
自王宗岳在

金鸡迎春，普天同庆。乙酉年新正月初一邮局快递送来

剑方同志《太极文武论》文稿，因要付梓，嘱我写《序》。新

春读新论，给寒舍斗室带来盎然春意。《太极文武论》中的

文章，少数我曾拜读过，这次有幸得窥全豹，先睹为快，其

立意之新颖，文笔之隽永，见解之独到，论述之精辟，发人

深思，不禁为之击节。

书中亮点不少，突出有五：

一、太极拳的辅助功

拳谚云：“练拳不练功，到老一场空。”传统的太极拳在

各个阶段都有不少辅助功法，练拳势之前的筑基功更为重

要。当代不少习练者大多一开始就学习拳架套路，很少先练

习辅助功法，导致步不稳，腰不活，躯体拘谨，反而影响了

学习进度。在本书中，作者系统地介绍了定练、动练、反练、

慢练、快练、散练和内练等七种功法，为学习者提供了有效

的练功手段。

二、练习太极拳之途径

太极拳论》中提出“由着熟而渐悟懂劲，

由懂劲而阶及神明”之后，后人对太极拳的练习途径多有论



述。本书作者依据前人经验、结合自己实践心得，将练习太

极拳划分为重形不重意、形意兼顾、重意不重形和意形合一

四个阶段，并详细地阐述了这四个不同阶段的具体运作要求

以及彼此之关系。这些带有理论性的论述，教太极拳的教师

和练习太极拳的人士都可借鉴。

三、重点剖析了太极拳的一些窍要

太极拳作为一家拳术，前贤积累了不少窍要，如教和学

太极拳的人士，大都知道从松静入手。但何谓松，如何做到

松，限度和作用为何，还是有不同见解的。本书作者在谈太

极功夫时，对松的练法及其理论依据均有精辟的阐述，提出

化发皆源于松的论点。借用人力打夯，说明用拳法上的松肩

沉肘、丹田催力、贯于夯体而产生冲击力的依据。又通过车

把式挥鞭驭马，鞭梢爆发出惊人的能量的细节描绘，生动形

象地说明了太极功夫的松柔轻灵，太极劲的“极柔软、然后

极坚刚”的劲力升华过程。依据日常生活中某些景象阐述太

极拳理，说明本书作者太极功夫的深厚和对生活的观察细

腻，不然不会有如此精彩的描绘。

四、太极拳的文化内涵

自武禹襄先生之后，太极拳逐渐深入知识阶层，练习者

大多把它当作一门学术来研究。他们“引文入武”、“引雅入

俗”，太极拳的研究人士遂从单一的技艺型，走向学术和技

艺型，中华民族的传统优秀文化逐渐融入到太极拳术之中，

形成了“太极（拳）文化”。文修于内，武修于外，文武双

修，这是太极拳和其它武术最大不同之处。作者在本书中以

大量篇幅予以论述，从而把太极拳升华为“平衡阴阳，协调

万方”之灵魂，大则处理公务，小则与人相处，均可妥善得

体。昔人云：人人制人，国虽治而必乱；人人制己，国虽乱

而必治。久习太极拳而又深明太极拳哲理之士多为道德长



雍也（《论语

者、儒雅君子，具有安详真诚之美德，而无骄横欺世之戾气，

这是修练太极拳的最高境界。人人如此，社会安定和谐，自

不待言。

五、情意交融，美满和谐

作者在文章中多处流露出的深厚的父子情、夫妻爱、师

友谊，与太极拳艺交相融会，反映出作者良好的品德修养。

富而好礼，贫而不谄，达则兼济天下，穷则独善其身，有高

深修养的太极拳家、有作为的人士均应如此。

以上所述，仅是抛砖引玉，更多的亮点，尚待读者悉心

探求。虽然“云深不知处”，但都“只在此山中”，细心详推，

当可获益良多。

剑方同志才四十多岁，在太极拳修为上就能达到如此境

界，细究其因，足资有志于勇攀太极拳艺高峰者参考。本书

作者生于太行山东麓“九河归一泽”的任县邢家湾。老子说：

“上善若水”（《道德经 ，孔子说：“知者乐水，仁者乐山”

。烟波浩淼的大陆泽，培育了当地人们的忠

恕宽阔的仁者胸襟和长谋远略的智者才能，形成崇文尚武的

时风习俗，涌现出不少忠勇英俊之士。剑方同志生于这一钟

灵毓秀之乡，具有刚毅坚韧似山的性恪，温和有礼如水的风

度，更宜于接受和练好“静如山岳，动若江河”（武禹襄语）、

融阳刚与阴柔双美为一体的太极拳。

作者有一个美好家庭，幼承庭训，长有贤妻。乃翁庆和

先生未曾谋面，夫人檀杏敏女士我曾见过数次，她是一位具

有北方农村妇女朴实勤俭和公职人员豁达干练的女性。这

“半边天”撑起那“半边天”，共同织成一派云蒸霞蔚般的亮

丽风光。

当然，更有赖于众多良师益友的教导和砥砺，有赖于本

人数十年的辛勤努力。《易》曰：“天之所助者，顺也；人之
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所助者，信也。”履信思顺，辅以天时、地利、人和，其不

