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本期“家”字题写者：毛兴海 退休职工
感言：家是融化心结的温馨，是轻抚尘埃的

细腻，是其乐融融的和谐。
编辑 程卡

《家园》是一个分享平台，是平凡
人、平凡家庭、平凡群体当主角的版
面，人人都可以出现在报纸上，欢迎
大家来说说自己家的喜事、开心事，
刊头的“家”字也等着你来题写。请
你写下“家”字后，和自己的照片、
附上姓名以及职业，投稿至邮箱：
598974431@qq.com。 新 闻 热
线：18758931656、87138758。

□□记者记者 程高赢程高赢17岁拜太极拳大师门下
30多年坚持天天练拳

1966 年，任保才出生于有“太极

拳之乡”之誉的河南温县陈家沟。

上世纪 70 年代，太极拳还未像如

今这般流行，但在河南温县陈家沟，从

小学拳是一种传统。任保才孩童时看

到老师带领一群学员习练太极拳，那

行云流水般的动作，飘逸潇洒的身形，

时而动若疾风过境，时而竟如万年古

松垂立，他瞬间冒出一个想法：我要学

太极拳。

上世纪 80 年代，任保才经亲戚介

绍，拜国际太极拳大师朱老虎门下，成

为其入室弟子。

初学太极拳是很枯燥的。除了踢

腿、压腿、站马步等基本功训练之外，

任保才还跟师父学习陈式太极拳老架

和太极剑、太极刀等器械套路及用

法。外人看来的同一个招式、套路，他

不厌其烦一遍一遍地练习，30 多年来

天天坚持。

时到今日，任保才已成为了一名

太极大师，但说起太极他仍是很谦

虚。他说他也没有真正学好太极拳，

因为太极文化实在是太深奥了。

“中国传统文化中，无论书法、绘

画、戏剧、诗词歌赋还是武术，都讲究

韵味，太极拳也讲究拳韵、拳味、拳

品。”任保才认为，太极拳是一种内外

兼修、身心兼练的拳术，一个人通过练

拳能够很好地体现风度、气质、情操和

修养，这就是说练太极拳要讲究神韵，

而追求这样的境界是永无止境的。

要打好太极拳
坚持苦练是关键

这几年，任保才传拳授艺于五湖

四海，名声远播于各地。他之所以来

到永康授艺，还得从两年前收的一个

徒弟说起。

2015 年 11 月 1 日，常年在外经商

的市民胡先生与朋友聚会吃饭。因胡

先生患有腰椎间盘突出，加上胃胀，令

他精神萎靡不振，一点胃口也没有。

朋友见状，提议他练习太极拳。

“刚开始我以为练太极拳很简单，

最多两个月就学会了。”胡先生跟任保

才学打太极拳之后，彻底改变了这种

看法。为了能连续学习太极拳，胡先

生甚至把任保才请到永康教拳。

任保才表示，太极拳不是外人看

来的简单套路，要学好它，需要长年累

月的坚持苦练。他说，首先要拜对师

傅引对路。通过名师指点，学打太极

拳才能少走弯路，才会真正懂得阴阳

互济、阴阳和谐的道理。任保才说：

“有真功夫的太极拳名师，敢于让弟子

用双手抓住其腰胯来体会太极拳上下

相随、以腰为轴的运动规律，并能详细

的讲述其内在原理。”

其次，师父领进门之后还需多年

的刻苦练习。拳要打得有气势、内气

鼓荡、外形饱满、潇洒而凝重、舒展而

紧凑，表现出能屈能伸、能开能合、能

刚能柔的境界。

然后再循序渐进，打出拳架的节

奏韵律。拳要打得轻沉兼备、刚柔相

济、有快有慢、节节贯穿，如行云流水，

让人感受到一种美的旋律的体现。

最重要的是，打拳要注意精神修

炼。太极拳不光要讲究动作飘逸灵

动、潇洒大方、舒展优美，更要领会“内

练一口气，外练筋骨皮”的深刻内涵。

巧用螺旋缠丝劲
一招制服记者

“人人都会冲一拳，看吾冲拳玄不

玄。太极冲拳螺旋劲，缠丝拧出快如

电。”“螺旋缠丝”四字对学习太极拳的

人来说并不陌生，它是陈式太极拳独

特的运动方法。

任保才介绍，在自然界中，水流的

旋涡是螺旋推进的，藤类的植物攀缘

树干或者篱笆都是把藤条缠绕成螺旋

上升状。这些螺旋线状，大家早已司

空见惯。太极拳运动中，肢体的立体

运转也是相同的道理，定向旋转产生

的劲力都是呈各种螺旋状的，广义上

都可谓之缠丝劲。

陈式太极拳强调缠丝劲，是让习

练者不用多余的力气，以体会螺旋缠

绕开合，内劲布行周身，培内气，达到

强身防身之目的。

多年的习练让任保才对螺旋缠丝

深有体会。陈式太极拳在技击时讲究

上肢虚拢，下盘稳固，中间灵活。为

此，借敌方来劲，虚拢诈诱，引入阵内，

运用缠法，缠其梢节，制其中节，摧其

根节。换句话来说，把握敌方旧劲已

去新劲未生之机，随招就势制敌方肩

部，令其出劲从手返回肩部，使肩部顺

其背串下，把腰劲串死，再令其腰劲经

后腿部串至脚跟，使敌方重心腿加重

不得转换，胸腰不得运化，内劲受阻发

滞，前腿空虚，最终欲退不可，欲进不

能，只得俯首听命。

“太极拳应对来敌时避实就虚，随

化随发，拿住对方不能转动，这些都是

缠丝劲的妙用。”任保才向记者解释的

同时，让记者用双手紧握他的右手测

试。任师傅用了拨、提、转、压几个动

作，便摆脱了记者的束缚，把记者的双

手压在他的手下，让记者动弹不得。

这招宛如武侠小说中金蛇缠丝手

一般的招式，并不是简单就能完成。“手

腕的缠丝劲始于脚下，从小腿开始带动

腰身，再形于手臂，全身协调一气，所以

你会感到劲很大。”任保才解释。

任保才：深谙陈式太极拳精髓

太极者，借力而生。在不少
人眼中，太极是武侠小说里的绝
世武功，一提到太极，就会想到李
连杰饰演的少年张三丰，仙风道
骨。

太极拳创建至今，已有 300
多年的历史。目前，陈、杨、武、
吴、孙五大流派流传较广。其中
陈式太极拳作为最古老的太极
拳，其松活弹抖、螺旋缠丝的特点
更是吸引越来越多的年轻人。

今年 51 岁的任保才是国际
太极拳大师朱老虎的入室弟子。
近四十年来，他精心钻研太极，从
懵懂少年成长为拳法精湛、武德
高尚的太极拳传承人。

和任师傅在大庆相识，
被他优美的“太极拳法”、神
奇的“太极神韵”所折服，有
幸拜在其门下。希望任师傅
的太极之路走得更远。

——弟子 柳随风

先生教我太极拳，让我
受益匪浅。希望越来越多的
人加入其中，领会到练习太
极拳的好处。

——弟子 胡先生

与任师傅的一番实战体
验，让我改变了对太极的看
法。太极可以强身健体，还
具有极高搏击功能。

——体验者 程小高
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