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赵幼斌，1950年生，祖籍河北，杨式太极拳第五代嫡传。赵幼斌现任西安市武术协会委员、教练，西安永年杨式太极拳学会
会长。赵幼斌7岁随父赵斌习杨式太极拳、剑、刀、杆等，后又师从姑父傅钟文、傅宗元，兼得老舅杨振基、杨振锋及表兄傅声远
的指点。他16岁随父在全国各地教拳，之后又赴海外多国教拳，编著有《杨式太极拳真传》《杨式51式太极剑》等，现任西安太
极拳总会主席、陕西省太极拳委员会副主任、中国武术八段，是公认的太极拳大师。

虚实相生 动中求静
——访杨式太极拳传承人赵幼斌

大师名片

本报记者 杜 玲
见习记者 郭嘉莉

8月21日8时30分，市太极体育中心太
极馆4号文化展演厅座无虚席，作为第八届
中国焦作国际太极拳交流大赛太极拳名人名

家大讲堂的第一讲，杨式太极拳第五代传人
赵幼斌在讲解时，现场演示了经典的28式杨
式太极拳，观众拿出手机、相机争相拍照，
有的观众干脆起身跟着练习手部招式，受益
匪浅。

杨式太极拳是河北省永年县杨露禅所创
编，历经三代研习，由杨露禅之孙杨澄甫定
型。赵幼斌是太极拳名师赵斌次子，1950年
生于陕西西安，7 岁随父习练杨式太极拳、
剑、刀、杆等，后又师从其姑父傅钟文和傅
宗元，兼得老舅杨振基、杨振锋及表兄傅声
远的指点，16岁随父教拳，现任西安永年杨
式太极拳学会会长、西安武术委员会委员、
西安武术协会教练、西安杨式太极拳学会总
教练等，著有 《杨式太极拳真传》《杨式37
式太极拳》等专著。

“杨式太极拳拳架舒展简洁、结构严谨、
身法中正、动作和顺、轻灵沉着；练法上由
松入柔，刚柔相济，形成独特的风格。”赵幼
斌一边演示一边说，“你能从杨式太极拳中体

会到很多东西，在练拳过程中，心、神、
意、气和全身的肌肉组织都能得到很好的锻
炼和调理。”

对太极拳初习者，赵幼斌给出自己的建
议：“开始不易学大，要像散步一样，首先，
要做到心静体松、用意不用力，心静就是要
思想集中，排除杂念，凝心于太极拳动作的
方法和要领的运用，用心感受理法等要素的
融会贯通。其次，要做到虚灵顶劲、含胸拔
背、沉肩坠肘、尾闾中正。”

赵幼斌不仅从理论上讲解了杨式太极拳
的套路，还以搂膝腰步为例深入浅出地讲解了
正确和错误的做法。“搂膝腰步看似简单，分解
起来却内涵深刻，操作起来要领颇多。上步要
用力，用意念指挥太极拳的运动过程，脚下要
着力，从外部到内侧整体着力，膝关节要展开，
用力量跳跃出去，就像运动员预备跑一样，蓄
势待发，借助这个力量把腰腿送出去，前腿要
接住后退的力量，然后前腿撑、后腿蹬，把两条
腿的力量形成一个合力。进退的转换要虚实

分明，左虚则右实，左实则右虚，前进后退时，
身腰要随着转换，平稳移动。”赵幼斌说。

名人名家大讲堂上，太极拳爱好者更是
抓住这一难得机会与赵幼斌互动。有观众提
出自己的“玉女穿梭”脚步总是做不好，赵
幼斌就亲自示范指导，一个动作一个动作地
分解，直到大家充分理解。

太极拳具有舒展大方、柔和缓慢、圆活
连贯、老少皆宜的运动特点，不仅可以强身
健体，还能很好地调节人们的身心健康。“我
在教拳过程中，不在乎做得多好，特别是一
些人在表演、比赛时力求打得好，这样当然
无可厚非，但违背了太极拳的本意。在习练
太极拳时，你展示的不是个人，而是道和流
派的武术特点；你代表的不是个人，而是团
队与流派。”赵幼斌说，练好太极拳要使心态
平静。

