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内容概要

杨式太极拳为河北永年人杨露禅先生所创，是当今世界流传最广、习者最多的拳种。
传统杨式太极拳108式经杨氏三代宗师研习、修润而定型，其风格舒展飘逸、宁静大气、柔和缓慢、含
蓄优雅，它以独特的练功方法和强身健体、治疗疾病、延年益寿、陶冶情操的作用而深受各国人民的
喜爱。

然而，当年杨家传拳内外有别。
世传仅是一套108式或后来衍生出来的传统88式、85式和83式养生拳架。
在杨氏子弟内部传承却另有一套体系，这个内传太极拳体系有三套拳，第一套108式、第二套加(家)手
、第三套小快式。
这三套拳的风格各异，招式、手法变化颇多，动作新颖别致，内容极为丰富。
三套拳架，层层进阶，各练一层功效。
这个完整体系，由张文炳先生所传，先生是杨式太极拳第三代宗师杨澄甫先生和杨少侯先生哥俩合传
的登堂入室弟子，是内传弟子中极少数的外姓弟子。

这套杨式内传太极拳108式，是杨澄甫先生l928年以前在北京传授的早期拳架，与后期经杨澄甫先生修
定的大架，从拳架结构上看基本相同，从招式手法变化的细节上看，不尽相同。
早期拳架内外开合皆适中，更接近于杨健侯先生的中架，其拳路构思细腻、结构合理、科学实用，是
技击、保健、疗病三者的自然结合。
同时在处理一般动作与高难动作的协调安排上，都显得非常适当，使习练者自始至终都感舒适、轻松
愉悦。
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作者简介

蒋林，1945年生于天津武清县。
出生武术世家，7岁从家叔始学通背拳，14岁入选北京市业余体校从王茂林老师学中国式摔跤，后正式
拜摔跤健将朱友山为师，继续学练中国式摔跤，曾入选北京市通州区代表队，多次取得市级比赛的优
秀成绩。

　　1964年作者师从张文炳(字虎臣)先生习杨式内传太极拳械，至1970年正式成为张文炳先生的登堂
入室弟子，是杨式内传太极拳第五代主要传人。
1982年应北京市通州区体委之邀，任区太极拳培训班教练，培养出太极拳辅导员近百人，并多次被评
为北京市太极拳优秀辅导员。
1995年应聘任北京腾龙武术学校教练，培养出多名武术优秀人才，在市级武术比赛中取得前六名的优
秀成绩，其中卢占国、王非在全国和北京市武术比赛中，取得拳术、器械、对练的第一名。
现任北京市武术协会杨式太极拳研究会委员、北京市武协团结湖培训中心副主任、澳大利亚少林禅武
学会总会顾问。
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章节摘录

版权页：   插图：   （四）太极拳古典拳论解读 太极拳的古典理论，多是文言文，一般人不易看懂，
初学太极拳的人更不易领会其中的涵义。
笔者见于此，故对张三丰祖师的《太极拳论》、山右王宗岳的《太极拳论》和《十三势行功心解》等
加以解读，力求用直白的语言表达其意，以期有助于读者学习参考。
 1.《太极拳论》 （张三丰） 原文：“一举动，周身俱要轻灵，尤须贯串。
” 解读：当你开始练太极拳的时候，不应有任何使拙力的地方，无论是一举手一动足，皆应自然，这
样才能轻灵，动作尤须保持连绵不断、前后贯穿、无停无滞，像流水一样川流不息。
 “周身俱要”，是指包括身心内外，外（形）不使拙力，内部也不须使力，内外皆应轻灵。
 原文：“气宜鼓荡，神宜内敛。
” 解读：太极拳以练精、气、神为首要。
精、气、神三者的关系是非常密切的，是牵一发而动全身的关系。
 《素问》中说： “精中生气，气中生神。
” 《类经》上说： “精全则气全，气全则神全。
” 《太平经》上说： “精、气、神三者为一体⋯⋯做神者，乘气而行，精也在其中也。
三者相互为治。
故人能长寿者，乃当爱气、养神、重精也。
”练太极拳就是练气功拳，要求气沉丹田，这是对内气而言。
用神意指挥内气随着外动的动作需要而向水流一样川流不息，这就是以内引外，又因为劲产生于“乐
”。
中含有神，以神引“乐”使之灌充于骨中，骨硬实方有劲，劲的实质是气的潜转变化。
内气瞬间聚合即松，称之为鼓荡。
内气在全身鼓荡，练到功夫深时，身上感到有一股热流，比如掌心、腰部、脚心等处很容易觉出发热
而蠕动，这种热流的感觉，有人叫它为“精气”。
这是一种体内的能量流。
功夫深的人，贮藏的能量多，所以用起来大而有余，精神也就充沛。
这种能量周流全身，给全身机体一种动力，促进身体的新陈代谢。
 太极拳的动作是听命于精气的进退升降动作，必须通过意识的指挥气的进退而推动四肢动作。
因此，必须使精气不断地动，要像水波荡漾一般川流不息。
另外，呼吸也顺其自然，一呼一吸，不可憋气，与发力自然配合，即在发力时呼吸之气用鼻孔呼出，
若用口呼吸，会产生舌干喉燥，造成舌桥断开，练拳本应产生的华池之水（津液是养生甘露）全失。
故练太极拳呼吸以鼻，要顺其自然，一呼一吸绵绵不绝，不可勉强。
其次眼神应随手而视，不可以分散旁视，必须将神收敛于内，集中注意力，练拳不可受外物所干扰，
以至分散注意力，产生身心散乱的毛病，必须将伸收敛于内，集中注意力才能取得锻炼的功效。
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编辑推荐

《杨式内传太极拳108式》由人民体育出版社出版。
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