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前言

本书介绍的是孙大法先生从事武术活动的真实经历，书中从各个角度阐述了他从一名武术爱好者成长
为一名中华武术的积极宣传者和推动者。
看了初稿，我很受启发，并为之高兴，欣然接受其之邀而为本书作序。
    我与孙大法先生认识已经有二三十年了。
那时，我们都是上海武林界的积极分子，为了宣传和传播中华武术，我们走到了一起，经常参加各种
单位(或组织)举办的武术、气功、摔跤等项目的表演和比赛，孙先生的高超技艺给我留下了深刻的印
象。
    据我所知，孙大法先生自幼随祖父习武，青少年时曾拜多名武术名家学习气功、太极、擒拿、摔跤
、心意六合拳等。
20世纪70年代中期，孙先生开始从事职业武术推广工作，80年代初，曾被国家派往欧美等国讲学交流
，后定居澳大利亚悉尼，开办武馆，培养人才，教授武当内丹功、郝氏太极、心意六合拳、擒拿与摔
跤、抗击打训练、硬气功、武当长穗剑等，重点培养武术人才，传授武德等，进一步发扬推广中国传
统文化。
    几年前，孙大法先生随澳大利亚精武会来上海精武会进行交流访问，在交谈中，我了解到孙先生在
澳洲定居后，一直在积极从事推广与传播中华传统武术和气功的活动，先后去过几十个国家和地区，
收徒授艺，为中华武术在海外的传播做出了贡献，值得我们学习o。
    今天，孙大法先生将自己长年以来的武术生涯和对武术、气功的研究、探索以及广泛传播推广中华
优秀文化的经历、经验和体会整理著书，这是一件颇有意义的举措，也是一位老“武术人”热爱武术
事业，对武术理论研究探讨不遗余力的真实写照。
对于本书的出版，我谨以一位武术工作者的名义向孙先生表示祝贺！
并祝愿孙先生继续为祖国宝贵文化遗产在海内外传播发挥更大的作用！
    上海精武体育总会副秘书长    中国武术七段方婷    2011年7月于上海
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内容概要

　　当年中央新闻纪录电影厂只拍摄了两位武术气功大师的个人专题片，一位是海灯法师，另一位就
是纪录片《神功奇技》中的孙大法先生。
孙大法
1985年公派到香港交流，其“喉项缨枪推汽车”、“腹卧钢叉抓双锤”的硬气功，技惊香江，香港无
线、亚洲两大电视台争相专访并实况转播。
一代武侠小说宗师金庸，特地拜孙大法为师，修炼“内丹金刚功”。
孙大法出访日本，全日本西药房药剂师听其授课，寺庙住持再三挽留要为其办移民。
作为特殊人才，孙大法20天就获得澳洲政府移民签证。
孙大法让悉尼空手道、跆拳道高手领教了中国功夫之猛。

《武术气功名家孙大法传奇》以中国武术气功源流为背景，精彩描述了功夫奇人孙大法的人生经历—
—从少年时镇江习武，兼修佛道两家，到青年时代在上海滩领受众江湖大佬、武坛名家指点，并贡献
出独传绵掌拳，以及游走新疆，行走江湖，呈现了武术气功大师传奇的成长历程。
而孙大法在中国香港和日本、澳洲的事迹，也展示了中华武术气功的影响力。

《武术气功名家孙大法传奇》附有“孙大法气功养生精要”、“郝氏太极实用图片”等内容的光盘，
对于修炼爱好者、初学者顿为实用。
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作者简介

　　幼时跟随祖父学武，后拜镇江武术名家童锦泉为师。
青年时代，师从马杏田、纪晋山、郝少如、李尊思，学习摔跤、擒拿与散手、太极、心意六合拳(十大
形)。

随后在上海专门教授武术、擒拿、健身气功等，获得上海武术馆颁发的绵掌拳贡献奖，曾被评为上海
一级气功医师。

中央、地方多家电视台曾多次对孙大法太极气功进行专题报道。
中央新闻电影制片厂也将孙大法个人武术气功拍摄成纪录片。
80年代，受上海有关部门委派赴香港教授金庸太极内功及金刚内丹气功。