成功也者鲜矣。

剑方同志正值英姿雄发之年，对太极拳的研究当有更大

的成就。我平时尝以“学为人师，行为世范”自勉，限于生

性鲁钝，境遇蹭蹬，学无所成，行罕有为。现将这两句话转

赠剑方同志用以自励，为祖国社会主义建设，为发展太极拳

艺，弘扬中华文化做出可喜的事业。

是为序。

乙酉年新正月初五下午

于北京之燕居斋

（作者系著名太极拳史论家、武式太极拳名家）







以武会友　　以友促进

《论语》里有句话：“以文会友，以友辅仁。”我把这句

话改用于当今武术界，叫作“以武会友，以友促进”。我与

本书作者李剑方同志就是“以武会友，以友促进”的忘年好

友。我们是在一次梅花拳比赛活动中相识的，当时他是河北

省平乡县的领导。作为一县县长，他大力支持了在平乡举行

的这次活动。在我脑海里留下的深刻印象是：李剑方，一位

对武术别有情怀的县领导。从此我们时而有所联系，互致问

候。 年他作为河北省援疆干部的领队到新疆履任，路

过北京时顺便来看我。待他调回河北到邢台市任职，我们也

时有电话往来。记得一次在武术比赛中遇上了邢台武术界人

士，闲谈中说到剑方积极敬业，处事公正。之后我把习武群

众的朴实反映告诉了他，剑方再三表示做得不够，还须努

力。说真的，我一直把他看作是关心和支持武术工作的领导

而尊重的，却不知他对武术很在行，尤其还是位太极拳的大

方家。最近从报刊上看到介绍他武术人生的报道和他的武术

论文，知道他不只关心支持武术，也亲身实践武术，在武技

和武理上还有较深的造诣。可是有关这些他从未向我说过，

更没有过自诩之词。我认为剑方同志是个思想深沉、含而不
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春风吹拂到东

