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前言

（一）    曾有人问我：人们常说“武术源远流长、博大精深”，源远流长还可以理解，而博大精深呢
？
“博在哪儿？
大在哪儿？
精在哪儿？
深又在哪儿？
我怎么感觉不到啊！
”    最近我高兴地读了龚建新、张力合著的《京城武林往事》书稿，在某种程度上，他们回答了这些
问题！
我的这两位忘年交，都是优秀军官：一位是现役，刚过而立之年，有成就的青年作家；一位是转业，
才到天命之年，学导弹专业的，连工程师、大学老师都不当，甘心应聘到《中华武术》杂志当编辑。
他们都是习武二十多年的武术爱好者，对武术有着深厚的感情，又都喜爱文学。
他们深感武术需要继续挖掘整理，抢救推广，于是责无旁贷地在业余时间，深入采访了京城十一位武
术名家，撰写了武术名家们的“武林春秋”，让武术的博大精深跃然纸上，让人们看到了武术挖整的
另一缕曙光。
    （二）    武术名家们侃侃而谈，他们既谈自己，更谈上辈和上几辈的武术大师或传人们创拳、传拳
、发展拳的贡献和艰辛，也阐述了各类拳种的历史沿革、风骨精髓、技艺特征和理论精粹，丰富多彩
，令人颇受启发。
    从采写这些名家用的标题和副题，就可窥见一斑。
副标题都冠以“忆旧”，如“陈式太极拳名家冯志强忆旧”等。
而对杨式太极拳名家崔仲三访谈，除了“忆旧”外，主题就是“昔人已远去，空谷留足音”。
其他还有“点点滴滴忆先人”，以及“菊黄时节话当年”“云淡风轻，往事如烟”等等。
最后是梅花拳名家韩建中的访谈录，主题则为“治世干枝梅花开”。
韩建中回忆了梅花拳的来龙去脉，又着重谈了该拳的渊源，突出了“爱族、爱国、正义、助人”。
他说：“如果没有民族和国家，就没有家庭和个人。
”家国观念成为该拳武德教育的根本。
据我所知，其他拳种亦然。
因而我建议，国家应采取有效措施，继承和发展武术的同时，也应重视武术的学练，“让武术成为培
养国人健康观和人生观的有效途径”。
    “武德”是习武的前提。
如果习武者缺乏武德，武功越高，对人民的祸害就越大。
“武以德为先”，就是这个意思。
从书稿中，看到了武术家们的传承和体验，领会到武林先辈们是非常注意武德修养的，如人称“拳神
”“近代中国气功之父”的胡耀贞先生，在收冯志强、李经梧、田秀臣等人为徒时，先以自己高超的
武功，令他们五体投地，后又中肯地指出他们各自“高傲好斗”的形象，令人捧腹，再循循善诱地说
，“今后千万不要骄傲自满”，“对人一定要谦虚谨慎，要想着帮助人，不是总想着和人斗勇斗狠”
。
这都是几十年前的事了，冯志强先生现在回忆起来，仍激动地说：“我时刻不忘师父的教诲。
这已溶入我的血液中了。
”    韩其昌先辈也是重武德的典范。
有一次，他在公园里看到一卖艺人，夸自己“武功高强，抓人如抓兔子一样”，还贬低其他武术家。
韩先生上去就叫卖艺人抓他“这只兔子”，结果反被“兔子”擒住了。
后来韩先生给了他一袋钱，语重心长地说：“你卖艺也不容易，但嘴上要有德，不要说得太过！
”正因韩先生能实战，又宽厚，才为武术界所敬重。
    （三）    学练武术，得下狠功夫。
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“一日练，一日功；一日不练，十日松”。
    在书稿中，武术名家们都谈了自己的体会。
崔仲三先生不无幽默地回忆小时候跟爷爷崔毅士习武的情景。
