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前言

　　太极拳的产生是一种自然的“瓜熟蒂落”式的水到渠成，在中国传统文化的土壤中孕育，在中国
传统武术的环境中催生，在天地四时的造化中蔓延，所谓“天人合一”，就是最大程度地融合、吸收
了生命衍运的精华，合乎法，臻于道。
　　太极拳产生之后就是在不断发展的，它的历史就是一部动态革新史。
它的功用在随时代不断变化，从防身、御敌，到健身、养性，每个时代都有不同的侧重点，也都产生
了一批杰出的太极拳家。
在20世纪之前，太极拳的流传是局部的，它所服务的是小众；20世纪，太极拳开始走向社会，走向全
面，这里我们应该感谢那些打破种种藩篱、突破障碍的武术家，他们是最早拂去掩盖在璀璨明珠上尘
土的先行者。
　　太极拳最大的社会价值是给人带来了快乐。
实现了这一层次的功用，太极拳才真正实现了“为民所用”。
　　20世纪太极拳史上最伟大的变革之一就是二十四式简化太极拳的编创，这是一次充满智慧和勇毅
的太极拳社会实践活动，它极大地拉近了传统和现代的距离，完成了一次优美的弧形大跨越。
这就好像音乐艺术中的五线谱和简谱一样，没有简谱，音乐很难普及推广。
二十四式简化太极拳的编创以及其后60多年的成功推广，是中华文化史上一次成功的文化经典普及范
例。
　　⋯⋯
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内容概要

《李经梧传奇与国标太极拳练习精要》是为纪念已故著名太极拳家李经梧先生诞辰100周年而创作的。
全书由李经梧先生的衣钵传人冯益建任主编，共两部分。
第一部分“李经梧传奇”，由秦皇岛电视台记者马惠，历时三个多月，走访了北京、山东、哈尔滨、
秦皇岛、北戴河等地，数十位熟知李经梧先生生前情况的太极拳名家和友人，整理出李经梧先生一生
中鲜为人知的传奇故事；第二部分“国标太极拳练习精要”，是上个世纪五、六十年代由李经梧先生
参加创编，国家统一标准的太极拳练习精要，包括“太极拳练习基本要求”、“二十四式简化太极拳
”、“三十二式太极剑”和“八十八式太极拳主要动作练习要点”等。
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作者简介

　　冯益建，北戴河人，1955年10月出生。
现任国家医学气功北戴河教育基地主任，北戴河太极拳协会会长，秦皇岛太极拳研究会研究员，中医
按摩师。
被《中国太极拳大百科》和《中国当代传统武术名人名家辞典》收录。
2011年秦皇岛电视台拍摄《太极拳在北戴河生根》对冯益建进行报道。

　　1972年拜在李经梧先生门下，系统学习掌握传统陈式、吴式、杨式、孙式太极拳、械、推手和太
极内功，以及国家规定太极拳套路；同时跟李经梧先生学习了针灸和中医按摩等。
1978年由李经梧亲自安排，将冯益建从山海关桥梁厂调入北戴河气功康复医院，继承李经梧先生衣钵
专职从事太极拳的教学和研究工作。
冯益建不负老师的重托，在继承其工作任务的同时，积极开展国际太极拳传播工作，多次到美国、法
国、德国、瑞典、俄罗斯、乌克兰等多个国家进行太极拳的传播活动，为太极拳的国际普及和在国际
上宣传秦皇岛做出了巨大贡献。
正式收徒15人，再传弟子60多人，培养国内外学生15000多人。
曾协助李经梧先生拍摄《陈式太极拳》录像教学片（医学音像出版社出版）并参加《李经梧传陈吴太
极拳集》一书的编写工作。
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章节摘录