杨式太极拳平正朴实、练法简易，深受广
大群众的喜爱。在赵幼斌的带领下，杨式太极
拳定能成为世界范围内的“武术之花”。

本报记者 杜 玲
见习记者 郭嘉莉

“在中国武术中，太极拳极具特色和魅
力。它之所以能够吸引全世界众多爱好者，
并不单纯在于它的搏击技能，更重要的是博
大精深的内涵。”8月22日下午，年已八旬的

吴式太极拳传承人马海龙，走进第八届中国
焦作国际太极拳交流大赛太极拳名人名家大
讲堂，向广大太极拳爱好者讲解吴式太极拳
的特点、理论和习练要领。

吴式太极拳是太极拳的重要流派之一，
马海龙是吴式太极拳第四代传人，其外祖父
是吴式太极拳奠基人吴鉴泉，母亲吴英华、
父亲马岳梁都是吴式太极拳的著名武术家和
教育家。在家庭的影响下，马海龙自幼就喜
欢上了太极拳，6岁开始跟着外祖父习练太
极拳，后又跟着母亲学拳。上世纪50年代，
马海龙考入上海第二医学院学习生物化学专
业，毕业后在上海长宁区中心医院工作，工
作期间从没有间断过习练、研究太极拳。正
因为马海龙接受过高等教育，所以他在研究
太极拳理论方面颇有建树。

“吴式太极拳始于清朝，虽然历史不长，
但发展很快，在上世纪30年代就已传播到海
外。”当天，马海龙从吴式太极拳的历史开始
讲起。他提醒广大太极拳爱好者：“要想练好

吴式太极拳，必须做到三点：一是要了解太
极拳的发展史。历史就是一面镜子，我们可
以从太极拳历史和前人的经验中得到很多启
示。二是了解中国文化，提高文化素质。太
极拳是中国文化的精髓，只有搞懂中国文
化，才能明白太极拳的真谛。三是明白太极
拳的原理。做任何事没有理论基础都不行，
认识太极拳也要上升到哲学高度，唯此才能
使自己的拳法得到升华。”

从马海龙的课堂上记者了解到，吴式太
极拳以柔著称，功架紧凑、安静自然、招式
严密、细腻绵柔。马海龙说，习练太极拳要
注意以下几点：一是中正。吴式太极拳的每
一个姿势始终都是端正的，最忌偏斜，就像
滑雪一样，如果脚下不正，很容易滑出去。
二是安舒。安舒的要领就是自然，切忌牵
强，要求排除一切干扰和杂念，心情平静，
动作柔和舒展，呼吸平稳深长。三是轻灵。
轻灵是相对于重浊而言的，这里的“轻”不
代表没有力量。这也是太极拳有别于其他武

术的地方。四是贯串。在做动作时必须前后
连贯，中间不能有停顿和滞留的行为，就像
流水一样不能间断。五是气宜鼓荡。就是在
练拳时，气血必须饱满，不能单纯依靠胸式
呼吸，要充分发挥腹式呼吸的长处。

除了以上几点外，马海龙还和现场观众分
享了吴式太极拳的“五字诀”：即静、轻、慢、切、
恒。“习练太极拳要静心。我在习练太极拳时
不喜欢配音乐，我觉得音乐的频率和拳的招式
不一致，也不利于我集中思想。同时，大家还
要做到认真练拳、认真研究，不能‘三天打鱼，
两天晒网’，要有恒心、毅力，踏踏实实下功夫
练拳，只有这样才会感觉到太极拳取之不尽、
用之不竭的力量。”马海龙说。

现场，马海龙亲自演示吴式太极拳，并
对观众提出的疑问一一解答，让观众深入了
解了太极拳的本质和精髓。“太极拳是很深奥
的，值得我们用一辈子去学习研究，它不仅
是技击功夫，更是修身养性的中华瑰宝。”马
海龙说。

本报记者 刘 婧
实习记者 贾定兴

“太极拳是中华武术的瑰宝，健身养生价
值有目共睹。在我看来，习练太极拳还能调整
心态，提升心智。”8月22日上午，在第八届中
国焦作国际太极拳交流大赛太极拳名人名家

大讲堂现场，66 岁的孙式太极拳传承人孙永
田的一席话，深深吸引住了大家。

孙永田介绍了孙式太极拳的组成和风格
特点。孙式太极拳是一代宗师孙禄堂先生把
形意、八卦、太极等拳功融为一体创造出来
的。其特点是把形意拳的内外合一和八卦拳
的动静合一，融蓄在了太极拳的中和之中。
孙式太极拳的风格特点主要是：进步必跟、
退步必随、动作敏捷、圆活紧凑，犹如行云
流水，连绵不断，每左右转身以开合相接。