当爷爷发现他不积极或不刻苦练习时，就用鸡毛掸子打，且是狠狠地打。
可后来老人家发现，光打不行，于是就买了糖葫芦放在八仙桌上。
真是软硬兼施，费尽心机！
    在书稿中，他们更多地谈了各自拳种的技艺和理论。
如练太极拳的，他们在总结先辈经验的基础上，提出了“八要”“八不要”——一要慢练，不要快练
；二要柔练，不要刚练；三要舒练，不要缩练；四要圆练，不要方练；五要中正，不要歪斜；六要心
静，不要心乱；七要和练，不要怒练；八要练意，不要练力。
目的是修身养性出功夫，避免损伤保健康。
我读后有感，喜得一联。
上联：慢和快、柔和刚、舒和缩、圆和方，牢记彼此不容；下联：正与歪、静与乱、和与怒、意与力
，莫忘相互难调。
横批：太极特点。
    又如练八卦掌的，他们通过长年的实践，提出了《三十六歌》与《四十八法》。
遵循歌、法练习，定能出好成绩，出真功夫。
我读后，又喜得一联。
上联：三十六歌，歌歌有真意；下联：四十八法，法法皆实用。
横批：八卦精髓。
    再如梅花桩，也有“五戒”、“五要”和“习武规矩十二条”等，成为该拳种的行为准则、道德标
准，为后学者奉为意旨。
    （四）    写到这儿，令我遐思：京城是藏龙卧虎之地，武术名家、传人，何止千百！
希望他们二位紧握手中之笔，继续写下去。
广而思之，望全国各省、区、市的武术工作者和爱好者，也像他们一样，拿起笔来，以自己的行动，
来个第二次挖整，形成抢救武术优秀文化遗产的高峰。
令人怀念的武术前辈，如郑怀贤、温敬铭、刘玉华、张文广、傅淑云、沙国政、何福生，以及“三国
”（国术、国医、国文）老人赵子虬，都先后离我们而去了，如能像《京城武林往事》这样，把他们
及先辈们的业绩记录下来，执着地去挖掘整理，则将成当今武林中的又一大盛举！
    这令我想起了上世纪80年代的武术遗产挖掘整理工程，国家投入了一百多万元，全国动员了八千余
人员参与，耗时三年有余，真是硕果累累：确定了“源流有序、拳理明晰、风格独特、自成体系”的
拳种129个，编撰各种武术典籍六百五十多万字，录制老拳师拳艺近四百小时，“三献”（包括拳经拳
谱、兵械、功法技艺）实物近千本（件）。
可这些年来，这些武术遗产并没有继续发挥其应有的作用，有些珍贵文物因保管不善，损坏了；有的
被剽窃或盗用了！
真有负当年投入的人力、财力和物力！
    建议有关部门对此配备专人挽救、管理，继续研究、整理、出版，尽量发挥其作用。
同时，希望对武术继续深入挖掘整理，像本书的作者一样，踏踏实实地为武术的传承整理、推广发展
，做些有益的贡献。
    （五）    当前，我感到高兴的是国家很重视武术事业的发展，对外，明确提出武术应纳入孔子学院
，像汉语一样开课，这对武术走向世界，造福人类，大有好处；在国内，则采取了一些积极措施，这
对普及、推广武术，具有无可估量的作用。
但我仍建议：千万别忘了武术存在与发展的这个根，应积极继承和弘扬优秀的传统武术。
武术的根就扎在民间，扎在广阔的城乡之间。
武术开拓与发展的面很广，我认为，应该重视巩固和发展“全国武术之乡”，关注和扶植全国武术馆
校的发展，以点带面，关怀老、少、边、穷地区的武术活动。
这也算是响应号召，“走基层”吧！
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    任何事物都是在发展的，武术也不例外。
但不管如何发展，都应遵循武术自身发展的规律。
