报记
者 刘 金
元 摄

朱天才为太
极拳爱好者做示
范动作。

本报记者 刘
金元 摄