孙永田自幼酷爱武术，曾习练过长拳、
唐拳等多种拳械，有良好的武学基础。自
1982年始，他师从孙式太极拳第二代代表性
传人、中国“十大武术名师”孙剑云学习太
极拳、形意拳、太极剑、太极推手等。因孙
永田德艺双修，尊师重教，团结众人，组织
能力强，且大力弘扬孙禄堂先生的武学思
想，不遗余力地继承及推广孙式太极拳，经
孙剑云推荐，并广泛征求门内弟子的意见，

于1995年确立同姓不同宗的孙永田为北京市
武术协会孙式太极拳研究会会长。

“‘三拳合一’还要体现在太极拳上。”孙
永田提醒孙式太极拳习练者，要深入理解孙式
太极拳的特点，真正理解“三拳合一”的特性。
他说，有的人练拳时会犯这样的错误，即一会
儿练的是八卦掌，一会儿是形意拳，一会儿是
太极拳，这就成了四不像。八卦掌、形意拳和
太极拳的意念、劲法还是有区别的。太极拳柔
中寓刚，我们不能把形意的直劲儿搬过来。所
以，孙式太极拳“三拳合一”是在高层次上融合
的，不能停留在形式上和外表上。

讲解过程中，孙永田还现场展示、讲解
孙式太极拳的部分动作要领。他一边说一边
为大家演示，让大家领悟太极拳应该怎样发
力。他提醒习练者：“千万不要刻意追求形
式，而把最重要的自然本质丢掉。练习孙式
太极拳要遵守规矩，顺其自然，外不拘于形
式，内不悖于神气。”

讲解中，孙永田还邀请一名习练者上
台，配合他展示了孙式太极拳中的擒拿套
路。孙永田说，孙式太极拳是活步太极拳，
讲究进步必跟，退步必随，进退相随。特别
是在推手实战中更要知进退，只有懂得进退
相随，才能立于不败之地。其实，进就是
退，退就是进，人生也是如此。

谈进退，孙永田结合个人体会讲述了太
极拳调节身心的巨大作用。他说，每当自己
面对各种复杂局面或者不顺心的时候，就通
过打太极拳调整心理状态，然后以最佳的身
体状态处理工作、解决问题。在经济社会发
展的大背景下，年轻人容易心情浮躁，做事
急功近利，习练太极拳，可以帮助他们调整
心态，缓解疲惫的身心，有利于个人的发展。

孙永田认为，练习太极拳有助于养成良好
的心态，更可以促进家庭和谐和社会和谐。同
时，练拳者还能从中领悟到许多人生哲理，指
导自己正确处理工作和生活中的一些问题。

赵幼斌为太极拳爱好者做示范动作。
本报记者 刘金元 摄

孙永田为太极拳爱好者做示范动作。
本报记者 刘金元 摄

马海龙为太极拳爱好者做示范动作。
本报记者 刘金元 摄

马海龙，1935年生，祖籍北京，吴鉴泉宗师的长外孙，吴式太极拳第四代传人，上海鉴泉太极拳社名誉社长。2000年，马海
龙跟随中国武术局访问香港，参加了万人大会演，曾先后到欧洲、美国、加拿大、澳大利亚、马来西亚、新加坡等地教授吴式太
极拳，编写了《太极本仪》《吴式太极拳社纪念册》《吴式太极拳精简十六式》等著作。他创编的传统吴式太极拳十六式用于高校
推广，创编的传统吴式太极拳十式用于第二届国际太极拳论坛。

内外相合 天人合一
——访吴式太极拳传承人马海龙

大师名片

孙永田，孙式太极拳第三代传人。自1982年始，师从孙式太极拳创编人孙禄堂之女、中国“十大武术名师”孙剑云学习太极
拳、形意拳、太极剑、太极推手等。他协助整理出版了《孙禄堂武学录》——一代宗师孙禄堂一生武学精华，满足了众多太极拳爱
好者学习孙式太极拳的愿望。长期以来，孙永田积极协助老师孙剑云，继承发扬太极拳传统文化，整理孙禄堂先生的太极拳学、形
意拳学、八卦拳学、太极剑学、拳艺述真等武术著作，在太极拳拳艺及理论上都有很高的造诣。