我是一个书法爱好者，曾提出“拳书一理”的概念：“知规矩、守规矩、出规矩、不离规矩。
”所谓“出规矩”，即字成一体，拳成一家。
“不离规矩”，即不应“离谱”，不论如何改革，如何发展，它总归是字，是拳，而不是其他。
否则，就成了断线的风筝、空中楼阁了！
    我建议全国武术运动会可以同国家教委、全国总工会、共青团中央和全国妇联联合举办，应具有广
泛的群众性和包容性，重视内含与外沿，多增加一些文化内涵，如学术研讨、书画评选等，让文武有
机结合。
这个大会应该是继承与发展相结合、传统与现代相结合、群众性与专业性相结合、交流与竞赛相结合
。
根据现实情况，其重点应向继承传统、群众交流等方面倾斜，要有多角度的思考与广泛的灵活性，最
好有“以武会友”的节日气氛，千万别成为全运会上武术竞赛的翻版和扩大。
这也可能是我的杞人之忧吧！
    2012年3月
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内容概要

《京城武林往事》通过民国武林的前世今生透视近代北京历史文化的发展变迁！
武术源远流长、博大精深”，源远流长还可以理解，而博大精深呢？
“博在哪儿？
大在哪儿？
精在哪儿？
深又在哪儿？
《京城武林往事》还记录了十一位古稀之年的宗师讲述民国拜师求艺、行走江湖的往事！
太极、形意、八卦、三皇炮捶、梅花拳等名门大派的修炼史！
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作者简介

张力，祖籍陕西，北京电影学院文学硕士。
习武20余年。
现供职于北京某部。
长期致力于武术文化与影视艺术研究创作，曾参与多部动作电影创作。
代表作有：纪录片《中国武侠电影人物志》总策划、编导；研究专著《功夫片的秘密》、传记文学《
打不死的鬼脚七》。
新近作品：全景纪录一代武学宗师马振邦武学人生的《马振邦武学集》（3本）。
 龚建新，大学本科学历。
《中华武术》杂志副主编。
练习陈式太极拳20多年，发表武术文童百万字。
2012年整理出版《中华武术精粹丛书》（《太极真谛》《太极正道》《功夫窍要》）。
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书籍目录

序一昌沧（中国文化名人、武术学者） 序二李仁港（香港著名武侠电影导演） 一、上善若水任方圆
——陈式太极拳名家冯志强忆旧 1、龙虎恩师 2、混元大道 二、点点滴滴忆先人——杨式太极拳张勇
涛忆旧 1、拳学点滴 2、天外有天 3、丹田功成 4、“北崔南傅” 5、言传身教 6、拳无秘诀 三、昔人已
远去，空谷留足音——杨式太极拳名家崔仲三忆旧 1、古柏荫荫忆当年 2、鸡毛掸子糖葫芦 3、假作真
时真亦假 4、真功只在心意间 5、博古通今艺精进 6、大道如月弹指间 四、菊黄时节话当年——武式太
极拳名家吴文翰忆旧 一、邢台国术研究社 二、传统武派训练法 三、京城武林一书生 四、前生今世内
家拳 五、何以十年不出门 六、千古之谜太极拳 五、千秋正气为哪般——八卦掌、太极拳名家张全亮
忆旧 1、相见是缘 2、董门旧事 3、走转一生 4、王门旧事 5、傲岸人生 6、彻悟阴阳 六、云淡风轻，往
事如烟——吴式太极拳名家李秉慈忆旧 1、云淡风轻一太极 2、往事如烟去无痕 七、吹尽狂沙始见金
——形意拳名家唐振荣忆旧 1、形意传灯 2、唐门旧事 3、拳怕一招鲜 八、天若有情天亦老——八卦掌
