
太极之光：一位大 学教授的布道之路
——— 对话“太极名家”赵为民

记者：赵老师，您好！我们早听说
您作为太极名家、大学教授在学校和
社会上积极传播太极文化的事，对您
这种执着和无私的精神深感钦佩。《大
学城周刊》作为《生活日报》新增的一
份专门面对大学生、弘扬人文精神的
报纸，我们的读者对此也非常感兴趣，
作为太极文化的布道者，您能否将您
自己的思考给我们的青年读者介绍一
下？

赵为民：您好！首先我不敢以太极
文化的布道者自居，我只是一个很幸
运地学习了太极并且愿意为太极文化
的传承做贡献的志愿者。从接触太极
拳至今已经近30年了，太极拳的精华
并不只是在格斗的技术上，更多是太
极拳中所蕴含的文化和精神，这些精
神文化里，既有儒家的中庸之道，也有
墨家的侠义精神，还有传统武术练习
中必备的吃苦耐劳的精神！

我80年代开始习武，尤其是在跟
随李恩久老师以后，让我真正领略了
太极的魅力。1991年开始在学院里推
广太极拳，在这段时间里也见证了我
们国家的发展。现在的年轻人很浮躁，
能够静下心来研究中国文化的很少！

近些年来，中国传统文化复兴的
声音越来越高，我也觉得这25年来坚
持推广太极文化是值得的！看着学院
里的孩子们练习太极拳我很开心，看
着他们从中受益，走到社会上以后能
够获得更广阔的发展。太极拳中的最
高意境是“禅”，这里包含了很多反思
和顿悟，在追求“忘我”的境界中却又
做到了“有我”，就是让人瞬间觉悟自
己，从“我”的束缚中解放出来，矛盾消
融，烦恼归于虚空，投入但不迷失，执
着又不舍自在。以自我为中心的人生
是颠倒与烦恼的人生，而忘我的人生
是享受与欣赏的人生。万般能为皆小
术，惟有觉悟是大道。

这种境界下的价值观对年轻人将
来在人生道路上做出正确抉择是非常
重要的！我希望能够有更多的人来学
习太极，这也是我推广太极最简单的
目标。很多人对太极的了解有偏差，所
以我们必须要走出去推广传播，这个
过程中我自己也在跟别人学习交流。
作为一种文化的传承，我也要小心谨
慎，不能迷失在名利之中，太极文化是
很严谨的，绝不能马马虎虎地去做，老

祖宗留下来的这些东西绝非表面那么
简单，需要我们几代人真正地扎进去
用心去钻研才能得到其中的奥妙。这
也正是吸引我这么多年，仍然乐在其
中的原因！

记者：赵老师，按照我们的粗浅认
识，太极文化应当是我们民族文化的
起源。一提到太极，大家总想到太极八
卦，也就是周易文化，太极拳与太极文
化以及中国传统文化是一个怎样的关
系？它们有什么相同或不同？听说您的
教学也从《弟子规》和儒家礼仪教起，
这肯定有您的深思熟虑，对这些疑问，
您能否谈谈？

赵为民：太极代表了一个初始到
终结的过程。在《系辞》中曾讲过：“易
有太极，是生两仪，两仪生四象，四象
生八卦。”而太极拳的一些招法也是根
据这个规律而生的。无极生太极，无极
也就是天地初始的状态，浑沌不分，模
糊不清，没有开头也没有终点，而无极
演变成太极之后，万物进入了一个周
而复始的循环之中，清气上升，浊气下
降,便逐渐分开，各自有了各自的位置
分配，以及正常不变的运行规律，这样
即称为“太极”：“太”者“大”也；极者，
尽也。意义为宇宙间的发展、演变等，
已经大到极点而能小，小到极点而能
大，物极必反，这种变化称为太极。

《周易》的核心思想就是“阴阳相
济”，与太极中的“刚柔相济”有异曲同
工之妙，刚柔也对应着阴阳。太极拳就
是依据这种既对立又统一、阴阳相济、
阴阳互生的思想来构建拳术理论的，
经过后期的反复演练形成了太极拳非
圆即弧、非顺即逆、刚柔相济、开合相
寓、虚实相生、快慢相间、轻沉兼备、内
外兼练、对立平衡、八面支撑等一整套
拳理拳法。在太极拳中也有“上承老
子”一说，老子曾说过：人法地，地法
天，天法道，道法自然。“道法自然”意
为“道即自然”，正是一种回归本源，崇
尚自然的境界。

