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李雅轩杨氏太极剑 刀精解

▲李雅轩老师 80 寿辰纪念(1973 年）

荨1956 年 11 月全国
十二单位武术表演观摩

大会李雅轩出席评判时

照于北京颐和园
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李雅轩杨氏太极剑 刀精解

▲李雅轩教周子能练散手

▲李雅轩教学生黄星桥练刀术
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李雅轩杨氏太极剑 刀精解

▲陈龙骧、李敏弟与师兄合影（1981 年）

荨陈龙骧与
李雅轩老师合影
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李雅轩杨氏太极剑 刀精解

荨陈龙骧、李敏弟夫妇和台湾省郑
曼青先师高足罗邦桢 (中，美国环球太

极拳社社长)、鞠鸿宾(左四，高雄市太极
拳协会总教练)伉俪合影

▲纪念李雅轩 110 岁诞辰及太极拳精英交流观摩会

荩2001 年 4
月赴新加坡讲学

时和议员林俊龙

先生合影
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中国武术历史悠久，源远流长，门派繁多，风格各异，特点

突出，是我国宝贵的文化遗产。 中国的武术，统分为内家和外
家两大类别，太极拳则属于内家拳的拳种。 太极门中的技艺，
除徒手的太极拳、太极推手、太极散手外，还有器械套路的太
极剑、太极刀和太极枪。
太极剑是太极门中的短兵器械之一，属于内家剑法。 内家

剑法的特点是剑走轻灵，崇尚巧妙，以静御动，后发先至，以柔
克刚，避实击虚。 太极剑套路结构，正是以此为原则，剑法细
腻，结构严谨，演练起来轻柔和缓，舒展优美，攻防结合，刚柔
兼备，实为剑术套路之精粹，深受广大群众的喜爱。
太极刀亦是太极门中著名的短兵器械之一。 整套太极刀

法共40个动作，包括了劈、刺、撩、扫、截、挑、磕、挂、斫、剁、崩、
点、抹共13种刀法，刀重多在1～1.5千克，一趟太极刀演练起来
较太极剑速度稍快，一般只需要2～3分钟的时间。其特点是，气
势雄壮，舒展大方，潇洒优美，连绵紧凑，刚柔相济，讲究刀法
实用，不耍刀花，套路结构严谨，攻防含意明确，充分体现了内
家刀法以静制动、后发先至的技击要旨，实为不可多得的刀术
套路精粹。学习者通过对太极刀的学习，将对太极拳高深的拳
理有进一步的理解和掌握，从而提高太极技艺。

前 言
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此套太极剑法和太极刀法，是吾师李雅轩先生所传授。 雅
轩师为我国著名的太极拳家， 杨氏太极拳宗师杨澄甫先生的
得意高徒，在太极拳、剑、刀、枪、推手、散手等方面技艺精纯。
雅轩师于1976年在四川成都逝世，享年83岁。 我从小随雅轩师
学艺，20年间未尝离其左右，得先师太极剑、刀之真传。
今为继承和发扬我国优秀的武术传统， 特将雅轩师口传

心授之太极剑法和太极刀法套路撰写成书，至于动作的规范、
方向、剑法刀法用意，一本先师所传，未敢修改，免失其真。 然
本人生性鲁钝，尤不善属文，其中词不达意之处，虽竭尽努力，
谬误亦再所难免，恳切希望广大太极拳会家予以批评指正。

陈龙骧

2007年6月于成都
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图 15

5 单鞭掌

动作：(1) 带式：上
身以腰脊领动向左转

体， 身体重心渐移左
腿，右脚以脚跟为轴蹍
地，脚尖内扣，两膝微
屈，同时，两臂稍起掌
心朝下， 肘部微屈，随
转体向左平带至身体

左侧前， 高与肩平，眼
神随动， 意挂两手，此
为带式。如图15、图16。

(2)挂式：承上动不
停，上身以腰为轴向右
移转，身体重心移至右
腿，左脚收回，脚前掌
触地于右脚内侧，两膝
微屈成丁字步， 同时，
右手屈腕使掌指朝下，
随势向右侧挂出，五指
撮拢成钩手，右臂伸直
不可硬挺， 高与肩平，
左手随势而动止于右

腋前，手心朝里，眼神图 16
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图 17

意挂右钩手。 如图

17。
(3)撑掌 ：左脚

向左侧迈出一步，左
腿屈膝半蹲，右腿伸
直成为左弓步 ，同
时， 左手前臂内旋，
随势向左侧撑出，掌
心朝前， 高不过鼻，
左臂微屈垂肘，眼神
意注左掌前方，此时
身朝正南， 面朝正
东。 如图18。
要点：做动作

（１）和（２）时，都必须以
腰脊领动两臂而动，
两手两臂切忌自动。
顶头、 拔背、上

身中正， 不可歪斜，
要塌胯， 臀部忌凸
出，塌肩垂肘。
用法：(1)带式：

假定对方由下向上

以两手挑我两臂，我
即松其两臂向左带 图 18
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之，以空其力。
(2)挂式：假定对方以拳（掌）向我胸部击来，我即

以右手变钩手往右挂开来手。
(3)撑掌：接挂式用法，我将来手挂开后，随弓步以

左掌击其胸部。

6 右云手

动作：左脚以脚跟为轴蹍地，脚尖内撇，身势下沉
成马步，然后重心全移于左腿，右脚向左侧收回和左
脚并步，先脚尖着地再踏实，两腿屈膝，上身随以腰为
轴向右含转，同时，右钩手变掌下落，随右脚收回时，
经体前向左划弧至左胸前，再随含蓄转腰之势向右云

转，高不过鼻，右臂平
屈抱圆，手心朝里，左
手下落随动， 向右经
腹前划弧至右胯前 ，
手心朝里，手指朝下，
眼神随动意挂右手 。
如图19。
要点：云手时，必

须注意顶头、塌肩、身
势含蓄， 两手须随腰
脊之动而动， 决不可
自动。
用法：右手向右

图 19
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云转，以化对方向胸部进犯之来手，以护己胸，左手随
动，以护其腹部、裆部，并可挂对方向下部进犯之拳
脚。

7 左云手

动作：重心渐移于右腿，左脚向左侧横开一步，先
脚尖触地再踏实，成马步，上身随以腰为轴向左含转，
同时， 左手随腰左转之势由下向上经面前向左云转，
左臂平屈抱圆，手心朝里，右手随下落经胯前向左划
弧移动，手心朝里，手指朝下，眼神意挂左手。 如图２０。
要点：同6右云手要点。
用法：此亦是以左手护胸护面，右手在下护腹护

裆，向左云转以化对方来犯之拳脚。

8 右云手

动作：重心渐移

于左腿， 右脚向右侧
收回和左脚并步，先
脚尖落地，再踏实，两
膝屈蹲， 上身随以腰
为轴向右含转，同时，
左手下落，右手上起，
至左肩高时， 随转腰
之势向右经面前云

转，高不过鼻，右臂平
图 20
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图 22

图 21

屈抱圆， 手心朝里，左
手随动经腹前向右移

动，手心朝里，手指朝
下，眼神意挂右手。 如
图２１。
要点：同6右云手

要点。
用法：同6右云手

用法。

9 单鞭掌

动作：(1)重心移于
右腿， 左脚跟掀起，同
时，右手腕部内旋向右
侧挂出，五指撮拢朝下
成钩手，左手随动上移
至右腋前，眼神意挂右
钩手，如图22。

(2)左脚向左侧迈
出一步， 左腿屈膝半
蹲，右腿伸直成为左弓
步，同时，左手前臂内
旋，经胸前向左侧前方
伸出，掌心朝前，掌指
朝上，高与肩平，眼神
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图 23

意注左掌前方。 如图23。
要点：右钩手时，

右臂伸直 ， 但不可硬
挺，左掌前伸时，肘部
微屈有沉垂之意，上身
保持中正， 注意顶头、
拔背、塌肩、敛臀。
用法：假定对方以

拳击我胸部，我以右钩手
向右侧挂开，随出左脚弓
步，以左掌击其胸部。

10 抽身下势

动作：身体重心后

移右腿，屈膝全蹲，左腿伸直仆地成为左仆步。 右手仍
成钩手，左手前臂稍外旋，使手心朝右，手指朝前，随
后抽回下沉于左腿内侧，眼神意注左手前方。 如图24。

图 24
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图 26

要点：上身勿前

俯、顶头、塌肩。
用法：假定对方以

右拳击来， 其势猛锐，
我便突然以左手粘挂，
仆步撤身， 以卸其力，
以备进取。

11 右金鸡独立

动作：重心前移，
上身直起， 左腿前弓，
左臂随向前上挑起。如
图２５。 然后，重心全移
左腿，伸直站立，脚尖
稍外撇，右腿随向前屈
膝提起， 脚背绷平，脚
尖朝下， 右钩手变掌，
随由后经体侧向前上

屈肘上托，高与眉平，掌
心朝左， 掌指朝上成立
掌，左手随前臂内旋，掌
心朝下向左下沉按，止
于左腿外侧， 眼神意注
右掌前方。 如图26。
要点：独立步要站

图 25 李
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稳，顶头，拔背，沉肩，
垂肘。
用法：接前式用

法，我将对方来势卸除
后，身随前起，以左手
挂开来手，向左下沉按，
右掌上插其喉部， 并以
右腿膝击其腹、裆部。

12 左金鸡独立

动作：(1) 右脚落
下，止于左脚内侧，两腿
屈膝全蹲，同时，右手随
势下沉于右小腿外侧

前，掌心朝下。 如图２７。
(2)重心移于右腿，

上身直起， 右腿伸直站
立， 左腿随即在身前屈
膝提起，脚背绷直，脚尖
朝下，同时，左手前臂内
旋，使手心朝右，掌指朝
上，屈肘上托于左膝上，
高与眉平，右手仍沉按
于右胯外侧，眼神意注
左掌前方。 如图28。