进退相随 感悟人生
——访孙式太极拳传承人孙永田

大师名片

本报记者 张 鹏

连 听 九 场 ，
场场不落，钱伟
收获颇丰，仍感
意犹未尽。

这 位 在 北 京
工作的内蒙古汉
子，应是第八届
中国焦作国际太
极拳交流大赛与
会人员中的一个

“ 异 类 ”： 无 团
队、无项目，只
身 自 费 来 到 焦
作，只为解开困
扰自己一年多的
诸多疑虑。

刚 过 36 岁 生
日的钱伟，在北
京整整打拼了十
年，事业小有所
成，虽常年坚持
在 健 身 房 锻 炼 ，
但自感精神状态
每况愈下。

去 年 春 节 ，
他通过一个偶然
的机会接触到太
极拳之后，便决
意 练 习 太 极 拳 。
多年来，他养成
的认真、较真的
工作习惯，给他
练拳带来了很多
困惑与烦恼。

陈 式 、 杨
式 、 和 式 …… 练
哪个流派的太极
拳呢？钱伟看天
下太极多出于陈
式，便决意练陈
式太极拳。可陈
式又有大架和小
架之分，二者有
什么区别呢？哪
个 更 适 合 我 呢 ？

解决一个问题后总有其他新的问题。为此，钱伟于今
年年初专程到陈家沟实地考察过，但收效甚微。

现如今，钱伟对太极拳的历史传承、几大流派及
其代表人物等知识已了然于胸，谈起话来俨然像一个
太极拳专家，可当他练个一招半式的竟手足无措：

“我一定要在搞清楚太极拳的渊源、区别、流派特点
之后再选择适合自己的！”

陈小旺的课，使钱伟茅塞顿开：“只要师承太极
拳正宗拳法，不要太在意形式上的差异，这就像书法
家创作书法作品一样，练任何太极拳都要融入自己的
个性。”

和有禄的话令他心驰神往：“和式太极拳的每一
个动作都要求无过不及、不偏不倚，以保持人体正常
的生理功能和健康体魄，促进内在气血、经络的阴阳
平衡，从而达到健身、疗病、养生之目的。”

“这些老师都是各流派的掌门人、传承人，都是
大师，只有焦作才有如此大的号召力和影响力让大师
齐聚太极圣地，只有中国焦作国际太极拳交流大赛才
能给大师们提供这样的平台，让他们毫无保留地传授
自己的绝学真经！”钱伟感叹：“我不虚此行，回去后
要整理一下自己的笔记，马上着手习练！”

河北邯郸拳友侯志伟习练武式太极拳已有七八年
了，对于武式太极拳传承人翟维传仰慕已久，却只在
视频里听过大师授课。在翟维传授课现场，侯志伟对
随行的拳友戏言：“终于见到活人了！”他认为，武式
太极拳在修炼上特别注重内外相合，内是指充盈于身
体内的内功，外是指身体的四肢和躯干，练拳时要以
内带外，达到内外合一。他说：“生活中，太极无处
不在。在武式太极拳中，行、走、坐、卧都是太极，
我们应该把太极拳当成生活中的一部分，平常坐着的
时候可以练习手部招式和腰部力量。如果一个人走路
异样，走着走着突然做出太极动作、招式，那就说明
这个人练到家了。”翟维传的几句话，解答了困扰侯
志伟多年的疑问，拍照片、录音、写笔记，侯志伟生
怕错过这次学习的大好机会，他说：“我上大学时也
没有这么用心听过课！”

廖秀清女士专程从新加坡而来，只为聆听在新加
坡颇具威望的当代陈式太极拳代表人物朱天才的公开
课。“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。这三个阶段又分成五层功夫：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，然后从柔中悟
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、不可分割的。因此，我们练拳时要
柔，要慢，以慢带快，做到慢如纺线，快如闪电。”
翻开由朱天才录音整理的太极拳习练顺序，廖秀清如
获至宝地说：“我可算知道怎么练拳了！”

像钱伟一样，来自安徽安庆的拳友江汪根也聆听
了绝大多数场次的公开课。刚练拳一年多的他兴趣如
此浓厚，源于他在王西安授课时和大师的“亲密接
触”。当时，台下的热心拳友上台与王西安学习推
手，只一招便被大师扭倒在地。身材魁梧、年轻气盛
的江汪根心生疑虑：“会不会是托啊？”他便举手示
意，要亲自上台与王西安过招儿，正当主持人犹豫之
际，王西安已伸手示意请他上台，依然只用一招，江
汪根便被扭倒在地。“大师就是大师，名不虚传啊！
太极拳博大精深，我要练习好太极拳，做一个传播太
极文化的人！”
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