跟我学拳的学生们，我都要求他们
去读《弟子规》。学习太极拳的第一课，
也是先教他们基本的太极礼仪。太极拳
讲究一个“中正”，大意是保持自己行得
正站得直才能屹立不倒！拳法上要站得
住，道德上也更要站得住！先学会以礼
待人，才能在江湖上行走。《弟子规》中
有一句是“首孝弟，次谨信，泛爱众，而

亲仁，有余力，则学文”，古人对道德的
要求也是很高的。每天早晨起来我做的
第一件事就是读《弟子规》，每天晚上睡
觉前我也要读一遍，很多让我在平时生
活中困惑的问题，在《弟子规》中都找到
了答案。《弟子规》中有100件事，道理都
很简单，但是真正做到不容易！我希望
跟我学拳的孩子们或者朋友们都不仅
仅是学到了拳法，更希望他们能够学到
做人的道理，感受到这种技法与修德结
合的快乐！

记者：您作为陈氏太极的传人，能
否就太极拳和太极文化的形成简单地
给我们做一介绍？此外，我发现您博客
上对佛学、道家理论皆有涉猎，如谈
禅、说人生意义和境界的文字等。我们
知道中国文化是儒释道的文化，作为
太极名家，您的精神构成中哪一家的
成分更重？或者说，您今天的道德伦理
和价值观念是如何形成的？

赵为民：有人认为太极拳属于道
家，所以部分民间传说认为太极拳是
宗师张三丰开创的，但实际上太极拳
包含了道儒两家的精华，而拳法则是
陈家沟的陈长兴前辈创立雏形的。后
来通过几代人的努力，慢慢形成了陈
氏太极拳的一套拳法和理论，而杨露
婵在陈家沟学拳之后，通过与自己以
前所学的武术结合，创造了杨式太极
拳。

关于太极文化的发展，要追溯到
上古时期了，中华始祖部落之一的伏
羲氏族发明创造了太极文化的经典

“太极图”，以此来模仿宇宙的根源和
事物发展变化的规律。伏羲太极图是

“伏羲氏易经”的精髓。而人文始祖黄
帝又根据太极原理，对中华文化进行
了一次全面的发展与创造，使得中华
文化进入一个新的高峰。在百家争鸣
时期，老子更是留下了经典文著《道德
经》，将中华太极文化完美地用文字阐
述出来！以追求“道”来寻求与自然和
谐的处世之道。而同样在3100年前，周
文王姬昌也在伏羲易经的基础上发展
了周易，使得太极文化中的形象数理
思维进一步发展！圣人孔子在晚年对

“周易”进行研究，后根据弟子记录而
形成“易传”。宋朝时期，随着道教的转
变和再度崛起，易学研究进入了鼎盛
时期，渐渐出现儒、释、道三教合流，将
易学应用于性命修炼之术，为太极拳

的产生奠定了技术理论基础。
练习太极拳首先要明太极拳的

理。太极的概念很大，是中国传统哲学
的范畴。而太极拳的范畴也很大，现在
很多不是太极拳的练习方法、观念，也
都放到了太极拳这个概念中来，显得
有些混乱。

我认为，太极拳特指由道家思想
和儒家思想为主，在漫长的历史中演
化而形成的武术拳种。王宗岳《太极拳
论》中的思想是符合《易经》的“一阴一
阳之谓道”的思想，具有深厚的哲学和
文化的背景。我信奉“道法自然”一说。

老子认为，“道”虽是生长万物的，
却是无目的、无意识的，它“生而不有，
为而不恃，长而不宰”，即不把万物据
为己有，不夸耀自己的功劳，不主宰和
支配万物，而是听任万物自然而然发
展着。太极文化有它独特的含蓄，不张
扬，你看重在文化上的建树还是现实
里拥有多少财富？我想要的是文化上
的建树。

上世纪80年代，我学拳最初的目
的是强身健体，在年轻时也曾轻狂过，
跑去找别人挑战，方知道山外有山，人
外有人。曾记得一位太极拳的前辈有
一句玩笑话，“我一辈子没有败绩，因
为我从来不和别人比”，但是这句话在
后来对我影响很大。其实太极拳不是
让人争强好胜的技法，我们应该静下
心来研究它的阴阳变化、平衡和谐的

奥妙所在，陈式洪派太极拳宗师洪均
生先生师从陈式太极十七代宗师陈发
科先生，把几十年学拳心得写成《陈式
太极拳实用拳法》巨著，对太极拳的理
论和技法作了突破性的阐述，洪师爷
这种孜孜不倦地研究态度也是让我坚
持推广太极的精神来源之一。