图 27

图 28
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要点：顶头、拔背、手脚上下协调一致。
用法：以右手粘其来手向下按之，左手上插其咽

喉，左膝冲击其腹裆部。

13 右倒撵猴

动作：(1)左脚下落，以脚尖触地于右脚之前，上身
向右转朝南，同时，右手前臂外旋，使手心朝上向后抽
带，高与肩平，左手随势前臂稍外旋，手心朝上，向前
伸出，高与肩平，眼神回挂右手。 如图29。

(2)然后左脚向后退一步，先脚尖落地再踏实，重
心后移于左腿，右脚尖朝前摆正成为半马步，上身随
向左转朝东，同时，右手屈肘经右耳根侧随退步坐身
之势向前伸出，掌心朝前，掌指朝上成立掌，高与肩

图 29
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图 31

平，手臂勿挺直，微屈
有沉意，左手随动向后
平腰抽回，屈肘沉于左
腹旁，眼神意注右手前
方。 如图30、图31。
要点：退步坐身成

半马步， 须与左手抽
带、右掌前推的动作协
调一致，配合完整。
顶头、拔背、塌肩、

右臂伸出勿挺直，肘部
要有沉意。
用法：假定对方以

拳或掌进步向我胸部

击来，我即以左手在前
粘其来手，顺势退步抽
带，同时以右掌自右耳
根击出，向其肩部或面
部击去，对方必受伤无
疑。

14 左倒撵猴

动作：(1) 承上势，
左手向后抽带于身体

左侧，上身随向左侧朝

图 30
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图 33

图 32

北，眼神随后注于左手。 如图３２。
(2)重心移于左腿，右脚接向后退一步，脚尖先落

地再踏实，右腿屈膝半
蹲， 左脚尖随朝前摆
正，重心后移成为半马
步， 上身随右转朝东，
同时，左手屈肘经左耳
根侧随退步坐身之势

向前伸出， 掌心朝前，
掌指朝上， 高与肩平，
右手前臂外旋手心翻

朝上随向后平腰抽回，
止于右腹旁，眼神意注
左手前方。 如图33、图
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图 34

34。
要点：退步坐身成

半马步， 须与右手回
抽，左掌前伸的动作协
调配合。
顶头、拔背、左掌

推出时， 臂勿挺直，肘
部有沉意。 右臂抽回
时，注意塌肩。
用法：假定对方进

一步再向我胸部以拳

或掌击来，我此时右手
正在前，即以右手粘其
来手，顺势退步抽带化
解来力，同时，左掌自
左耳根击出，向其肩部
或面部击去，对方必跌
出受伤。

15 右倒撵猴

动作：(1) 承上势，
右手向后抽出，置于身
体右侧，上身随右侧朝
南，眼神意挂右手。 如
图35。

图 35
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图 36

(2)重心移于右
腿， 左脚接向后退一
步，脚尖先落地，再踏
实，左腿屈膝半蹲，重
心后移， 右脚尖朝前
摆正成为半马步，上
身随右转朝东，同时，
右手屈肘经右耳根侧

向前伸出，掌心朝前，
掌指朝上，高与肩平，
左手随前臂外旋，翻
手心朝上向后平腰抽

带，止于左腹前，眼神
意注右手前方。 如图

36、图37。
要点：同13右倒

撵猴要点。
用法：同15右倒

撵猴用法。

16 斜飞式

动作：(1)左手后
抽， 止于身体左侧，
上身向左稍侧朝北，
眼神回挂左手。 如图

图 37
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图 39

38。
然后，身体重心移

于左腿， 右脚收回，以
脚前掌触地于左脚内

侧，两膝微屈，身势含
蓄，同时，右手屈肘向
左下回挂止于右腹前，
手心朝上，左手随屈肘
向右弧形绕行，盖于右
臂之上， 手心朝上，两
臂交叉。 如图39。

(2)上动不停，左脚
以脚跟为轴蹍地，脚尖
内扣。 身体随向右后转
体朝南，右脚接向前正南
方迈出一步，右腿屈膝半
蹲， 左腿伸直成为右弓
步，同时，右手随向前上
方弧形挥出， 手心朝上，
右臂微屈， 高不过眉，左
手随向下弧形展开，止
于左胯侧，臂勿挺直，肘
部有下沉之意， 眼神意
注右手前方。 如图40。
要点：两手上下展

图 38
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图 40

开，须与右弓步之势协
调配合。 顶头、拔背、塌
肩 、上身中正 ，两臂须
保持弧形。
用法：假定对方以

拳向我胸腹部击来，我即
身势含蓄，以右手在前向
左回挂来手， 顺势以右
手前挥击对方脸部。

17 提手上势

动作：身体重心渐

移右腿， 左脚向前移动
半步不落下即向后退回，
重心随起落之势移于左

腿，屈膝半蹲，右脚随向
后稍撤，以脚跟触地于左
脚之前成右虚步， 身势
含蓄，同时，右手前臂稍
内旋使手心朝左， 垂肘
置于右胸前，高与眉齐，
左手随动上提， 垂肘于
左胸前，手心朝右，斜对
于右臂肘关节处， 眼神
意注右手前方。 如图41、

图 41
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图 43

图 42

图42。
要点：两臂前上提

起和右虚步的动作要

协调一致。 身势含蓄，
不可挺胸， 臀部忌凸
出。
用法：假定对方以

右拳或掌向我胸部击

来，我即以左手回挂来
手，随以右掌以腕背提
击其面部。

18 白鹤亮翅

动作：(1)上身向左
转朝正东方，身体重心
渐移于左腿，右脚随即
收回，以脚前掌触地于
左脚内侧，同时，右手
随左转之势，由前上向
左下划弧移于左腹前，
肘部微屈， 手心朝上，
左手前臂稍外旋，使掌
心翻朝上，随势亦向左
划弧至左胸前时，左臂
即内旋，屈肘使掌心朝
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图 45

图 44

下， 止于右手之上，两
手如抱球状， 眼神随
动，意挂两手。如图43、
图44。

(2)上动不停，右脚
向右前东南方上一步，
右腿屈膝半蹲，左腿伸
直成为右弓步， 同时，
左手向右前稍伸，肘部
微屈，两前臂交叉。 如
图45。

(3)接上动不停，身
体重心移于右腿，左脚
提起向前正东方落步，
膝部微屈，以脚前掌轻
触地面于右脚之前，成
为左虚步，同时，身势
上起，胸部微含，右手
前臂稍内旋，随势上提
止于头部右前上方，肘
部微屈， 掌心朝前，掌
指朝上，左手随向左下
分开， 沉于左腿外侧，
肘部微屈， 掌心朝下，
掌指朝前，眼神意注前
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图 46

方。 如图46。
要点：胸部含蓄，

臀部收敛， 虚步要虚
实分明。 右手上展时，
要以腰脊之力挑领 ，
左手肘部须有沉意 ，
不可挺直。
用法：我向左转

身， 以右手挂其击我
胸腹部之拳掌。 假定
对方用力下沉压我右

手，我即以左手分开，
抽其右臂， 以手背向
上挥击对方下颚 、面
部。
假定对方以左拳

击我头部， 以右腿踢
我裆部， 我亦可以右
手上挥掤架其左拳 ，
左手下分格腿以护裆

部。

19 右搂膝拗步掌

动作：(1) 上身向
右稍侧含胸， 右手前

图 47
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图 48

臂外旋使手心朝

里， 随侧身含转之
势由上向下经体侧

向后沉着抽带，左
臂随势屈肘向右前

上弧形拨挂止于右

胸前， 同时左脚尖
向后稍移。如图47。

(2)上动不停，
左脚向前正东方迈

出一步， 左腿屈膝
半蹲， 右腿伸直成
为左弓步，同时，右

手屈肘经右耳根部向前平胸推出，掌心朝前，掌指朝
上，左手随向左下经左膝前弧形搂出，止于左腿外侧，
掌指朝前，掌心朝下，眼神意注右掌前方。 如图48。
要点：顶头、拔背、上身中正，不可歪斜。 右掌前推

时不可挺直，右臂微屈垂肘，左掌搂出后，左臂肘部要
有沉意，不可挺直。
用法：假定对方以拳(掌)击我胸部，我即以右手向

下后沉挂以化来力； 假设对方再以拳击我胸面部，我
随以左手向右侧身挂开来手；假定对方再向我腹部以
下以拳击或腿踢， 我即以左手经膝前搂开来犯之拳
脚，同时进步以右掌击其胸部。
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图 50

图 49

20 手挥琵琶

动作：身体重心移

于左腿，右脚向前跟进
半步不落即向后撤回，
重心移至右腿， 屈膝半
蹲， 左脚稍提以脚跟触
地， 膝部微屈成为左虚
步，同时，右手前臂稍外
旋，使掌心朝左，屈肘抽
回至胸前， 左手随前臂
稍外旋， 使掌心朝右向
上提起， 随重心后移右
腿之势垂肘收回止于左