名家孙志君忆旧 1、“中华国光” 2、明劲暗劲 3、关门弟子 九、气吞万里如虎——三皇炮捶拳名家张
凯忆旧 1、“于拳宋手” 2、镖门旧事 3、“夫子三拱手” 4、强索青春回 十、苦难辉煌九重天——戳
脚翻子拳名家门惠丰忆旧 1、泪洒山河 2、豪气盖天 3、我武维扬 十一、治世干枝梅花开——梅花拳名
家韩建中忆旧 1、武人风范 2、滴水观海 3、身练心练 4、法无定法 5、内家外加 6、治世之拳 附录 后
记
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章节摘录

版权页：   插图：   学习太极拳除了练习基本功外，最重要的是站桩。
我姐姐和我那时学拳，首先是练站桩，这一站最少一个月，然后才教动作。
太极拳的站桩就是太极拳的预备式，目的是让你放松。
在站桩的过程中，你能体会腿在地面的力量，能调整心态，去掉身上的拙力，去掉内心的急躁。
通过站桩，你能体会到很多东西，比如什么叫放松？
哪儿放松？
松到什么程度？
所以，武术界有“百练不如一站”的说法。
传统杨式太极拳的预备式是双脚开立，不是先做并立步，再双脚打开。
并立步是上个世纪50年代以后，为了比赛进行改革以后才出现的。
 除了站桩外，就是盘架子和大杆子训练。
现在，练习太极拳的人大都不练习大杆子了。
但是，我还要强调一下大杆子训练的重要性。
我爷爷虽然身体高大，但是肌肉却非常松弛，这种肌肉类型是抖大杆子练出来的。
练习杨式太极拳必须要抖大杆子，否则，你就不能理解什么叫“主宰于腰”，什么叫“力发于脚”。
抖大杆子，要用腰胯的力量，要把劲力抖到杆子的头上，这样才能体会出太极拳“主宰于腰，力发于
脚”的发力要领。
抖大杆子时，只要一扭腰，胳臂就出去了，劲力就出去了，就把劲力运到杆子头了。
太极拳有引化的功夫，还有发放的功夫。
练习大杆子就是练习发放的功夫。
我小时候，经常和我姑姑、吉良晨一起练习大杆子，我们端着大杆子冲着院子里的向日葵就抖。
我那时小，抖几下就抖不动了，我姑姑和吉良晨一抖就是几百下。
我爷爷那时练完拳，出了一身汗，然后拿大杆子在身上抹蹭，让汗水浸到杆子里。
这样长时间的汗水滋润，白蜡杆都变成了红褐色的。
可惜，这些白蜡杆在“文革”时期，都被红卫兵给锯了。
我爷爷这哭呀！
这是他一辈子的心血呀！
 我爷爷留下了一对核桃，紫红色的，至今有百年了。
这对狮子头核桃我爷爷把玩儿了一辈子，从本白色变成了紫红色。
我爷爷原来有三对这样的核桃，两对在“文革”中毁了，只留下这一对。
我爷爷的白蜡杆的颜色就跟这个核桃的颜色一样，浸透了他一辈子的汗水。
 （三） 练习太极拳，发劲很重要。
发劲要整、要脆、要快。
但是，更为重要的是“听劲”和“引劲”。
没有很好的听劲、引劲功夫，你的发劲就是盲目的，没有准头。
所以，练习太极拳更为重要的是练习听劲和引劲。
 听劲、引劲的训练是从拳式中寻找。
练习套路时，你从一个分掌或者推掌中，如何体会出劲力的变化？
这完全要靠你内心的体悟。
比如一个左揽雀尾，前手拥的高度是多少？
拥出的距离是多少？
在拥的过程中左小臂有没有变化？
劲力点又在哪？
这些都要体悟到；还有，下面的手是采？
是捌？
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还是带？
这也要体悟出来。
其实，下面手的劲力是三个劲力的合成。
太极拳的每一动作，如果表现出单纯的劲力，那就是不完整的。
练拳首先要有一个距离感，动作做到什么位置最合适，这要自己体会，距离大了不行，小了也不可以