孙大法现居澳大利亚，在悉尼开办武馆，传授武式太极拳和心意六合拳；在悉尼市警察俱乐部、澳洲
华人联合会、上海总会、福州同乡会传授特别擒拿及防身自卫术。
曾数千次表演武术、气功，弟子遍布海内外。
为传授中华武术气功传统文化，宏扬中华武术精神做出了杰出的贡献。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章技惊香江握手金庸 1985年8月20日，香港各大报刊同时刊登了一则新闻：中
国武术气功名家孙大法访港交流，功夫神奇，名震香江。
 当日，《明报》社长查良镛先生（笔名金庸），他翻阅着各家报纸，面露喜色，因为他心知，这位令
人惊叹的孙师傅，将会是他的“武功教头”，私下为他传授金刚内丹武术功法。
 1985年8月初的一个早上，虽说已进入初秋，但上海街头的暑气仍未散去。
一个高瘦的汉子，年约三四十岁，他脚步匆匆地走进衡山路41号的上海气功科学研究会办公室。
 办公室位于徐汇区工人体育场内，气功科学研究会的秘书长杨仰云正等着他。
 杨秘书长递过一杯凉开水，说：“孙大法，这么紧急召见你，想好了没有？
” “想好了，没问题，”孙大法头一昂，把水一饮而尽，“不会误事！
” 就在昨晚上，杨仰云摸黑找到宛平南路，拍开孙大法的家门。
“白天找了你一天，不见你的踪影，现在总算找到了。
”她松了口气。
 那年代，没有手机、电脑，私人家里也没有电话，临时急着要找个人，说个事，也真是很不容易。
 “上午、下午都要教学生呀！
”孙大法是上海气功科学研究会的气功教练，忙于开班授徒，“什么事，这么急？
” “派你去香港呀，代表咱上海武术气功界作交流，这是好事！
”杨仰云紧接着说，“但任务紧急，只能给你一个星期的时间做准备，包括办手续，购置出国服装什
么的。
” “哦，具体任务是什么？
”孙大法已不是第一次公派出境了，他曾去过日本交流，也应邀去过加拿大。
但如此急的派赴中国香港，似乎有些不同寻常。
 “开班讲学，教授气功、太极，并要公开表演嘛。
你能否去？
能否来得及成行？
明天一早一定要答复我。
” 现在，见孙大法回话要去了，杨仰云很高兴，还特别叮嘱：“这次不同以往，除了开班、表演外，
还有其他事情。
具体的事情，到那里就知道了，一切要听从香港方面安排。
” 杨仰云当时还是上海龙华中医院的工会主席，她说：“是香港方面邀请的，希望内地的武术气功名
师能把正宗的气功给香港人耳目一新。
” 20世纪80年代的中国，是一个气功风靡大地的时代。
经历过“文化大革命”十年，思想深受禁锢的人们，甫一开放，看见什么都觉得新鲜，什么都容易接
受。
有着东方神秘色彩而又能强身健体的气功，自然就很容易深入人心。
 气功原本就是中国珍贵的文化遗产，约有五千多年的历史。
据考证，气功源于唐尧时代，发展于春秋战国时期，从隋唐以讫明清，经历数次繁荣昌盛，取得较大
进展。
道教、佛教对气功发展起着推动作用，儒家的理学派也把气功（静坐）作为治学手段。
历代许多医学名家如张仲景、华佗、孙思邈、李时珍等，都曾运用气功防病治病。
而气功与武术，则互为渗透，相互促进。
中华气功，源于宗教及阴阳、八卦、五行，融于武术，用于医学，既是一种宗教实践状态，也是一种
武功技击方式，更是一种医学治病手段。
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后记