胸前，左手在前，肘弯部
斜对右手掌心， 掌指朝
前，高不过鼻 ，如抱琵
琶状，眼神意注左手前
方。 如图49、图50。
要点：退步与两臂

抽回成抱琵琶状，要协调
一致。 虚步要分清虚实，
两肩下塌， 两臂松垂，身
势含蓄，臀部忌凸出。
用法：散手中，常

182



杨
氏
太
极
剑
刀

李
雅
轩

精 解

以此式为出手蓄劲之

式。假定对方来势甚猛，
我即以此式退步， 以空
其力，并可乘机进取。

21 右搂膝拗步掌

动作：(1)上身向右
稍侧含蓄，右手前臂外
旋，使手心朝上，随势
由前经体侧向后弧形抽

带， 左手随屈肘向右划
弧，止于右胸前，掌心朝
下，同时，左脚稍提，以脚
前掌触地。 如图51。

(2)上动不停，左脚
向前正东方进一步，左
腿屈膝半蹲，右腿伸直
成为左弓步， 同时，右
手屈肘， 使掌心朝前，
经右耳根侧平胸向前

推出，左手随向左下经
左膝前弧形搂出，止于
左腿外侧， 掌心朝下，
掌指朝前，眼神意注右
掌前方。 如图52。

图 51

图 52
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图 53

要点：搂膝、推掌和弓步的动作要协调一致。
顶头、拔背、塌肩、塌胯、上身保持中正，右掌前推

时，肘部要下垂，勿挺直，左臂肘部亦要有沉意。
用法：假定对方以拳向我面部或胸部击来，我即

以左手向右侧身挂开来手； 如对方以拳或脚击我腹
部，我即以左手向左搂开来犯之拳脚，同时进步以右
掌击其胸部。

22 左搂膝拗步掌

动作：(1)身体重心稍向后移，左脚以脚跟蹍地，脚
尖外撇，上身随向左侧，然后右脚接向前迈出，同时，
左手前臂外旋使掌心朝上，随势向后、向上弧形绕上
至与左肩平时， 屈肘
使掌心朝前， 右手前
臂屈肘随向左侧挂出

止于左胸前。如图53。
(2)上动不停，右

腿向前屈膝半蹲，左
腿伸直成为右弓步，
同时， 左手经左耳根
部向前平胸推出，左
臂垂肘， 右手随由左
向右下经右膝前弧形

搂出，止于右腿外侧，
掌心朝下，掌指朝前，
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图 54

右臂勿挺直， 肘部有
沉意， 眼神意注左手
前方。 如图54。
要点：同二十一

右搂膝拗步掌要点。
用法：假定对方

用拳或腿击我腹部 ，
我即以右手在前向右

下搂开来犯之拳、脚，
同时进步以左掌击其

胸部。

23 右搂膝拗步掌

动作：(1) 重心稍
向后移， 右脚以脚跟
蹍地，脚尖外撇，上身
随向右侧， 然后左脚
接向前上步， 以脚前
掌触地于右脚之前 ，
膝微屈，同时，右手前
臂外旋，使手心朝上，
随势向后向上弧形抽

带， 左手前臂随屈肘
向右挂出， 止于右胸
前。 如图55。

图 55
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图 56

(2)上动不停，左脚
向前进一步，左腿屈膝
半蹲，右腿伸直成为左
弓步，同时，右手屈肘
使掌心朝前，经右耳根
部平胸向前推出，右臂
垂肘，左手随由右向左
下经左膝前弧形搂出，
止于左腿外侧，掌心朝
下，掌指朝前，眼神意
注右掌前方。 如图56。
要点：同21式右搂

膝拗步掌要点。
用法：同21式右搂

膝拗步掌用法。

24 海底针

动作：(1)重心移于
左腿，右脚向前跟进半
步， 不停即向后退回，
重心随移右腿，左脚接
向后撤回，以脚前掌触
地于右脚之前， 同时，
右手前臂稍外旋，使手
心朝左， 随势向后抽

图 57
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回，左手随上移。 如图

57、图58。
(2)上动不停，然后

身势下沉，两腿屈膝下
蹲，上身稍前倾，同时，
右手随下蹲之势向前

下沉，掌指朝下止于右
腿膝下， 左手随动，附
于右前臂外侧，眼神意
注前下方。 如图59。
要点：右臂松坠，

两手下沉时， 要有按
意， 上身不可太弓，臀
部不可凸起。
用法：假定对方进

步以拳击我胸部，我即
以右手按其腕部，左手
按其肘部，顺势撤步身
势下沉， 以按其右臂。
对方被按， 重心必失，
向前跌仆。

25 扇通臂

动作：(1) 上身直
起，右臂随势上挑于头

图 58

图 59
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图 60

部前方。 如图60。
(2)上身向右侧身

朝南， 左脚向左侧进
一步，左脚屈膝半蹲，
右腿伸直成为左弓

步，同时，右手前臂内
旋，翻手心朝前，屈肘
护架于头部上方 ，左
手随向左侧推出 ，高
与肩平，掌心朝前，掌
指朝上， 眼神意注左
手前方。 如图61。
要点：上身中正，

拔背顶头， 左臂推出
勿伸直， 肘部须有沉
意。 左弓步须与右掌
上架， 左掌前推的动
作协调一致。
用法：接前势用

法，对方被按，重心必
失， 为保持重心必抽
手向后， 我即顺势向
上抛其右臂， 右手上
架护住头部， 左掌侧
出击其胸部。 图 61
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图 62

26 翻身撇身锤

动作：(1)左脚以
脚跟蹍地 ， 脚尖内
扣 ， 两腿屈膝成马
步 ， 同时 ， 右手变
拳由下向上屈肘平

落于胸前 ， 左手随
动屈肘向右弧形绕

行止于右臂之上 ，
手心朝外， 如图62。
然后重心渐移于左

腿。 如图63。
(2)上动不停，重

心全移于左腿，右脚
收回于左脚内侧，脚
尖点地，然后左脚以
脚跟为轴 ， 脚尖内
扣，上身随向右后西
北方转体，右脚随向
前西北方迈出，右腿
屈膝半蹲，左腿伸直
成为右弓步， 同时，
右手握拳以肩、肘关
节为轴随转体弓步

图 63
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图 65A

图 64

之势向右后弧形绕行

抡臂下劈， 随屈肘抽
回，收提于右腰侧，拳
心朝上，左手随动，前
臂稍外旋屈肘经左耳

根侧平胸部向右前横

掌推出， 眼神意注左
掌前方。 如图64、图
65A、图65B。
要点：顶头、拔

背、塌肩，上身中正不
可前俯后仰。
右弓步与右拳下

劈回挂和左掌横出的

动作要协调一致，同
时完成。
用法：假定对方

在我右后， 我即转身
抡臂以拳下劈击其头

部 ； 对方如以臂招
架， 我即顺势以右臂
下沉回挂， 将对方来
力化解， 同时出左掌
前击其面部。
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27 卸步搬拦捶

动作：(1)重心渐
后移左腿 ， 屈膝半
蹲 ， 右脚以脚跟蹍
地 ，脚尖内扣 ，上身
随向左侧朝西 ，同
时，右手握拳前臂内
旋，向左前下划弧绕
至右腹前 ， 拳心朝
里 ，右臂松垂 ，左手
随动，屈肘收护于右
臂肘关节处，手心朝
下。 如图66。

(2)重心全移左
腿，右脚收回不停即
向前摆步 ， 脚尖外
撇， 重心移于右腿，
屈膝半蹲，左脚跟随
掀起 ，同时 ，右手握
拳前臂外旋由下经

左向上，向右弧形绕
行外搬， 高与胸平，
拳心朝上 ， 肘部微
屈，左手随势附于右

图 66
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图 68

图 67

臂肘关节处。 如图67。
(3)上动不停，重心

全移于右腿， 同时，右
手握拳前臂稍内旋向

后抽回，屈肘止于右腰
侧，拳心朝里，左手随
向左前沉拦， 手心朝
前，高与胸平，左臂微
屈。 如图68。

(4)紧接上势，左脚
向前正西方进一步，左
腿屈膝半蹲，右腿伸直
成为左弓步， 同时，右
拳自右腰侧平胸向前

伸出，左手随劲，屈肘
向后收回，垂肘护于右
臂肘关节旁， 掌心朝
右，掌指朝上，眼神意
注右拳前方。 如图69。
要点：做搬式时，

须以腰脊之力，心意之
动， 身势含蓄以作搬
式。 注意顶头、拔背、做
捶式时要上身中正，左
臂要垂肘，右臂勿挺直，
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图 70

图 69

肘部有沉意， 并须与脚
下的步法协调配合。
用法：假定对方向

我腹部来拳，我即向左
侧身让过，并以右手握
拳向左挂之以化解来

力，随以右拳绕搬其腕
部； 对方必欲抽拳后
退，我随即上步，以左手
拦开右臂， 出右拳击其
胸部，对方必受伤跌出。

28 右野马分鬃

动作：(1)重心移于
左腿， 右脚向前跟上，
以脚前掌点地于左脚

内侧， 两腿屈膝成丁字
步，上身随向左稍侧，同
时，左手屈肘平置于左
胸前，手心朝下，与肩
同高，右拳变掌，以前
臂外旋随势向左下弧

形移至左腹前，手心翻
朝上，两手交叉如抱球
状。 如图70。
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图 71

(2)右脚接向右前
西北方迈一步，右腿屈
膝半蹲，左腿伸直成为
右弓步，上身随向右转
朝西，同时，右手随转
腰弓步之势由左下向

右前上方弧形展开，高
不过眉，左手随向左后
下方分开， 沉于左胯
侧，手心朝下，眼神意
注右手前方。 如图71。
要点：两手上下展

开时，须随腰脊之转随
动，不可自动，右臂勿伸直，微屈保持弧形，左手下沉
亦然，上身中正，忌前倾后仰，顶头、拔背、塌肩。
用法：(1)假定对方以脚向我腹裆部踢来，我即以

右手回挂，抄其右腿进步向右前方扔出，对方重心不
稳，必跌出。

(2)假定对方以右拳击我胸部，我即以左手按其腕
部，右手穿其腋下向胸胁部掤击。

29 左野马分鬃

动作：(1)上身向右稍转，重心移于右腿，左脚向前跟
上，以脚前掌触地于右脚内侧，两腿屈膝成丁字步，同时，
右手前臂内旋，使手心朝下，屈肘收回，止于右胸前，高与
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图 72