。
这就是太极拳的动作范畴。
另外，还要在推手中体验这种劲力的变化，通过推手来训练听劲和引劲。
那时，爷爷为使门人弟子掌握推手要领，在我们家的一面墙上挂了一个特别大的垫子，是用棕和草编
成的，有十几公分厚，垫子上面还有一层棉被，外面包着布。
这是个保护垫。
我爷爷坐在四米开外，亲自与门人轮番推手，细论听、拿、化、发之法，常以肩、腕、肘把人瞬间发
出于数米之外的墙上，教徒弟练习推手发力，使弟子能够亲身感受太极拳之本质。
如果在晚上听到咚咚的撞击声，那就是我爷爷和徒弟们在练习推手。
 所以，练习太极拳，第一必须要站桩、练拳架，第二必须要推手，第三要抖大杆子。
不练习推手，你就练不出那种反应，练不出懂劲的功夫。
练习拳架是寻找自己的感觉，而推手是寻找双方对抗时的感觉，这是不一样的。
练习太极拳最开始是基本功的练习，主要是站桩。
通过站桩，调整自己的心态，调整自己的体态，太极拳论中的那些理论在站桩中慢慢才能体会到。
我爷爷常说：“学拳你不能学得像我，你永远也像不了我，你学的是拳，你要明白太极拳是什么。
” 要明白拳是什么，就需要练习套路，体会拳式的劲力感觉；还要练习器械，比如抖大杆子。
这样才能使劲力在瞬间爆发出来。
最重要的是，练拳你得用脑子练，要在脑子里练。
所以，练拳入迷的人最大的特点就是没事时手就比划着，他是在找那个劲儿，找那个感觉，体会那个
动作要领，真是“拳不离手”呀！
我爷爷1948年骑自行车摔伤了腿后，没有接好，腿脚不好，所以，他经常坐着，用手画圈比划找劲儿
。
他爱做的动作是这两个：出右手，左手穿，捋采，接着双手合在一起发出一个挤劲；再出左手，右手
捋带，接着双手一个按劲。
他做得比较快，其实这就是一组散手动作。
在发劲的时候，他会发出“哼、哈”的声音。
就这么一个发劲，他能把周身的力量都调动起来。
这样久而久之地练习，他的反应就非常灵敏，速度就非常快了。
这两个动作，也是我学得最熟的。
 再有，我爷爷还经常静下心来抄写拳论。
在抄写拳论的时候，他是在过脑子思考，不是为了写字，他是通过写字来琢磨拳劲。
 我爷爷那时跟我说：“你小子练拳，没心不成。
得用心！
”这个意思不是你练拳用不用心，而是你心中一定要有这个拳。
我们在打拳时，心里要先有这个动作，然后再做出来，要明白用什么样的劲力来表现这个动作。
这个心，就是你要琢磨。
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后记

截至本书刊印前，发给出版社的最后一张照片，是三皇炮捶门第八代传人张凯老人三十多年前，手持
丈六大枪，在北京天坛练功的一幕。
这是我们两年多走访写作中，印象最深的照片之一。
    不仅因为照片本身精彩，更因为在其身后，隐着一群人、一代人的时代背影。
    张凯先生，今年85岁，所练三皇炮捶，年代久远，假使真的追溯到三皇五帝，那可谓万拳之祖。
然而，世间学问发于一念，武学的存在源于人的存在，武学的发展源于人的发展。
武学千年，人生百年。
一个习武之人，如何在成就武学的同时，造化时代？
    对于张凯老人而言，他选择践行“打拳如放炮，利斧破硬柴”的拳谚，穷尽一生，求索两个问题：
如何自由进退在浩如烟海的武学历史？
如何继承创新日新月异的拳学技艺？
    与张凯同一时代的同龄“大龙”，有北京的陈式太极拳名家冯志强、武式太极拳名家吴文翰、西安
的形意拳名家马振邦、上海的华拳名家蔡龙云，他们是各自领域的宗师级人物，也是在同一时刻，这