记者：那么陈氏太极与其他太极
拳比较有什么特点？当然，一种文化的
形成是很复杂的，您从几十年的修炼
中悟到了哪些真谛？

赵为民：我先来谈谈第一个问题，
陈式太极拳的特点；太极拳在整个运
动过程中自始至终都贯串着“阴阳”和

“虚实”，这在太极拳动作上表现为每
个拳式都具有“开与合”、“圆与方”、

“卷与放”、“虚与实”、“轻与沉”、“柔与
刚”、“慢与快”，并在动作中有左右、上
下、里外、大小和进退等对立统一的独
特形式。这是构成太极拳的基本原则。

陈式太极拳不仅在外形上是独特
的，而且在内功上也有其特殊的要求。
练太极拳时，首先要用意不用拙力，所
以太极拳在内是意气运动，在外则是
神气鼓荡运动，也就是说既要练意，又
要练气。这种意气运动的特点是太极
拳的精华所在，并统领着太极拳的其
他各种特点。

此外，练太极拳时全身放长和顺
逆缠丝相互变换之下，动作要求表现
出能柔能刚，且富弹性。它的动态，要

求一动全动，节节贯串，相连不断，一
气呵成。它的速度，要求有慢有快，快
慢相间。它的力量，要求有柔有刚，刚
柔相济。它的立身与动作，要求中正
不偏，虚中有实、实中有虚和开中寓
合、合中寓开。具备了这些条件，太极
拳才能充分发挥它的特殊作用。

在体育保健上，不仅能增强运动
器官与内脏器官，并能锻炼和增强意
识的指挥能力，亦即“用意不用力”的
能力，可以顺利地指挥着气活跃于全
身。这样就既练了气，也练了意，意气
相互增长与强旺，身体自然强壮。同
样，在技击上也有其独特的作用：可
以以轻制重，以慢制快，克制自然，并
掌握自然，动作起来可以一动全动，

“周身一家”，达到知己知彼和知机知
势的懂劲功夫。根据前辈的论述陈式
太极拳具有以下八个特点：

第一特点 大脑支配下的意气
运动

第二特点 身肢放长的弹性运
动

第三特点 顺逆缠丝的螺旋运
动

第四特点 立身中正、上下相随
的虚实运动

第五特点 腰脊带头、内外相合
的节节贯串运动

第六特点 相连不断、滔滔不绝
的一气呵成运动

第七特点 从柔到刚、从刚到柔
的刚柔相济运动

第八特点 从慢到快、从快到慢
的快慢相间运动

再来说说我这些年修习太极拳
的一些感悟；太极拳又被称为“哲
拳”，是荟萃了诸多学科和民族文化
的精华而逐渐发展、完善起来的优秀
运动项目。

我们可以从三个方面来理解修
习太极拳，一、武技方面，二、哲理方
面，三、养生方面。

一、武技方面，太极拳是一种武
术，它是以攻防动作为素材的运动，
每个动作都有攻防的含义，不同于简
单的机械性的周期性运动，也不同于
相对静止的纯气功式运动。

二、哲理方面，太极拳吸纳中国
古代的太极理论，对立双方在不停地
运动中，保持平衡，逐步形成具有深

刻哲理性、充满辩证思想的独特运动
理论。中医理论认为，阴阳平衡，人就
健康；阴阳失调，人就会生病；阴阳分
离，人就会死亡。太极拳的动作和技
术要求，都是遵循这一理论设计的。

三、养生方面，太极拳吸收了我
国古代养生法中的精华，例如：导引
法、吐纳法、道家的“性命双修、养气
养形术”，拳家的“易筋经”，特别是传
统医学中调整阴阳平衡的导引吐纳
之术，使太极拳符合医学养生保健的
要求。

融武术、哲理、医学、养生及其他
理论精华于一身的太极拳，形成了

“以功为本，以养为主，以拳为母”的
整体锻炼方法，它和其他运动项目最
根本的区别就是：绝大多数运动都是
消耗能量的运动，而太极拳则是补充
能量的运动，或者说，太极拳是以最
小的消耗去补充最大能量的运动。它
不追求更高、更快、更强，而是要求柔
和、缓慢、安舒、自然，不要勉强，不要
用拙力，不要强行超越生理极限，要
顺其自然。