肩平， 左手随动前臂外
旋，使手心朝上，向右前
移于右腹前， 两手交叉
如抱球状。 如图72。

(2)左脚向左前西
南方迈出， 左腿屈膝半
蹲， 右腿伸直成为左弓
步，上身随向左转朝西，
同时， 左手随转腰弓步
之势， 由右下向左前上
方分展，高不过眉，右手
随向右后下方分展，沉
于右胯侧， 眼神意注左
手前方。 如图73。
要点：左臂塌肩保

持弧形， 右臂下沉亦
然， 两臂前后展开，须
随腰脊之转而随动，不
可自动。
顶头、拔背、上身

中正。
用法：(1)我以左手

向右抄挂其踢我腹裆部

之来脚， 进步向左前上
方扔出，对方必倒地。图 73
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图 74

(2)假定对方以拳击
我胸部，我即用右手按其
腕部向右下沉之，左手穿
其腋下，以掤击胸胁部。

30 转身左玉女穿梭

动作：(1)左脚尖内
扣， 两腿屈膝半蹲成马
步， 上身随向右转朝西
北，同时，右手屈肘收于
胸前，手心朝下，左手随
屈肘下沉于右臂之上，
手心朝外。 如图74。

(2)上动不停，重心
全移左腿，右脚收回，以
脚尖触地于右脚内侧，
然后左脚以脚跟为轴，
右脚以脚尖为轴蹍地，
上身随向右后转体朝东

南， 右脚接向前东南方
迈出，右腿屈膝半蹲，左
腿伸直成为右弓步，同
时， 右手随转体向上掤
架， 屈肘横掌止于头部
上方，手心朝外，左手随 图 75
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向左侧抽出， 前臂外旋
屈肘经左耳根侧平胸向

前伸出，掌心朝前，掌指
朝上， 眼神意注左手前
方。 如图75、图76。
要点：顶头、拔背、

上身中正， 肩部下塌，
右臂前推勿挺直，肘部
微屈有沉意。
用法：假定对方在

我右后方，以拳掌向我
头部击来，我即向右后
转身，以右手向上掤架
以护住头部，以左手前
伸击其胸部。

31 右玉女穿梭

动作：(1)重心移于
右腿，上身稍向右侧，左
脚接向前跟上， 以脚尖
触地于右脚内侧成丁字

步，同时，左手前臂稍外
旋，向下移于右胁前，手
心朝里， 右手随收至右
耳侧。 如图77。

图 76

图 77
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图 78

(2)上动不停，右脚
尖稍向里扣，左脚向左
前东北方迈出，左腿屈
膝半蹲，右腿伸直成为
左弓步，同时，左手前
臂内旋，向上屈肘横掌
掤架于头部上方，手心
朝外，右手随由右耳侧
向前平胸伸出，掌心朝
前，掌指朝上，眼神意
注右手前方。 如图78。
要点：顶头、拔背、

上身中正， 肩部下塌，
右臂前推勿挺直，微屈有沉意。
用法：左掌上架，以掤其击头之拳掌，右掌前伸，

以击对方胸部。

32 右蹬脚

动作：(1)左脚以脚跟为轴蹍地，脚尖外撇，右脚以
脚尖蹍地，脚尖内撇，脚跟掀起上身随向左含胸扭转，
同时，右手握拳沉肘向左裹挂，左手亦握拳随沉肘向
右裹挂，两手腕部合抱交叉，右外左里，拳心都朝里，
止于左胸前。 如图79。

(2)重心全移左腿，左腿伸直站立，右腿提起慢慢
向右前东南方蹬出，脚掌朝前，脚尖上翘，高度平腰，
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同时，两手变掌前臂外
旋，随由胸前向两侧左
右分开， 手心朝外，高
不过眉，眼神意注右手
前方。 如图80。
要点：左转身和两

手握拳裹挂的动作要

协调一致。
顶头、拔背、两臂

分开时勿伸直，肘部有
沉意， 两臂保持圆弧
形，蹬脚时要站稳。
用法：假定对方以

右拳向我胸部击来，我
即右手握拳，以腕部粘
其前臂， 侧身向左挂
之，左手握拳，配合右
手两手交叉裹住对方

右前臂， 使其来拳落
空，重心前失；对方如
抽拳向后， 欲稳定重
心， 我即顺势两手分
开， 以右掌击其面部，
右脚向其腰腹裆部蹬

去。

图 79

图 80
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33 左打虎式

动作：(1) 右脚落
下向左后插步， 先脚
前掌触地于右脚外侧

后，两腿屈膝交叉。 如
图81。

(2)上动不停，右脚
踏实， 重心移于右腿，
左脚随向左侧正西方

迈出一步，左腿屈膝半
蹲，右腿伸直成为左弓
步，上身随向左稍侧朝
东，同时，左手握拳，随
势以肩肘关节为轴，经
身前屈肘向右、 向下、
向左再向上划一立圆

绕起，止于头部左额前
上方，左臂微屈，拳心
朝外， 右手握拳随动，
屈肘向左下划弧沉落

于腹前， 右臂微屈，拳
心朝下，眼神意注右拳
下方。 如图82。
要点：顶头、拔背、

图 81

图 82
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上身中正，不可后仰前
俯。
用法：假定对方忽

然蹲身向下抱我左腿，
欲将我摔倒时，我即将
右脚落下， 向后倒插
步， 左脚撤步让开，同
时以左手下绕挂开来

手，右手抓握其头发或
后领，顺势下按，使其
不能抬头，左手上置头
上以备下击。

34 右打虎式

动作：(1)左脚以脚跟为轴脚尖内扣，重心渐全移
左腿，右脚收回，以脚尖触地于左脚内侧成丁字步，上
身随向右稍侧。 如图83。

(2)上动不停，右脚往右侧迈一步，右腿屈膝半蹲，
左腿伸直成为右弓步，同时，右拳由下向右向上弧形
绕起，止于头部右额前上方，拳心朝外，左拳随动下沉
落于腹前，拳心朝下，左臂微屈，眼神意注左拳下方。
如图84。
要点：顶头、拔背、上身中正。
用法：假定对方忽然下蹲抱我右腿，欲将我摔倒

时，我即迈开右步，以右拳挂开来手，左手抓握其头发

图 83
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图 84

或后领， 顺势下按，使
其不能抬头，以备右拳
下落击其头部。

35 转身右蹬脚

动作：(1) 右脚以脚
跟为轴蹍地，脚尖内扣，
左脚亦以脚跟为轴蹍

地，脚尖外撇，上身随向
左转身， 重心移于左腿
成为左弓步，同时，右手
握拳前臂外旋随势向左

垂肘回挂， 左手握拳亦
前臂外旋随垂肘向左外

挂，两臂腕部交叉合抱于
胸前，拳心朝里，左手在
内，右手在外。 如图85。

（2） 重心移于左
腿， 左腿伸直站立，右
脚提起，慢慢向右前东
南方蹬出， 脚尖朝上，
高度在腰部以上 ，同
时， 两手变掌前臂内
旋，随势向左右两侧分
开，掌心朝外，高不过

图 85
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眉， 眼神意注右手前
方。 如图86。
要点：左转身和两

手握拳裹挂的动作要

协调一致。
顶头、拔背、两臂

保持弧形，蹬脚时要站
稳。
用法：假定对方在

我左侧以右拳击来，我
即向左转身，以右手握
拳，腕部粘其前臂向左
挂之，左手亦握拳配合

右手，两手交叉裹住对方右前臂，使其来拳落空，重心
前失；对方如抽拳向后，欲稳住重心，我即顺势两手分
开，以右掌击其面部，右脚向其腰腹部蹬去。

36 双峰贯耳

动作：(1)左腿屈膝，右脚落下，以脚尖触地于左脚
之前，膝微屈成右虚步，上身微向右侧含胸，同时，左
手先移至身前，两臂一齐稍外旋，使手心翻向上，由前
向下抽带。 如图87。

(2)上动不停，两臂继续向后，经体侧左右分开绕
上，两手握拳环形合于头部前方，两拳虎口相对拳心
朝外，两臂成弧形，同时，右脚向前东南方上一步，右

图 86 李
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图 87

图 88

腿屈膝半蹲，左腿伸直
成为右弓步，眼神意注
两拳前方。 如图88。
要点：顶头、拔背、

弓步和两拳绕打的动

作要同时进行，配合协
调。
上身中正，不可前

俯后仰。
用法：假定对方以

双手向我胸部推来，我
即以两手向下粘其两

腕向下沉带，并左右分
开， 随即进步两手握
拳， 同时贯击对方耳
部。

37 披身左踢脚

动作：(1)右脚以脚
跟蹍地， 脚尖外撇，重
心渐移右腿，左脚跟掀
起， 上身随向右侧含
胸，同时，两手前臂一
起外旋，随转身外挂向
右合抱于右胸前，两腕
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图 89

图 90

交叉，左手在里，右手
在外，两臂垂肘，拳心
朝里。 如图89。

(2)上动不停，重心
全移至右腿， 右腿伸直
站立， 左脚提起披身向
前正东方踢出， 脚背绷
直，脚尖朝前，同时，两
手变掌顺势由胸前向

左右分开，前臂内旋手心
朝外，高不过眉，眼神意
注左手前方。 如图90。
要点：顶头、拔背、

两臂外分要保持弧形，
踢脚要意在脚尖。
用法：假定对方用

右拳击我胸部，我即以
左手在前粘其腕部向

右挂之， 右手配合行
动，两手交叉粘裹其右
前臂， 使其来拳落空，
重心前失；对方如抽拳
向后， 以稳定其重心，
我便顺势两手分开，以
左掌击其面部，同时以
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图 91

