
太极是一种文化! 它练
的不止是外在功夫! 更是心
性修炼" 在练习太极拳的过
程中!我的身体更加健康!也
使我的心性更加宽广! 我愿
意 将 自 己 所 学 无 偿 教 给 每
一个需要的人"
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!空点观花把门开"

撤地寻枝向上抬" 挎肘
兜肋斜闪靠" 原挨原举
护胸怀#$这叫戳脚翻子
拳的拳诗# 每句诗句都
有相应的招式动作 "招
式不一# 前

!

趟有
!

句
拳诗" 每句诗都有它特
殊的招式# 这些东西是
基础" 真正掌握了这门
功夫的人才能明白 "可
现如今能记住的已经很
少了# 为什么% 因为!坚
持$太难#

大多数收徒弟的老
师都会比较严格的要求
徒弟勤学苦练" 全凭爱
好和自觉# 也正是因为
这一点" 不少人都抱着
!玩一玩$的心态"走马
观花的看" 心不在焉的
学"随后便放弃了"而我
没有# 每日一小时的练
习从没断过" 坚持五十
年直到如今" 不少当时
与我一起学习的师兄弟

都不再练习了" 可我仍
然没放下#

后 来 我 开 始 带 徒
弟" 对他们唯一要求就
是!坚持$"什么拜师宴"

什 么 仪 式 我 都 不要 "只
希望每一个跟我学习的
徒弟能够学成# 算下来"

我 大 概 有 近 三 十 个 徒
弟"其中不少都还在职"

有律师&有警察"还有七
个外国人" 来自不同国
家" 他们跟随我学习也
有 大 概 九 年 左 右 的 时
间"都非常认真"也取得
了一些成绩# 其中"有一
位英国弟子!雷雨$在北
京运动协会举办的传统
武术比赛中接连三次获
得了一等奖#

练武容易" 坚持不
易"做什么都是一样# 戳
脚翻子拳的真谛就是坚
持" 未来我也会将这套
拳法毫无保留地传给真
正喜爱它的人#

我是陕西人" 从小
就喜欢武术#

"#$!

年"
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岁的我在陕西上学"

机缘巧合" 拜师著名武
术家张海清先生" 学习
查拳#周末向老师请教"

平日课余时间练习#

%#

岁 从 技 校 毕 业
后" 我被分配到了北京
航天部工作" 来到北京
的我开始到各个公园里
寻找师傅" 想要继续学
习武术# 中国的传统武
术"大多是民间流传"老
师教"徒弟学"平时还要
勤学苦练" 不同流派有
不同的招式&套路"想选
自己喜欢的可不容易#

于是那年" 我每个周末
都要到北京的公园里观
察" 直到遇到教戳脚翻
子拳的吴斌楼先生#

那天" 在北海公园
九龙壁前" 观察了吴斌
楼老师教学几次后的我
下定决心" 一定要跟随
他学习# 我便鼓起勇气
走上前去向吴斌楼老师
问好" 表示我想要跟他

学习# 讲述了曾经学习
查拳的经历之后" 我还
现场演示了一套自己学
习的查拳" 吴老师当即
同意收我为徒#

师傅领进门" 修行
看个人" 这话在中国传
统武术上确实没错# 那
时吴斌楼老师已经有

''

岁" 每周日上午到北海
公园来" 有时只待上一
个小时"最多两个小时#

我不到
'

点起床" 到学
习场地" 利用短暂的时
间学习新的招式&动作"

让老师帮忙纠正&指点"

更多是自己勤加练习#

不下功夫" 哪来的
功夫% 平日里"我会每天
早上提前半小时起床进
行练习"下班也不例外"

要练习半个小时" 这样
加起来" 每天一小时的
练 习 时 间 是 雷 打 不 动
的# 哪怕是出差"我都要
提前找 好 练 习 的 场 地 "

这 样 坚 持 下 来 五 年 左
右" 我才慢慢摸到了这
套功夫的门道#

"

姓名!王鹤龄
年龄!

)%

岁
身份! 北京市武术协会前会长"

戳脚翻子拳第五代传人
自述 !