些武林前辈们走进了我们的研究视野。
不求学艺傍身，不求名垂千古，只为一个答案。
我们没活到八十五，未及人生回眸，但活在当下，已颇感人生苦短。
为了弄明白一群古稀老人何以至今闻鸡起舞？
何以言至情深，老泪纵横？
    2010年9月的一天，我们决定用脚步丈量这片武林的边际，用笔尖纪录这群老人的生活。
    两年多来，我们利用工作之余，先后走访十多位京城武林大派的传承人，他们有的曾是工人，有的
曾是工程师，有的曾是教师，有的曾是干部，有的以武为生，有的以武为乐，走进他们的住所，见证
他们的生活，面对他们的讲述，追溯他们的前史，时常感到座座高山、道道沟壑。
正如先辈们所言，难以跨越的，往往不是武技，是生活。
    然而，谁造就了往日的生活？
我们还在追问。
    张凯说他“一辈子练武，突破了两个传统观念，一是练武必须童子功，二是文盲不能练武”。
我说：这哪里是武人之困？
分明是时代之困。
童子练功何以应对成长？
文盲练武何尝不是纯粹？
他又说：打拳如放炮，利斧破硬柴，这，只是拳理。
往后的话，他微微颤抖的下巴上，听到的只是叹气⋯⋯    那日临行时，南城秋风阵阵。
回望琉璃厂窄窄的巷子里，那块缺角的“北京市武协三皇炮捶研究会”招牌依然冲着车水马龙的商业
街，巍然不动。
行人过往，时而驻足观望，如品赏古迹；时而推门打探，如斜视怪物。
然而，有多少人记得，就在这里，一百五十多年前，三皇炮捶的先辈们，为了保卫这片商业区，曾以
血肉之躯对阵洋枪洋炮。
    无奈千古佳话，今成千古绝唱。
英雄豪杰路，飘零时代中。
    上世纪80年代，冯志强先生曾和马振邦先生赴日教拳，途中几经挑战，终力挫群雄。
对于这段历史，冯志强的回忆简化为“一个动作、三个空间”：弹抖，沙发后、桌子下、厕所里。
然后，他的布满沟壑的脸淡然一笑，来一句：他们后来把腰带送给我做纪念。
送腰带，这是败者对胜者的致敬。
    然而，就在2012年5月，当我正为马振邦整理武学笔记时，他的同道战友冯志强先生却突然驾鹤西去
。
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八宝山追悼会上，看到他的遗体静躺着，距我不过数米之遥，却阴阳两隔，难以逾越，我的心怦然一
坠。
老人走得风轻云淡，犹如他的微笑。
然而，我们尚未将成书亲手奉送⋯⋯刚刚开启的一段缘分，就此湮灭。
    武术源于实践，武学成于思想，永远的变化是武学永恒的规律。
我们说，这种变化，在时代，也在人。
一个读懂时代的人，他的眼里，便有了拳的真相；一个读懂人生的人，他的眼里，便有了拳的真谛。
    近日，读罢刘亚洲将军的战争小说《二马》，文中提到目睹“燕子三次筑巢不成，以自杀抗争”的
经历，让人惊叹生命的重量！
回想这几年来，先后走访的诸位武林前辈，多有风云激荡的生命境遇。
孰成孰败，谁是谁非，已成如烟往事。
    时移世易。
常有人问：都什么时代了，还学武功？
我想说，用功利的尺去度量，将永远量不出来路与去路的远近，也将永远量不出生命与时代的重量。
    要瞭望未来，必须透视过去；关注自己，必须关注世界。
不妨跳出这块武林境地，挺立于大时代的潮头浪尖，看看能否冲破“不战之困”，能否跨越“历史刀
锋”？
    这，是上一代习武人的温度，也是我们这一代习武者的号角。
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