图 92

左脚尖踢其腰及裆等

部。

38 转身摆莲脚

动作：(1) 左脚收
回，右脚以脚尖蹍地，
身体随向右后转体

270°。 左脚即向前西
北方落步， 左腿屈膝
半蹲， 右腿伸直成为
左弓步，同时，两臂随
转体向右后摆动，至
左脚落步时，左手手心
朝上，掌指朝前向左侧
伸出，高与眉平，右手
下摆沉于身体右侧，高
与胯平。如图91、图92。

(2) 重心移于左
腿，左腿伸直站立，右
脚即在身前屈膝提

起，脚背绷平，脚尖朝
下，同时，右手由下向
左屈肘经体前向上，
再向右弧形绕行至身

体右侧，高与肩平，左
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图 94

图 93

手随动， 屈肘移至右
胸前。 如图93。

(3)上动不停， 提
起右脚以脚掌外缘由

左经体前向右前上弧

形摆踢 ， 高不过耳 ，
同时， 左掌在前， 右
掌在后， 两手一齐自
右向左在额前依次迎

拍脚面 ， 击拍二响 。
如图94。
注：此图为两手

拍击脚面， 右脚外摆
后，尚未落下时图片。
要点：支撑腿要

站稳，上身不可驼背，
右脚外摆与两手迎拍

脚面要配合协调。
用法：假定对方

欲双手向我推来 ，我
突然向右后大转身出

其不意， 顺势以双手
向外挂开来手， 以右
脚摆踢击其腰胁部 ，
应用得当， 对方必受
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图 95

伤无疑。

39 弯弓射虎式

动作：(1)右脚向右
前东南方落步， 同时，
两手握拳屈肘收回扣

于胸前。 如图95。
(2)右腿屈膝半蹲，

左腿伸直成为右弓步，
同时，右手握拳由胸前
向右上屈肘提挂止于

右腮部， 拳心朝外，虎
口朝下，左拳随即向左
前东北方伸出，虎口朝
上，拳心朝右，高度平
肩， 眼神意注左拳前
方。 如图96。
要点：上身中正，

不可偏倚，顶头、拔背、
塌肩， 左臂勿挺直，微
屈有沉意。
用法：假定对方以

右拳击我面部，我即以
右臂向右挂开，同时出
左拳击其胸胁部。

图 96
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图 97

图 98

40 卸步搬拦捶

动作：(1)重心渐后
坐左腿， 屈膝半蹲，右
脚尖随内扣，上身随向
左稍侧，同时，右拳下
落，前臂内旋使拳心朝
里止于右腹前，左拳变
掌随屈肘收护于右臂

肘关节处， 手心朝下。
如图97。

(2)搬式：重心移至
左腿，右脚收回，不停
即向前摆步， 脚尖外
撇， 重心移于右腿，屈
膝半蹲，同时，右手握
拳前臂外旋由下经左

向上， 再向右绕行外
搬，高与胸平，拳心朝
上，肘部微屈，左手随
势附于右臂肘关节上。
如图98。

(3)拦式：接上动，
重心移至右腿，左脚跟
离地，同时，右手握拳
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图 99

前臂稍内旋向后抽

回 ， 屈肘止于右腰
侧，左手随向左前稍
下沉拦 ， 手心朝前
下，高与胸平。 如图

99。
(4)捶式： 接上

式 ， 左腿接向前正
西方上一步 ， 左腿
屈膝半蹲 ， 右腿伸
直成为左弓步 ， 同
时 ， 右拳自右腰侧
平胸向前伸出 ， 左
手随动屈肘收回垂

肘护于右臂肘关节

旁 ， 掌心朝右 ， 掌
指朝上 ， 眼神意注
右 拳 前 方 。 如 图

100。
要点：上身要中

正， 不可歪斜， 搬、
拦 、 捶三式 ， 须与
步法配合协调 ， 右
拳前伸时， 勿挺直，
肘部微屈有垂肘下 图 100
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图 102

沉之意。
用法：假定对方

以右拳向我胸部击

来， 我即向右侧身，
以右拳向外绕搬其腕

部， 使来力落空， 随
以左手拦开其右臂，
再继以右拳击其胸

部。
41 如封似闭
动作：(1)右拳变

掌， 臂稍外旋使掌心
朝上， 左手随由右腋
下穿出，前臂稍外旋，
掌心朝上，同时，身体
重心渐后移右腿，屈
膝半蹲，如图101。

(2)身 体后坐成
半马步 ，含胸 ，右手
随势后抽，左手沿右
臂外侧向外分收，两
手分至靠近胸部 ，
与肩同宽时 ， 翻两
手心朝前 ， 垂肘止
于胸前 。 如图 102 、

图 101 李
雅
轩43
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太
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图 104

图 103

图 103。
(3)身势向下稍

沉，重心前移，左腿
屈膝半蹲， 右腿伸
直成为左弓步，同
时， 两手随腰脊之
力向前慢慢推出，
高与胸平， 眼神意
注两手前方。 如图

104。
要点：左手从

右腋下穿出外挂，
两手回收， 须与含
胸坐身的动作协调

一致， 并须以腰脊
之力带动两臂，两
手前推时， 亦须借
腰脊之力向前推

送。 拔背、顶头、塌
肩、 塌胯、 上身中
正。
用法：假设对

方按我右臂 ， 以
横 劲 逼 我 胸 部 ，
我即顺势松其右
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图 105

臂， 以卸其力， 左

手由右腋下穿出 ，

向外挂其来手， 对

方重心不稳必失

势， 我趁其不稳之

时， 进步以两手击

其胸部， 对方必跌

出无疑。

42 十字手

动 作 ： ( 1)
身体重心稍向后

移 ， 左脚尖内扣 ，

上身随向右转朝

正 南 方 ， 同 时 ，

两臂随势向上挑

起 ， 止于头上方 。

如图105。

(2)身体下沉，
两腿屈膝半蹲成为

马步， 同时， 两肩

松坠 ， 两臂向两

侧分开 ， 随势下

落 。 如图 106、 图图 106
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图 107

107。

(3)接上动不停，两
手经膝前抄抱， 在胸前
交叉成十字手， 腕部相
靠， 右手在外， 左手在
里，两掌心朝里，同时，
重心移于左腿， 右脚收
回和左脚并步成并步

式，眼神意注前方。如图

108。
要点：顶头 、拔

背、臀部收敛。 十字手
时，须垂肩坠肘。 两臂
分开下落， 须有松沉
自坠之感。
用法：假定对方

用双手向我胸部推

来， 我即以两手腕部
粘其两手向上挑起 ，
随再向左右分开来

手， 此时对方两手被
我分开胸部必亮出 ，
我即在胸前两手交

叉， 以腕背向其胸部
击之。 图 108
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43 收式(合太极)

动作：两手慢慢向
两侧分开， 至与肩同宽
时， 两手前臂一齐内旋
翻， 手心朝下， 掌指朝
前， 徐徐下沉， 按于体
侧，然后两腕松垂，掌指
朝下，归于预备姿式。如
图109、图110、图111。
要点：同1预备式

要点。
图 109

图 110 图 111
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李雅轩深得此道精髓，故而倡导“大松大软”。 “松”“软”为

弃，“坚”“刚”为取，弃之有法，取之有道。
“放下便自如。 ”放下负担，腾开空间，万里无云万里天。
纵虎归山，放弃纷繁烟云九州，得大自然，大自在。
太极拳弃僵，弃执著，弃得失幻念，返璞归真。
李雅轩先生久居川中， 数十年得钟灵毓秀， 锤炼大方太

极，化难为易，如履蜀道平地。
陈龙骧亦得此中要义， 以收合之功行展拿之势， 吞吐有

致。 龙骧先生20世纪80年代即名动当时，于全国武术观摩交流
大会上龙形虎步，蔚然卓立。 后不事张扬，松沉稳固，松到形，
松到心，潜渊行运。 充盈鼓荡之时，隐隐然九天雷动，所谓“静
若处子，动若崩云”。
拳在手，如得利器可劈荆斩棘。
拳在心，如水归海，虎在山，可自如无碍。
“岩上无心云相逐”，云的是手，松的是心。

纵 虎 归 山

———余功保与杨氏太极拳名家陈龙骧的对话
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一、龙虎行蜀山大松得大雅

未从出势，先将脑筋静下来，摒除杂念，身心放
松，去掉拘束。
稳静之后而后出动，并要在动时仍保持其稳静，

不可因动将身心的稳静分散了。
李雅轩

余功保：我最近研看一些早期的太极拳资料，有您在全国武术
观摩大会上的获奖情况，20世纪80年代的，那时还作
为名家代表参与了第一届全国太极拳研讨会， 其实
您很早就具有了全国性的知名度。

陈龙骧：我学拳应该是比较早，也参加了一些全国武术活动，
主要是相互交流。

余功保：您是怎么跟李老师学的拳?
陈龙骧：我拜师的时候也很小，是父亲帮我代写的拜师帖。 我

父亲的书法、文字都很好，所以当时李老师看了拜师
帖以后还开玩笑说：“哎呀，我那么多徒弟，属你这一
份拜师帖写得有水平。 ”为了纪念这个事情，这次台
湾出版我著的李老师拳学著作， 我就把我当年的拜
师帖全文登上了。
我父亲跟老师是好朋友。 老师的太极拳功夫造

诣很深， 老师也很有文化， 所以他很尊重有学问的
人。他觉得我父亲学问不错，所以他们两个就成了好
朋友。我们两家当时只隔一条街，老师经常到我家串
门。
有一天，李雅轩老师到我家做客。我正和小伙伴

在院里玩。 当时我身体瘦弱，几次都被高我一头的伙
伴摔倒在地。 李老师就对我父亲说：“龙骧这孩子聪
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明，只是太瘦，如果让他跟我学学拳，以后就不怕被
别人欺负了。 ”所以后来我就开始跟老师学拳。 大概
从八九岁的时候就开始了。