祝愿所有人康乐长寿    (代后记)    现在，我们生活在幸福美好的时代，试想，再过十年又该是怎样的情
况呢？
二十年以后又如何呢？
经常听一些老年人说要保养好身体，争取多活几年。
他们这种多活几年的想法，很正常，并不是出于对死亡的恐惧，而是要通过多方面的努力，使自己的
身体更健康，能长时间地葆有青春，实现延年益寿的愿望。
健康长寿的问题，不仅对老年人重要，对于中年人和青年人来说同样重要。
    人的寿命有多长？
有的科学家认为应该能活到150岁，还有的认为150岁也不是人的寿命极限。
人所共知，一些百岁老人大多数是由于患疾病而死的，而真正的尽其天年无疾而终的所谓“生理的死
亡”，极为罕见。
据有关文献记载，最高寿的老人达195岁，可惜的是现在很多人60岁就变成“老人”了，这实际上是一
种“早老”的现象。
因此，提出所谓的“延长寿命”或者“返老还童”，确切地说，应该称之为“防止衰老”。
    早在《吕氏春秋》中记载：“年寿得长者，非短而续之也，毕其数也。
”老子曾说过：“每个老年人都应至柔返回至婴儿时代。
”长寿是可以实现的，但需要有三方面的因素，首先，长寿有赖于优越的社会制度i其次，有赖于现在
医学科学的成就；再次，有赖于养生之道的自我调理。
除先天因素外，每个人都应将康乐长寿作为追求目标，当然，不是说人可以“长生不老”。
“有生必有死”，这是自然规律，是不可违背的。
    试想，如果有一天科学家发明了一种所谓的“长寿药物”，是不是都能保证每个人长寿呢？
这是不可能的，还会有人过早去世。
关键的问题，要看我们是否懂得如何保养自己的身体。
药物的功效，一般是在身体患病的时候，帮助起着过关和打开通道的作用。
一旦关口过了，路还要靠自己走，药物的疗效是短暂的，只能起辅助作用。
生命关键在于活动，这个道理是不能空谈和凭空想象的。
所以，古人云：“流水不腐，户枢不蠹，动也。
”又日：“善服药者，不若善保养。
”这是有道理的。
    养生和自我保健及适量的活动，是实现长寿的基本要素。
曾经有位医生说过：“没有一个懒人能达到高龄的，所有达到高龄的人，都有着积极正常的生活方式
”。
    每个人产生衰老现象，是由于身体内新陈代谢的迟滞，而劳动和运动，却能起到促进新陈代谢的作
用。
大家知道，在一定的程度上，人的器官，是愈用愈发达，比如摇船的人臂膀粗壮有力，挑担子的人肩
膀有力，这些部位的力气愈用愈大。
同样，脑力劳动也是如此，用大脑的右半脑进行记忆，其记忆力就强，习惯于思考的人，头脑就灵活
。
相反，一个好逸恶劳的人，身体缺乏锻炼，其器官相对比较娇弱，身体经不起风吹雨打，对疾病的抵
抗力就差，胜任工作及生活能力也不会强。
    有记载的百岁老人，多数是体力劳动者和爱好活动运动者。
如我国宋代有个若耶村，村里有许多高龄的老人，他们经常在外劳动，陆游曾写有一首诗记载这个村
庄的情况，“无论百岁翁，甲子数至再，我来亲见之，殊未辍耕耒⋯⋯”当然，不是说脑力劳动者就
不能高寿，如我国古代名医孙思邈寿达百岁，还能替他人治疗疾病。
又如外国名人：托尔斯泰84岁，歌德83岁，巴普洛夫86岁⋯⋯而且他们处在医疗水平不够发达的年代
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。
与之相比，现在条件优越，长寿者应该更多些。
所以，脑力劳动者同样可以长寿，但必须在工作之余，定期参加步行、健身操、太极拳、气功等体育
活动。
    生命在于运动，健康就是财富，知足常乐，心情愉快，保持乐观心态是十分重要的。
精神压力大，情绪的紊乱等，对于每个人身体健康有着很大的影响，这是人所共知的。
如伍子胥过昭关，一夜间须发都变白了。
古人提出所谓“养心”、“养性”、“养气”、“炼气”的理论，都是指精神修养。
    从医学角度讲，精神的抑郁和焦虑，可以使得须发变白。
因为情感的反应是通过大脑的工作，情感的过度反常和刺激，可能会扰乱大脑的正常功能，而大脑又
是调节身体新陈代谢和各器官功能的“指挥部”。
大脑功能的扰乱会引起新陈代谢失调，而须发变白就是色素代谢发生障碍的结果。
交感神经过度兴奋、心跳加快、血管痉挛收缩、饮食无味、睡眠不安，这些对健康长寿都是不利的。