露的人。一个从政者，特别是担任领导职务的人，能有这种

作风气度真是可贵。现在他的太极拳心得领悟之作即将出

版，在热烈祝贺之余，尚望他忙中抽暇疾书新的作品，弘扬

太极文化。

剑方同志作为一位领导干部，每日处理繁忙的公务，又

要细致入微地体察民情，确是很劳身心。但是他却能保持旺

盛精力，运用自如，这除了他有远大的政治理想和可贵的奉

献精神，也与他一日不辍地练拳，打造了一副好身心有很大

关系。他不光自己坚持练拳，还把太极拳惠及周围的人。他

在县乡任职时先后有数十人随他练拳。这使我联想起广东一

位中学教师提出的让我国习练太极拳的官员到雅典奥运会上

展示风采的创意。这个创意虽未实现，却给我们留下一个割

舍不掉的悬 北京奥运会时是否能有千千万万的民众让世

界感受太极拳的巨大魅力。

年

随之我又想到要让人民大众都来展示太极拳风采，就要

让太极拳普及于人人。现在我国太极拳的习练者委实众多，

只是离普及于人人还是很有一段距离。这就需要把武术教育

渗透到学校中去，从小抓起。中国民主革命的先躯孙中山曾

给霍元甲为会长的精武体育会写了“尚武精神”的题词；伟

大的毛泽东主席在全国解放之初就提倡练太极拳；

邓小平同志为日本朋友题写的“太极拳好”使习练太极拳的

前几个月中共中央关于加强学校武术教育

心的好消息。我国自古的指示，更是给我们带来一个振奋人

武术变成一门

就讲治国要有文事和武备，做人既要学文又要习武，做到文

武双全。如今要是把我们的优秀文化遗产

从小学、中学到大学的不可或缺的课程，多少年后社会上

会出现一派威武之风，人人充满精气神，我们的民族风貌就

会有一个大改观。传播武术及太极拳是提高国民素质、塑造



民族形象、弘扬民族精神的一个大工程！

愿“以武会友，以友促进”成为人们的共同约定，向中

华民族的伟大复兴猛进！

（作者系原中国武术协会主席、亚洲武术联合会名誉主席）

月年



李剑方印象

年李年，我在整理来往旧信件时，翻出一封

剑方先生给我的来信。时任某县宣传部长的李剑方先生在信

方取得联系。

中谈及太极拳之事。时隔多年，一直未曾谋面，总想与李剑

年，在一次功夫界活动中，韩建中与我

年代他们组织的几次梅花拳谈起了李剑方，说在上世纪

活动中，曾与剑方一起谈论过武术方面的话题，并对时任河

北平乡县委书记的李剑方先生大加赞赏，说剑方很支持传统

武术事业的发展。

年，我到永年采访后，特意到邢台见到了李剑方，

并说我还保留着十多年前他给我的来信，剑方觉得有些意

外，而又十分高兴，说没想到我还能保存着他那么多年前的

来信。保存朋友的来信，是我之习惯，只要被我视为朋友的，

我都保留着他们的来信，不时翻出，回想过去大家交往时的

感觉和想法。此后，因采访组稿到河北省，与剑方见面交流

沟通过好几回。

与剑方见面，话题最多的自然是太极拳与中国功夫方

面。同样让我觉得意外的是，剑方对太极拳功夫的追求，对

武术文化的研究，是如此执着、着迷，他对太极拳的体会感



受是那样的深厚，是那样的鲜明和具有个性。

说起太极拳，当然离不开他的启蒙老师刘仁海先生、师

祖王其和先生，还有王其和经多年研练所创的拳架⋯⋯李剑

方给我谈了许多王其和式太极拳在邢台地区的流传以及在全

国其他地区传播的情况，还谈到他自己对太极拳的理解。

与剑方见面，几番交往、沟通，我的心灵被震撼了。剑

方在几个方面给我的印象太深了。

剑方给我的第一个印象，是他酷爱中国功夫。他对中

国传统武术文化认识颇为全面，是一位中国传统文化修养颇

深的人。在他身上，既能看到武术家必然具备的中国功夫水

平，又能看到中国传统武术文化之整体修炼融入武术家日常

生活和工作过程中的结果。

武术家、拳家是人，是生活在一定社会环境中人群之一

员。倘若一个人只能在功夫的演练上表现得很好，而在日常

生活上安排不善，在工作学习上不努力、没成绩，只能说此

人有功夫，非武术家也，更非为大众所推崇之武术家。

剑方热爱中国功夫，表现在他从少时接触太极拳起，就

真正迷上了中国功夫。正如他自己在自述的文章中写到的，

他在父亲未知道自己练太极拳时，背着老人偷偷在屋后新盖

的草房里练功。再到后来又时常与同道在屋内、院子里谈拳

论道，试手发劲实践。这仅是剑方迷于功夫之初级。至读大

学，分配工作，在农校教书，以至于从政后，也没有停止过。

他深研中国功夫之传统文化背景及与之相关的中国传统文化

内容，乃为体现他酷爱中国功夫的第二步。而这一步，一般

被视为能否进入传统武术文化修炼之关键。当然，这离不开

剑方从小所拥有的良好家庭教育氛围。

在功夫界，人们常提到“明师”二字。“明师”乃指明

白道理之师。而“道理”，我认为应分“道”和“理”。《老
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子》第二十五章说：“有物混成，先天地生，独立而不改，周

行而不殆，吾不知其名，字之曰‘道’。”“道”是客观存在

的自然万物之规律，它不依人的意志而转移；而“理”则为

智者在实践中探索自然大道的系统性总结。此“道”此“理”