余功保：李雅轩先生是杨氏太极拳大家，虽不慕名利，但声名
远播。 他在太极拳上有一系列独到、深刻的见解。 您
作为李雅轩先生的弟子， 也是女婿， 和他接触比较
多，也应该是非常了解的了。

陈龙骧：李雅轩老师是1894年出生的，可以说，四川的太极拳
主要是他传播的。他以前在南京中央国术馆，后来在
浙江省国术馆，从师于杨澄甫先生。

1937年， “七七事变” 爆发。 年底， 日本侵略
者轰炸南京。 当时在南京国民体育学校任教的李雅
轩老师离开南京， 经徐州、 郑州到汉口、 武昌。 到
了1938年夏天， 武汉危急， 李老师又经过沙市、 宜
昌到重庆。 那年秋天， 李老师来到成都， 从此便在
四川定居。
是李雅轩老师将杨氏太极拳带入了四川， 他被

视为四川杨氏太极拳的奠基人物， 也可以说他是四
川太极拳的宗师。 当时四川没有这种拳， 因为有了
他，因为他的名气，在他的推动下，四川的太极拳才
有了发展。
进入四川后，李老师先后担任太极拳教官、四川

体育会指导老师。
按照著名武术家习云太教授的说法：“李雅轩在

新中国成立前就是鼎鼎有名的。 可惜李老师性格比
较刚直，也不太注重宣传，所以他的太极拳长期只是
在四川传播，并没有在川外大规模传播开来。 ”

余功保：您认为李雅轩先生的太极拳有什么突出的风格特点?
陈龙骧：李雅轩老师的风格是中规中距，大气舒展。

1953年， 李老师代表西南区参加在天津举行的
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第一届民族运动会。 当时天津报纸对李老师的拳风
有过这样的评价：“气势雄伟，舒展大方。 ”
台湾太极拳界有人评价：“观李雅轩老师的拳

架，舒展大方，气势磅礴，有神威不可逼视之感。 ”
台湾逸文出版社出版的 《李雅轩杨氏太极拳法

精解》 一书中的套路插页， 刊登了李老师的一套拳
照，是1964年拍的。 当时李老师已经70岁了，你看他
的拳架、风格依然独特醇厚。
我在整理李老师系列丛书文稿的时候深有感

触，从老师的技艺来说，在他那一辈，比较完整地保
留了传统杨氏太极拳的原貌， 他留下了许多宝贵的
资料，拳、剑、刀、枪、推手等，涉及太极拳的方方面
面，既有理论，又有实际的照片，这样完整的资料是
比较罕见的。
李老师通过多年的练习、研究、体悟，总结了大

松大软的精髓，这是他非常独到的地方。 他认为，练
刚柔不如练柔劲，练柔劲不如练松软，练松软不如练
轻灵，练轻灵又不如练虚无。 虚无的气势，才是太极
拳最上层的功夫。 其主要的练法，是以心行气，以气
运身，以意贯指，日积月累，内劲自通，拳意方能上
手。 四肢是外梢，不可自动，腰为底盘，务须中正，以
思想命令于腰脊，以腰脊领动于四肢，尚须以神气相
配，上下相随，完整一气，否则非太极拳功夫。松软沉
稳的形势，如载重之船，沉沉稳稳地荡于江河之中，
既有沉重之劲又有软弹之力。

余功保：有的人会不会有疑问，这样特别强调大松大软对技击
效果有没有影响?

陈龙骧：那是他没有真正领会李老师“大松大软”理论的精髓。
大松大软是一种高层次的、内在的锻炼原则，不是表
面的、形式上的。 它超越了一般的劲力的层面，不能
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从表面理解。
李老师说：“我练功夫的方向，是找大松大软，是

找虚无的气势，是找神明的感应，是找莫测的变化，
不停留于筋骨肌肉的初步锻炼过程中。我以为，这种
大松大软、神明感应、莫测变化妙处无穷，我不以为
它大松大软了就不能抵抗对方之来手。 ”
他还特别注解：“在太极拳的功夫方面， 只是有

些软活柔动还是不够的， 需要在这些软活柔动中做
到均匀沉着的心劲和雄伟的气势才够味。 以上这种
情况，是要在练拳日子久了，功夫有了基础之后，再
经老师详细的口传面授，说些比喻，做些示范，形容
其气势，慢慢地体悟才会有的，而不是一言两语可以
了事的，也非笔墨所能描绘。这种雄伟的气势及沉着
的心劲，是在身势气魄之内含而不露的，不是摆在外
面的。 ”
所以高层次的越松软越能练到内在的宏大与充

沛，对健身、技击都有极大好处。
李雅轩杨氏太极拳的风格原来有很多人不太了

解，它要求步幅比较大，同时迈步依然要轻灵，这就
要求演练者的基本功要扎实一些。 只可惜他的这种
风格的太极拳在四川幽闭了40多年。

余功保：“塞翁失马，焉知非福?”这种幽闭可能对他的静心修
炼也有好处，也使他减少了很多外界的干扰，比较纯
真地保留了太极拳固有的风貌。 现在你们把它系统
地传出来，让更多的人了解。

陈龙骧：从另一方面看，这也有道理。 他对自己的风格是比较
坚持的。他的太极拳一看就是一种武术。雅轩老师在
世的时候不断强调，太极拳是武术，所以它不能离开
了武术的实质，太极拳、械的每一个动作，每一举手、
每一投足，都是有作用的，我们不能忘记太极拳创编
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的原则。 他以前跟我说过，你在那儿一站，一打太极
拳就得是个把式，而不是在那儿摸鱼。

余功保： 许多老太极拳家对太极拳的用法是一贯坚持的。 这
是不能含糊的事。我觉得太极拳的三个东西不能丢。
一是技击性，这是太极拳的本质，没有了技击就不能
称为“拳”；二是文化性，这是太极拳的核心，没有文
化就没有层次，就缺少内涵；三是健身性，这是太极
拳的社会功能，特别是现代社会中，这一个功能是它
的价值的重要体现。

陈龙骧：对，传统太极拳在这三方面其实都是很看重的，不偏
废任何一方。

余功保：这三者应该是有机融合的。
陈龙骧：改革开放以后，国家开始重视太极拳了，太极拳得到

空前的发展，可惜的是，老师没有赶上。 这就使我们
感到担子更重，有责任、有义务把老师对太极拳的研
究、体会的成果贡献出来，能使更多人受益。

余功保：20世纪80年代，李雅轩太极拳第一次较有影响的宣传
亮相，是您在全国武术观摩大会上获奖，一些武术家
还清晰地记得您当时练太极枪的情景。 您如何看待
传统太极拳的比赛问题？

陈龙骧：在过去， 单纯练习传统太极拳套路的人不能比赛，
没有比赛的机会。 要比赛， 刀、 枪、 剑、 棍等都要
练， 要全能。 我为此曾经给国家有关部门的同志写
过信， 呼吁太极拳应该单列比赛。 现在太极拳是可
以单列比赛了， 但也要研究如何比、 比什么的问
题。
传统的太极拳是应该在竞技赛场上拥有一席之

地的。 因为竞赛是一种推广、交流的形式。 传统太极
拳不应该放弃。

1976年老师去世，1978年恢复成立了成都市武
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术协会，我和爱人是第一届成都市武术协会委员。我
那个时候就代表成都市参加四川省比赛。 李敏弟是
我老师最小的一个女儿，老师得她的时候都58岁了，
所以我们年龄不大辈分高。 我师兄弟当时都年龄很
大，现在我的师兄还健在的也都是八九十岁了，唯独
我最小。

1976年后就由我们两个人来代表李雅轩这个流
派在成都市比赛，当时成绩都很好。那个时候国家对
太极拳还没有像现在这样重视，太极拳的普及程度、
影响力都达不到现在这样的效果。

1985年， 我代表四川省参加哈尔滨首届太极拳
邀请赛，那个时候太极拳比赛还处于试验阶段，现在
的很多太极拳名家那时我们都同场比赛。 那次有很
多人开始注意到，发现我们的风格不一样，我之后也
写了一篇 《四川杨氏太极拳的传播者李雅轩》 的文
章，刊登在媒体上。

1986年， 我代表四川省到徐州参加全国武术观
摩交流大会。 去之前，竞赛处的领导这样跟我说，说
这次徐州的观摩比赛你去看看吧， 你们这个流派很
多人都不认识，你去可能也得不到什么好成绩，你也
练了这么多年的太极拳，就当观摩吧。
以往的比赛经验告诉我， 一些年轻裁判的水平

参差不齐，有很多人对传统太极拳不是很精通，对太
极拳的内涵看得不透彻， 比赛成绩会有很大的不确
定性。 到徐州后，我想既然自己可能得不到奖，干脆
也别说是谁的学生了，免得拿不到奖给老师抹黑。但
这一次比赛情况却不太一样，评委都是国家级裁判，
何福生、温敬铭等武术大家也名列其中。
我演练太极枪， 抽签第一个上场。 然后是太极

拳，丝毫没有心理负担。
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走出场地以后， 立刻有评委找到我说今天的拳
很有特色，得分最高，问我这个太极拳是跟谁学的，
说他们评委一致认为你跟四川的李雅轩老师是不是

有什么关系。我当时很高兴，觉得多年的努力终于没
有白费，跟他们说：“李雅轩是我的老师。 ”
何福生后来见到我也说， 你这个小伙子就是那

天练太极枪的吧，你就是李雅轩的风格。
那次比赛我获得了“雄狮奖”。 李雅轩杨氏太极

拳也从此受到了社会的关注。从1986年以后，我陆续
参加全国太极拳研讨会之类的太极拳活动， 在陈家
沟国际太极拳年会上，也被聘为副秘书长。

余功保：李雅轩的太极拳也走出了巴蜀，行向全国。
陈龙骧：整个四川的太极拳是以李雅轩的杨氏太极拳占据主

导地位的。
李雅轩老师的太极拳从1986年以后就逐渐得到

了全社会的承认，影响越来越广。我也把老师一辈子
的心血理论随笔整理出来。 对太极拳的真面貌很多
人不了解，究竟应该怎样才是正确的方法，这其中是
有一整套理论体系的， 四川科学技术出版社对这些
内容进行了出版，在海内外产生了很大影响，重印了
很多次。