    有很多人往往会生活在忧伤烦恼之中，在人的大脑中形成有欲壑难填、患得患失、忧心忡忡、妄想
、愤恨、沮丧、贪欲等想法，这些想法会在大脑里“大闹天宫”，“心猿意马”，使大脑没有安宁，
得不到休息。
这样的人往往是自食其果，人“老得快”就是这个道理。
    中老年人在饮食方面，要注意两点：一是在达到营养的基础上，务必做到饮食清淡：二是不能贪食
过饱。
老年人饮食上应该清淡些，这是古今中外的医生和养生专家的一致主张。
因为，一方面人到老年时其消化功能较弱，甘肥的食品吃多了，便不容易消化；另一方面老年人的胃
肠蠕动能力也小了，食物难以消化，容易引起便秘等。
而粪便在人体内停留太久，会使人感觉不舒服，医学界认为从肠内吸收到血液的自身毒素是引起衰老
的重要原因之一。
    在日常生活中可以多吃点蔬菜和水果，这既有营养价值，又有利于消化。
总的来说要保持肠胃常清。
但是提倡饮食清淡，并不是提倡完全素食，因为完全素食在营养上是有许多缺陷，会造成营养不良，
所以需要多种搭配，以平衡身体内的酸、碱成分。
    健康的含义是什么？
有的人认为没有病就是健康，或认为胖胖的壮壮的就是健康，这是不全面的说法。
有的人在一般正常的生活环境中，健康状况是良好的，一旦到环境比较恶劣或艰苦的地方，如沙漠、
高原、边疆等地，就会因为环境的影响而引起身体的不适，这种健康是不稳固的，个人认为健康的含
义应包括以下几方面：    (1)身体各器官发育正常，功能良好没有疾病；    (2)体质坚强，对疾病能有高
度的抵抗力，能经受各种自然环境的考验；    (3)精力充沛，能在较差的环境中保持清醒的头脑，全神
贯注，思想集中，工作中能保持较高的效率；    (4)意志坚定、情绪正常、精神愉快(这虽和精神修养
有关，但身体是不是完全健康与它也有很大关系)。
    四    中医学认为调养和力所能及的运动，十分必要。
其中自我保护调养尤为重要，比如简单的食疗，要多食用绿色食品，应有一定的文化娱乐活动和休息
时间，夜间应有足够的睡眠。
另外应注意生活卫生和环境卫生，个人生活应有规律。
    运动一定要持之以恒，但也应该量力而为，适可而止，否则会损坏身体机能。
若能够在不同的环境下，有适合自己的锻炼方式，那就更好了。
参加力所能及的运动，增强了体质，可以使身体各个系统的机能协调能力增强。
运动能使肺活量增加，血液循环顺畅，消化机能增强，肌肉发达，并能防止和消除某些机能障碍。
对青少年而言，更有特别重要的意义，因为运动能帮助和促进青少年身体的发育成长。
    运动还是一种很好的休息方法，我们可称之为活动性的休息。
因此，运动对从事脑力劳动或体力劳动的人是同样重要的。
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特别是青少年长期在电脑旁操作更需要抽空参加运动，它可以使我们的身体各部分得到平衡发展，避
免因整天坐立或单纯使用机体某一部分而造成畸形，同时转换活动部位则能消除疲劳。
    有不少人对体育运动的认识不清，误认为要使身体好，只要吃得好睡得好就行了，没有必要参加体
育运动练习。
有些青少年认为自己将来又不当运动员，体育及格就行了。
有的人认为锻炼运动是浪费时间或消耗精力，参加运动不能马上看到效果，还不如看一个小时的书能
得到许多知识。
当然，文化肯定重要，但体育运动同样重要，而健康更重要，要懂得健康就是财富，如果没有健康的
身体，一切皆空也。
    本书的写作，得到许多朋友的支持和帮助，我要特别感谢这些朋友，他们是宋和平、杨叶龙，李霞
、许强富、陈绿宝、刘军华、周焱、朱斌、秦玉宝、牛瑞胜、黄佳洪、曹志峰、周农基、王本贵、祁
胜利、崔建林、王德芳、沙定坤、应国根、陈进、曹艳、周骏、肖夏宁、王申安、王德龙、王琪中、
王留柱、刘勤才、候长信、庄起中、陈根才、马民和、江金波、高卫东等，感谢上海精武体育总会会
长贾瑞宝，他曾以各种方式帮助我，并给予本书中肯的指点。
还要感谢我的家人给予我的关怀和照顾。
    最后，祝愿所有的人，康乐长寿！
    孙大法    2011年7月于镇江
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