应为中国功夫中之精粹所在。中国功夫是植根于中华大地的

民族文化瑰宝，其形成和发展无不浸润着中华民族传统文化

之精华。此处所谈之“道”与“理”正是精华集中点，是中

国传统武术文化体系中所有关联文化之简称，如佛学、道

学、儒学及各门自然科学、文化学（文学艺术）。明白此“道”、

“理”，方为明师。明白中国武术文化体系之“道”、“理”，将

能指导武术家的生活、学习、工作过程。在我所接触和了解

的众多功夫家中，剑方为明白此“道、理”不多者中之一位。

剑方的酷爱中国功夫，实实在在体现于他武术家修炼的过程

中，反映在他日常的工作、学习、生活、功夫研练的行为、

言论中。

我曾多次与剑方讨论太极拳功夫话题，讨论太极拳功夫

所在。我提到目前普及太极拳运动与太极拳功夫之间的区

别，谈到许多太极运动者将健身运动与功夫研练混为一谈之

情况，谈到不少拳师混淆概念，言语不够科学客观，固步自

封，不愿了解别家他人之长处等问题，还有太极拳功夫的特

点如何体现与功夫共性的辩证关系。

我在请剑方撰写计划发表在《中国功夫》杂志上的太极

拳功夫专题文章时，就太极拳功夫的研练问题与剑方讨论颇

多。如太极拳的功夫，除了拳架外，是否需要其他的训练，

或训练些什么内容等。剑方认为，太极拳功夫主要应向架里

求，认真练好套路，悉心盘好架子，从拳架中，能够探求和

体现出各种功夫。这既是先师们一贯的说法，又是他自己的

切实体会。



意长

我说，功夫不管哪门哪派，用起来是没有根本区别的，

只有个异性特点的发挥，擅长之用法之分。中国功夫的真

谛，应归于大一门派、大一拳种。剑方亦十分赞同。他一直

在琢磨太极拳功夫之体现问题与理论，本书对太极拳功夫之

论，颇有个人理解，不难看出剑方对中国功夫之追求及于武

术文化方面之造诣。

“情深意长”，是剑方给我深刻印象的第二方面。“情深

实系为人之道的重要体现，此亦离不开明“道”、“理”。

剑方对长辈、师道发自内心之尊敬情谊，对亲人之眷恋爱

意，对朋友之厚实至情，乃至对大众护爱真情，并及至对太

极拳、对中国功夫不解之情，当为剑方传统武术文化修炼之

果，亦为他传统文化修养之体现。此非我对剑方之过誉，乃

我与他交往沟通间散见细微处之实感。

剑方谈起他少时学太极拳功夫的过程，对父亲知道自己

偷学拳而未责备，而还在以后的日子里，在儿子练功时，在

儿子与同门切磋比技时，总是静静地在一旁看着、倒茶、打

扫，一直十分关心儿子的学功夫、读书、工作过程等往事，

剑方总流露出深深的情意。为了能给父母多出一份力，前些

年，每到夏收秋种农忙季节，剑方总是回到老家，帮父母割

麦子干农活，即使是他任县委书记的时候也不曾间断过。为

了能给父母多尽一点孝，每年春节，即使是他在新疆工作期

间，远隔万里，剑方也要回到老家过年，并按农村的传统习

俗，给父母及乡亲、故交中之长辈拜年，以慰老人之心。这

一切，不难看出剑方对长辈亲人之诚心爱意。

对师长尊敬恩谢亦是发自内心。不论是对引他入太极拳

学、功夫之道的岳丈檀文堂和师父刘仁海，还是到日后给予

他指点教导的姚继祖、傅钟文、王荣堂等名师，以及后来在

剑方其他学习科目方面的师长，剑方都由衷地表现崇敬情



年，在刘仁海先生诞辰百年

心灵之感染是强烈的，

谊。一次剑方与我交谈太极功夫，说到他师傅刘仁海晚年因

病躺在病榻，见剑方来探望，不顾病躯坚持要给爱徒推手，

以期将一身功夫传授给剑方之情景，说至细微处，剑方双目

浸润着激动的泪珠。此情此景，于我

我也为剑方之情而感动。

之际，为了纪念自己的恩师，剑方与有关方面组织了一系列

纪念活动，召开了座谈会，举办了书画展，并辑发纪念专刊，

具有广泛的现实意义和深远的历史意义。我有幸参加了活

动，切身体会到剑方凭自己的人格魅力所产生的影响力和感

召力。

还有，前些年著名太极拳家李宝玉之女到邢台找到剑

方，请剑方帮忙解决难题，剑方对这位从未见过面的前辈先

贤后人，照顾周到，尽自己的能力，合理帮李女士忙。前年，

我与一拳界朋友路过邢台，小住两天，我这位朋友初识剑

方，后来他提到剑方，也感叹剑方待朋友之情谊真切。由此

可见一斑。

剑方对家人、对子女之关爱更显其至情至性了。当然我

也从各方面闻得剑方在平乡任父母官多年，深得百姓赞许。

我与剑方情于太极拳，情于中国功夫，交心于中国传统武术

文化之研究、传播。剑方对中国传统文化，对中国传统武术

文化体系之认识、理解，使他将其“道”、“理”融于生活、

事业、工作上，此乃道之幸也。

剑方不愧武术家之誉。

中国功夫》杂志社社长、总编）（作者系香港







太极拳的文化内涵

及修炼体要

”以及它们之间的排列组合来概括自然

年的文明史，创造了灿烂辉煌的优中华民族有着

秀文化，为人类文明进步作出了巨大贡献。中华武术源远流

长、博大精深，堪称国粹，太极拳则是我国优秀传统文化百

花苑中的一朵绚丽奇葩。笔者对此情结深深，并有幸得到数

位文化、武术界大师的言传身教，耳濡之、目染之、体验之，

深得熏陶，受益终身。现就太极拳的文化内涵及其修炼体要

略述如下，以求教于方家同好。

（一）

拳合《易》理。《易经》在阐述宇宙的起源与运行规律

时说：“易有太极，是生两仪。两仪生四象，四象生八卦。”

要深入理解处处渗透着阴阳之道、自然之术的太极拳，必须

从《易经》开始。

”和“

《易经》形成于西周初年（见张岱年《中国哲学史史料

学》），是古代中国人民的智慧结晶。它在探索宇宙的起源和

万物演化规律方面提出了神奇、古奥而又朴素的理论观点，

该书最早蕴含了原始的阴阳学说。它用代表两种不同性质原

理的“
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