%&

岁开始习 武 " 接 触 查
拳"后来在北京各大公园寻觅老
师"认识了吴斌楼老师"开始练
戳脚翻子拳" 从基础到套路"后
来又带徒弟"这一练就是

()

年#

姓名!孙听达
年龄!

)*

岁
身份!光环社区太极队队长
自述!

%##*

年"从部队转业后我
到大连工作" 我找到一位老师
傅"开始学习太极拳法'后来回
到家乡" 我把太极教授给村民'

来到北京" 又教授给这里的居
民# 传承太极"让更多人通过它
有所收获"就是我的心愿#

+,-./0+123456

学习太极的过程 "

需要悟性# 我的老家在
江苏的一个小镇"那里
的 人 民 世 代 以 种 田 为
生"过的是土里刨食的
生 活 # 太 极 拳 学 成 以
后"一次"我回到家乡"

家 中 的 兄 弟 好 奇 便 提
出想学习太极拳# 我便
想到"能不能通过让大
家 练 习 太 极 拳 有 所 改
变"有所收获#

一 呼 百 应 "
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年"我在家乡组织起来
了一个近

,)

人的坂上
太极队# 尽管我只在家
乡待了两个月" 太极队
中的学员们却非常的刻
苦"利用闲时进行练习"

平日里我不在的时候"

便 拍 摄 小 视 频 发 到 群
里"询问动作的要领#

东方太极队成立
,

年左右的时间"太极队
中 选 出 了

#

人 代 表 太
极 队 参 加 了 省 级 的 比
赛 " 共 摘 得 团 体 赛 银
牌&铜牌"个人赛

(

金
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银
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铜"原本最不被看

好的队伍获得了如此喜
人的成绩" 也让我觉得
非常自豪#

+))!

年" 我来到了
北京"起先在通州"

+)%+

年左右来到双井" 慢慢
地接手了双井这边的太
极站点# 后来接到了光
环社区的邀请" 在社区
组建了太极队"现在"太
极队中已经有

')

余人"

经 常 跟 我 学 习 的 也 有
*)

余人# 由于老年人居
多" 又多是新接触的学
员"所以我从基础教起"

根据居民们的情况调整
教学的进度" 也取得了
很不错的成果#

学太极拳
+'

年"我
感 觉 最 重 要 的 一 是 热
爱 "二 是 包 容 "三 是 恒
心"缺一不可# 现在"双
井也成了我的家 "我最
希望的 "就是能够尽自
己所能"让更多家乡的
人接触到太极拳 "通过
学 习 太 极 拳 " 收 获 健
康 "也收获平和包容的
心境#
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在部队多年" 我习
惯 了 每 天 锻 炼 身 体 #

%##*

年"转业参加工作
后" 我依然坚持着这个
习惯#当时"我工作在大
连#大连有个劳动广场"

广场上有许多打太极拳
的队伍"可谓高手云集"

不少太极拳老师都会在
这里教学#

其 中 有 一 位 女 老
师"教学的时候格外特
别#会掰开了揉碎了讲
解动作要领"把每个动
作的要点"需要注意到
的问题都说出来"对于
许 多 新 手 来 讲 非 常 有
利#

于是" 我便上前与
老师交流" 跟随她学习
太极拳"二十四式&四十
二式这些基础套路# 后
来我才知道" 原来这位
老 师 的 职 业 是 小 学 老
师" 平日里为孩子讲课
居多"所以无论是讲话&

还是教学都非常的认真
有条理" 这也让我对每
招每式都有着格外深刻
的了解" 对许多细微之
处的把握更加到位#

练 习 大 概 三 年 左
右" 我逐渐体会到了太
极拳中的韵味" 并将基
础的内 容 锤 炼扎 实 "随
后开始 寻 觅 新 的 老师 "

学习更 为 深 奥 的 内 容 #

%##-

年" 我开始跟随另
一位老师 学 习 武 术 剑 &

太极剑" 也逐渐地感受
到了自己的改变#

原本我的身体并不
健康" 不但患有严重的
关节炎"还有气管炎"学
习太极拳后" 逐渐地痊
愈了# 有一位一起练习
的女学员" 超重的她患
有严重的糖尿病" 需要
每天打针" 不能久行久
立" 学习太极拳后逐渐
恢复了正常生活" 仅仅
需要服药即可#
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