二、传统 传承 传授

太极拳的练法，其最重要的是身势放松、稳静心
性、修养脑力、清醒智慧、深长呼吸、气沉丹田等。

李雅轩

余功保：我听一些人说过，李雅轩先生很会教人，他在太极拳教
学上有自己独到之处，在这方面您有什么体会?
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陈龙骧：太极拳是李雅轩老师一辈子的专业，他把它看作是一
门科学，非常精细的科学。这可能和他在南京中央国
术馆、杭州浙江省国术馆当过主任教员有关。他对打
拳的动作、技术的规格非常讲究，注重手、眼、身、法、
步， 还特别要求他的学生在演练太极拳的时候要具
备武术的那股子精、气、神。他认为，打拳没有精、气、
神，那就不是武术。

余功保：武术的这种精、气、神其实是很独到的东西，它与速
度、力度无关，不是越猛越有，而是从内心深处迸发
出来的能量。

陈龙骧：这是武术的重要特征，和其他的体育项目不一样。
李老师对我们很严格，他的脾气很大。我现在还

留有老师给我的一封亲笔信， 就是有一次老师教我
推手的时候，我没有按照规矩做，他叫我不要顶，好
好去听劲。 当时我就害怕挨打，于是一紧张就顶了，
他一生气，就发劲打了我。 打了我以后，我心里很难
过，觉得没有达到老师的要求。 他看在眼里。 老师其
实是很喜欢我的，他看我难过，就写了一封信让敏弟
给我送过来。 信上说：“你不要难过，你只要听话，好
好练，我就不生气了。 ”这使我感到他是一位很细致、
很大度的人。
老师人很刚直，也很威严，但是好起来很亲近，

一发脾气大家都很害怕。 他发脾气的时候所有的学
生都要立正站好受训，没有一个人随便走动。 那时，
我们打拳的时候他站在我们身后， 他只要往那儿一
站，无论冬天天气多冷，马上身上就能出汗，吓的。他
要是跟你说“有点儿意思”，心里就特别高兴。他感觉
你做的不到位，他就说“没有味道”。他从来没有说过
哪个练得好，我跟他20多年，很多人跟老师说龙骧从
小跟您练，您也全力培养，是将来您的接班人，老师
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想了想也只是评价一句“马马虎虎”。 所以那个时候
觉得老师可敬、可畏。
李老师曾经反复叮嘱我， 要勤学苦练， 多思多

想，要保持杨氏太极拳的纯正风格，要重武德。 他说：
“太极拳在初练时，是感觉不出什么味道来的。 只要
有耐心，有恒心，细细地体会，时间久了，便会感觉趣
味浓厚，使人百练不厌，愈研究愈有味道，愈体会愈
有兴趣，甚至形成一种癖好，一辈子离不开它，终身
健康也就在不知不觉之中得到了。 ”这一点我有切身
的体会。
老师去世后，我把自己向李老师所学的太极拳、

剑、刀、枪、推手、三才对剑、武当剑全部请师兄替自
己拍摄下来，然后一边回忆李老师生前的教诲，一边
比较自己的动作和神韵，不断改正。
我觉得他永远是我的老师，不管过去还是现在，

他的音容笑貌仍然历历在目，成为我的楷模。
余功保：李老师把太极拳作为一生的专业，太极拳也成了您自

己生命中重要的组成部分。
陈龙骧：我开始跟他学拳是因为身体不好，比较弱，通过跟他

学习后，身体好了很多。 后来就成了兴趣、爱好。
1960年我就参加四川省的比赛， 那是学了三四

年以后。先是通过了成都市选拔，在读书的时候太极
拳就得了冠军。
我今年58岁了，这辈子，太极拳虽然不是我的工

作、专业，但是可以说我对太极拳也算是呕心沥血，
因为我关心传统太极拳的发展， 我希望传统太极拳
可以得到政府的重视，得到社会的重视，因为好的东
西不应该被埋没。
为推广李雅轩太极拳我也付出了很多的心血，

这几十年来，酸甜苦辣都有。
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余功保：我记得在20世纪80年代成都搞过一次太极拳研讨会，
很多名家到场，在当时影响还是很大的。

陈龙骧：那是成都飞机公司和《武林》杂志社联合举办的，到
会的名家有蔡龙云、傅钟文、陈小旺、顾留馨、习云
太、陈正雷等，我也参加了会议。
以前我跟老师在体育场义务教拳， 那时候学练

者不很多，也就几十个人改改动作。我1965年进入成
都飞机公司工作。 成都飞机公司是成都的一家大型
企业，有二万多名职工。我在公司疗养院整整工作了
六年，疗养院一个月一期，一期一百人。 不可能一百
个人全部都学习太极拳，但三四十个总是有的，再加
上公司代表队去比赛、 平时组织太极拳的骨干训练
班，前前后后五千多人次都是我亲自教出来的。我现
在在工会当专职体育干部，还继续教拳。
当时企业参与办会还不多，不像现在这样。参与

举办这样的会，可见太极拳在这里的影响。应该说这
次研讨会是新中国成立以来第一次全国性太极拳理

论研讨会议。
为了更好地传播太极拳，1996年我们向体委申

请，正式成立成都市李雅轩太极拳武术馆，在成都青
城山。 有了太极拳武术馆以后，每周周六、周日两天
坚持活动。因为，每年要缴纳民政局年审费用以及武
协管理费，所以从1996~2000年，入会会员每人每年
交费24元。 现在是每年50元，基本上还算是义务。 入
了会的到现在为止恐怕已经上千人了。 到太极拳武
术馆来习练太极拳的人年龄跨度很大，既有年轻人，
也有中老年人， 大家都知道练太极拳对人的身体有
好处。 我母亲已经89岁了，耳聪目明，连老年斑都没
有。现代社会中很多人不缺名、不缺利，就缺健康。你
仔细看看你的一生，为家庭、为工作、为亲人、为孩
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子，都是在为别人，唯独每天半个小时的太极拳是为
自己的，不练习太极拳是自己的损失，人不能对自己
太不负责了。

余功保：对自己的健康负责也是对社会负责。否则没有承担的
资本。
太极拳是要依靠口传身授的，还要口传心授，老

师要把自己体会到的精髓有效地传给学生。 对于太
极拳的发展来说，师资是个很关键的因素。您在长期
教学中对此有什么体会？

陈龙骧：太极拳的师资是很重要的，教员要好，学员才能学得
好。
作为一名合格的太极拳传播者， 首先必须爱太

极拳，必须热爱这个东西，有感情。第二，要有良好而
高尚的品质，讲武德，一定要有德。 第三就是有真正
的太极拳的技艺， 真技术。 太极拳自己怎么练都可
以，是你自己的事，但要教人，就必须明白，不能误
人。 所以当太极拳教师责任感、责任心很要紧。
过去对于太极拳传人是有很严格的要求的。 李

雅轩老师讲，太极拳传人要有恒心、有天分、有真传，
三者俱备才行。 此外还要勤修武德，尊师重道。

余功保：太极拳是一种传统，在传承中应该把这种“传统”的特
色、风骨延承下去，不能丢。

陈龙骧：传统的东西是一代连一代的。 总的来说是断不了的，
但也有个兴旺和衰弱的问题。传统武术怎样传？传统
武术谁来传?我觉得需要各方面的综合努力。 作为我
们这些传人，有责任做很多努力。 其他方面，如国家
管理部门、新闻舆论、科研等方面都需要共同支持。
应该说传统太极拳现在国家也比较重视了， 在国际
上也受到普遍欢迎， 这就为今后的发展打下了一个
很好的基础。

纵
虎
归
山
—
—
余
功
保
与
杨
氏
太
极
拳
名
家
陈
龙
骧
的
对
话

227



杨
氏
太
极
剑
刀

李
雅
轩

精 解

余功保：有了发展的基础，还要提供若干发展的平台，有形式
方面的，有内容方面的，这样才能使太极拳发展在更
高层次上进行。

陈龙骧：平台应该多样化、健康化。 关键是能让真正的太极拳
功夫得到发扬光大， 让很多太极拳的传人有发挥的
空间。

余功保：我看了您和您夫人李敏弟表演的太极器械对练，行云
流水，富于韵味。 李老师作为李雅轩的女儿，自幼得
父授传，几十年和您共同研练，也是当今名家。 您女
儿也练习太极拳，成了名副其实的“太极之家”。

陈龙骧：太极拳的确具有无穷的魅力，你一旦接触，特别是能
够得其要领，深入内核以后，就会被它深深地感染。
这次整理出版的李雅轩系列太极拳图书， 我夫人和
女儿都做了很多工作。

余功保：最近几十年来，太极拳一直有传统套路和竞赛套路的
说法，您怎么看待这个问题？

陈龙骧：太极拳是在传统套路的基础上发展起来的，这一点谁
也不能否认。从杨澄甫到李雅轩等人，如果没有他们
一代代的传播，也不会有更多人知道杨氏太极拳。杨
澄甫就好像一棵大树的主干， 李雅轩就像是大树的
一个分枝。我一直跟随李雅轩学习，没有学过别人的
拳。每一个拳家，经过几十年的传承都形成了自己的
风格，谁也不能代替谁。