版权页：   插图：   松肩垂肘。
太极拳在松肩的前提下要求坠肘，两臂由于肩、肘的下垂会有一种深重的内劲感觉，这就是上肢内在
的遒劲。
两肩除松沉之外，还要有些微向前合抱的意思，这能使胸部完全涵虚，使脊背团成圆形。
两肘下垂之夕卜，也要有一些微向里的裹劲。
这样的松肩垂肘，才能使劲力贯穿到上肢手臂。
 舒指坐腕。
舒指是掌指自然伸展，坐腕是腕关节向手背、虎口的一侧自然屈起。
掌的动作是整体动作的一部分，许多掌法都是与全身动作连成一气的。
因此，舒指坐腕，实际是将周身劲力通过“其根在脚，发于腿。
主宰于腰，形于手指”，完整一气。
 尾闾中正。
是关系身躯、动作姿势“中正安舒”、“支撑八面”的准星。
因此，太极拳运动时极重视尾闾与脊椎成直线，处于中正状态。
更重要的是。
尾闾中正还影响着下盘的稳固。
 3.练习太极拳套路，动作正确时的体内感觉 太极拳练习过程中，正确的动作是形成太极状态的基础，
因为结构影响功能，有什么样的结构，就会出现什么样的功能。
因此，在套路练习中，把每一个动作结构按照太极拳的基本要求做到位，做准确是非常重要的。
准确的动作结构可以从夕卜形上把握，但是自己练习时，往往看不到整体动作，因此动作正确时的体
内感觉则是检验动作正确与否的关键。
 （1）意识松开后的整体感觉 我们练习太极拳的过程中，全身松开后会出现非常舒服的感觉，好像累
了一天后洗个热水澡一样。
而意识松开是最难的，也是最重要的，意识松开可以用两个比喻来形容：真正的意识松开好像是忙完
一项重大工作后，无所顾虑的和家人、朋友出去旅游观光，浑身上下都畅快。
也可以用学生高考过程来做比喻：经过紧张的复习后参加高考，高考结束后似乎是放松了，但由于成
绩没出来仍然处于焦急紧张状态！
当分数出来后成绩较好，已上一本分数线了，这时虽然高兴，但是还不一定被录取到哪所高校。
仍然是紧张的最后当你拿到了自己所希望大学的录取通知书时。
你会有一种身心皆松开的感觉，这时就是真正的松开了。
 （2）肩臂松开后的感觉 由于肩是把下肢和躯干的劲力传导到手臂的环节，因此在整个太极拳练习中
非常重要。
也是不容易松开的关节之一。
另夕卜，由于平时的工作和劳动很容易导致肩部紧张或耸起，因此多数人在没有练习太极拳之前，肩
部都是很僵的。
肩部松开时，胳膊好像掉下去了，肩背处会有一种非常舒服的感觉。
有些拳论中用“沉肩”一词来描述，这种说法容易产生误导，会使一些人误以为是向下用力“沉”，
这样反而会导致肩部紧张，因此用“松肩”来表述更好一些。
 （3）体腔松开后的感觉 人的体腔包括胸腔和腹腔，中间由横膈膜隔开，主要脏器有肺、心、胃、肝
、脾、肠等，这些脏器都悬垂在体腔内。
一般情况下，人体在静止状态时，体腔脏器是自然悬垂的，当运动时，人体为了避免五脏之间相互碰
撞，身体会自然收缩腰腹肌来保护五脏六腑，从而使身体处于一种紧张状态。
太极拳练习中要求要松开体腔，真正松开时，好像是所有的脏器一下子都掉下去了，自然悬垂在体腔
内部，胸部似乎空了，腹部很实。
身体似乎有沉甸甸的感觉，脚底感觉也特别实。
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编辑推荐

《李经梧传奇与国标太极拳练习精要(纪念大师诞辰100周年)》可读性与实用性共享。
既有李经梧先生一生中鲜为人知的传奇故事，又重点挑选了八十八式中的27个太极拳定势动作，把练
习时身体各部位应注意的要求进行分解标注，让读者一目了然，对提高太极拳水平提供帮助。
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