余功保：谁也不应该代替谁。 创造力的基础是“相同”，因为要
掌握根本的规律，创造力的精髓是“不同”，因为要领
悟新的境界类型。

陈龙骧：既然要竞赛，就需要评判，但规则如何制定也是科学。
规则应该既有统一规范的标准， 也有利于不同风格
的发展。这是一个课题，需要研究，不能草率对待。比
如京剧大奖赛，也没有规定一种唱法，梅兰芳有梅兰
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芳的唱法、尚小云有尚小云的唱法，最终也能评选出
来优胜，这些方式，武术也可以研究、借鉴。都打24式
可以，李雅轩是李雅轩的打法，别人是别人的打法，
那就好看了，让大家去鉴别，在鉴别中去提高。
竞赛太极拳的“源”在传统太极拳，所以竞赛可

以搞，但传统的更应该重视。你不能把那些大树的枝
干都砍了，只搞一个规定，那这棵树是无法继续成长
的。分枝越多这棵树越茂盛，竞赛太极拳也是太极拳
这棵大树的一个分枝。
如果发展得当，其实传统和竞赛并不矛盾。 现在

有些地方之所以形成所谓规定套路和传统套路矛

盾， 什么学院派和民间派的区别， 主要就是教练问
题。如果教太极拳的不是真正的太极拳老师，可能传
统的太极拳就打不出味道， 规定套路如果让传统的
太极拳老师去演绎、去传播，一样能打出属于个人风
格的味道。

余功保：套路如何编只是形式，如何练才是本质。 传统套路也
是在不断变化的。

陈龙骧：对，根据不同的需要套路可以有些变化，但内核的东
西不能丢。那是多少人、多少心血探索、总结的。你不
能简化得越来越多，内涵却越来越少，最后只能用数
量来代替质量，那不行。 有的人习太极拳，放一通音
乐，反复练上若干遍，出一身汗就完了，达不到最佳
效果。
为什么传统太极拳一套拳练一辈子也不腻，就

是因为传统太极拳有内涵，越品越有味，每一天、每
一年都会有不同的体会和感悟。比如太极拳的“松”，
十年前一个体会，十年后又是一个体会，但是很多东
西是写不出来、说不出来的，只可意会。
很多要领不是老师保守，是说不出来，所以常说
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老师言传身教，学生心领神会，这正是传统文化的深
奥之处。

三、器宇轩达成自然

要得到健康， 就必须先将身心放松， 静下脑筋
来，以恢复身心的自然。 恢复自然之后，也自然会有
天生的健康功能，不能只是一味地操练身体的外形，
也不能只修炼内部静坐养神，必须动静参半、身心兼
修、内外并练而后可。

李雅轩

余功保：太极拳锻炼是以意念为核心的，意念不是一种实体，
它的运用相对难把握一些， 每一位拳家在意念的运
用上都有自己的理解。 您在练拳中是如何运用意念
的?

陈龙骧：意念关键是要落实，要和太极拳的动作、拳势融合在
一起，就是李老师所说的拳意要“上手”。 意念不上
手，就会身势不松，上下不随，内外不合，呼吸不舒。
要放松，意念先松，从内心松开始，然后身势才能放
松。 要动，以心气为主先动，然后四肢跟随自然劲整，
呼吸纯任自然，内外自能合一。

余功保：怎么才能做到拳意“上手”?
陈龙骧：主要就是在“静”字上下工夫。静，意念才纯净，才能气

稳，杂念全无，意气全面渗透全身骨骼肌肉形体，内
外如一。

余功保：李雅轩先生不仅在太极拳推手上有独到见解，而且实
践功夫也十分精纯。 在他日常教学中推手是一个什
么样的位置？ 如何教法？

陈龙骧：老师认为，不懂推手就不懂太极拳。 太极拳的劲来自
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于推手，也要在推手中得到验证和领悟。
他对我们训练推手的方法很多， 有三个方面我

印象最深。 一是要求我们明理。 要清楚，不能糊里糊
涂地推。 他给我们讲很多道理，用生动的形式、语言
来讲。 第二是让我们试， 他说不体会理解起来不直
接，不透彻。第三是给我们介绍、讲解太极前辈、大家
的推手精要，给我们以启迪。

余功保：解析名手的推手功夫，如同书法学习中对字的结构的
分析，对章法的研究，有引导作用。 太极拳前辈们推
手的逸事流传有很多，李雅轩先生是如何讲解的？

陈龙骧：他讲得比较多的是杨澄甫先生。李老师追随杨澄甫先
生很多年，有切身体会。 他说：“我与澄甫师推手时，
只是一搭上手，便感觉没有办法，身上各部位都不得
劲了。杨老师的手虽是很松软地向手臂上一沾，不知
怎么回事，便觉得身上各部位都被其吸住了，如同对
我撒下了天罗地网一样。 我无论如何，总是走不开，
无论如何动，都是对我不利，使我动也不行，不动也
不行，用慢劲不行，用刚劲不行，用柔劲也不行，总之
是毫无办法。杨老师虽是很稳静的神气，但我不知怎
么就觉得提心吊胆，惊心动魄，有如万丈悬崖要失脚
之感，又如笨汉下水，有气急填胸之感。 又如自己好
似草扎人一样，有随时被其打穿打透之感，有自己的
性命不能保障之感。但杨老师确是并未紧张，也并未
用力，只是稳稳地一起一落，虚虚实实地跟随而已，
而我则东倒西歪不能自主。杨老师的这种功夫，我一
生未见任何人有过。 ”
他还介绍了亲眼所见的其他几位杨澄甫弟子和

杨老师推手的情况。有一次，是在北京杨老师的公馆
内，亲见杨老师与崔立志推手，用了一招肘底捶，杨
老师陡然一去，崔则感觉如用木塞子插进肋部一样，
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疼痛万分。又有一次在上海募捐时，杨老师与武汇川
推手，用的是按劲，只见其略一抖手，武汇川则疼痛
多日才好。 还有一次是1928年在南京大戏院为赈灾
义演，杨老师与董英杰推手，用了一下挤劲，只见其
身势往下一沉，眼神一看，臂微一抖，董英杰一个跟
斗就摔出去了。
李老师说，1929年的夏天， 在浙江省国术馆院

内，他与杨澄甫先生在院中乘凉，谈论“掤”劲，他说：
“杨老师以右臂往我胸部一挨，我感觉心中有如火烧
一样难受。 ”这说明杨澄甫先生的推手造诣，的确是
达到了炉火纯青、神而化之的境界。

余功保：你们体会到的李雅轩先生的推手功夫是怎样的感觉？
陈龙骧：我们跟随雅轩老师学习太极拳许多年， 在推手方面

也有同样感受。 李老师得澄甫老师真传， 内功精
湛， 不仅拳架舒展雄伟， 风格纯正， 而且推手技
术变化莫测， 灵妙无比。 平时李老师在教我们推
手时， 两手只轻轻往我们身上一放 ， 沾其皮毛 ，
我们立刻就感到情况严重， 毫无办法， 全身各部
皆被控制， 弄得满头大汗， 气喘吁吁， 不知如何
是好。 李老师这种虚无轻妙的 “问” 劲， 比那种
沉重的刚猛劲难于应付若干倍。 这种手法， 哪怕
你浑身力道很大， 但英雄无用武之地。 因为你摸
不着实地， 找不到重心， 李老师发劲冷快绝伦 ，
不着痕迹， 我们常于不知不觉之中惊然跌出， 不
知所以。 李老师曾总结说： “来无形 、 去无踪 ，
打人于不知不觉之中才是太极拳。”
不仅仅是我们体验，也有一些武术界的名家、领

导体验后深有感触。 记得20世纪50年代有一次在北
京开会，大家在房间聊天，很多太极拳名家都在，一
位当时国家体委武术处的领导同志说：“听说李老师
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推手很有特点，能不能让我试一试。 ”李老师推辞不
过，让这位领导同志试了一试，这位领导也是行家，
他说：“李老师推手，虽将人击出，放倒，但不重硬，轻
灵虚无，这才是真正的太极功夫。 ”

余功保：在李先生的论述中，虚无的境界是很强调的。
陈龙骧：是这样的。他认为，找上下相随，是初步之练法。找轻

灵绵软，是中乘之功夫。 找虚无所有，才是最后的阶
段，上乘的功夫。

余功保：太极拳前辈们的精湛功夫是通过不断地苦练得来的。
但如何练也有关窍所在， 李老师认为推手的关窍在
哪里?

陈龙骧：关键在“松”“软”。雅轩老师曾说过：“松软是太极拳的
宝贝，懂得什么是真正的松软，推手才会进步。 ”他
说，当年曾问杨澄甫老师：“未见您用多大劲，何以将
人发出去那样远，打得那样干脆呢？ ”杨师回答说：
“我是松着劲的……” 过去曾有人问杨少侯老先生
说，“您发劲时是松松软软的样子， 如这样子还能有
劲吗？ ”少侯老先生答：“就是因为松松软软的，打出
的劲才非常大呢。 ”二位先辈虽然回答得很简单，但
都强调了松软沉着是练好太极拳、练好推手的关键。
太极拳论中说太极拳发劲是 “极柔软， 然后极

坚刚”。 这种最终所要达到的无坚不摧的极其坚韧
的 “内” 劲， 是长时间的有意识的极松、 极柔以后
在身体内部积累转化而成的， 这样是自然形成的本
原状态， 必然形成轩昂畅达的气势， 浑厚的内功以
及轻灵沉着的应手。 如果开始练太极拳不知从松柔
入手， 练推手时又心存坚见是硬抗的念头， 心神意
气不能真正放松， 而只是在外形上柔柔扭扭， 矫揉
造作的做些柔和假姿态， 追求弧形的外表， 而不知
太极拳的动作之所以会处处带弧形， 为什么要有弧
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形的道理， 这种练法和思想必是误以漂浮为轻灵，
误以呆滞为沉稳， 误人误己， 既练不好太极拳， 更
练不好推手。
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