从健康的角度看，太极拳不过是
通过训练，教会人们随时保持平和的
心态，最佳生理状态、最佳呼吸方法
和最佳用脑的方法。只要你学会了这
种方法，并且能够在日常的工作、学
习、生活中保持，你就进入了太极拳
家所说的“无时不太极，无处不太极”
的境界了，你也将从中获得健康。

太极拳作为一种运动项目，是最
具有群众性、普及性、人人可练的健
康运动；太极拳作为一种功法——— 太
极功夫，集拳法、功法、养生法于一
身，具有科学、全面的保健功能；太极
拳作为一种运动艺术，品位高雅，具
有丰富的美学内涵，集保健性和艺术
性于一身，疾缓相间、刚柔相济、姿势
优美、潇洒大方，千变万化，给人美的
享受；太极拳作为一门学问，内容博
大精深，为爱好者提供了广阔的探索
空间。如果你真的进入太极世界，不
仅能取得强身健体的效果，而且还能
领略到进入东方文化意境的乐趣。因
此我也希望有更多的人对太极拳有
正确的认识，尽早加入到太极拳修习
的行列中来！

记者：您如何评价今天的太极文
化热？它与传统文化的复兴是什么关

系？您如何理解和认识“复兴”的含
义？

赵为民：随着近十年来，政府不
断加强精神文明建设和习主席提出
的“实现中国梦”，学习中国传统文
化的人越来越多，太极拳的学员数
量也与日俱增，这是好事。一人为
人，二人为从，三人为众，大部分人
还是“人从众”的心理，真正肯静下
心来研究太极文化的人还是少数。
太极拳的魅力，已吸引了整个世界。
许多国内外有识之士，入迷于太极
拳已不单单限于学拳健身，而且从
中探索中国传统文化的精髓。太极
文化热至少让更多人接触和了解了
太极，这只是一个开始，形成了良好
的氛围以后，相信会有更多有缘人
来学习并钻研太极。

太极拳是我国绚烂传统文化宝
库中的一个小小组成部分，同时它也
凝聚了中国各家流派文化中的精华，
比如道家，儒家。太极文化覆盖了中
国传统哲学、中国传统养生学、中国
传统医学、中国传统美学等多个领
域，并将其与格斗技法相结合，因此
太极拳是中国几千年灿烂文化的结
晶，这话绝不为过。所以太极文化与
传统文化的复兴是荣辱与共的，当一
种传统文化真正大行其道的时候，其
他传统文化复兴的日子也不远了。

我认为，当中国传统文化中的价
值观真正融入到我们现代人的价值
观中时，才算得上是真正的“复兴”。
近几十年，我们受到西方文化的冲击
很多，西方文化中的精细严谨和竞争
哲学对那个时代的我们影响很大，但
它们也有解决不了的问题，而我们中
华的合作文化、礼让文化却可以换得

“退一步海阔天空”的效果。只有这些
文化的精髓真正被运用，真正重新融
入我们的血液中，才可以算的上真正
的复兴！

记者：近百年来，中华文明遭遇
到前所未有的数次劫难，从五四到文
革，在社会变革的思潮背景上，革命
的潮流汪洋恣肆，泥沙俱下，几乎断
送了我们的文化命脉。但人类社会的
文明总有它的普遍价值体认，就此而
论，包括国家层面的提倡和个体层面
的努力其意义在哪里？是否应当有引
起我们关注的问题？

赵为民：文化的发展过程也如同
太极图运行的过程。不论是发展也好
劫难也罢，肯定是相应相生的，当一
种文明或者文化发展到鼎盛的时候，
会因为种种原因而衰落，当衰落到一
定程度的时候，也会再次发展并崛
起，这个道理和太极的阴阳图是相对
应的，只有这样才可以保持生生不
息。一种文化的诞生注定要经历众多
磨难和考验，对于这些磨难，我的观
点是从容对待即可，做好我们可以做
的就够了，自然规律是我们无法打破
的，急功近利必然无法得到好的结
果。

在我们当前社会下，中国传统文
化应该是在低谷里徘徊，而“中国梦”
的目标正像一缕曙光展现在人们眼
前，给传统文化的复兴带来了一线希
望。我个人是太极文化的忠实推广
者，我周围也有一批热爱太极文化的
人，我相信像我们这样的小团体在全
国有很多！只要这些文化的传承者们
坚持推广，不急功近利，就是为保留
文化火种做了很大的贡献。只有这些
小众的团体保留住了火种，才可以在
适当的时机下引导大众来点燃传统
文化复兴的大火。

传统文化的推广是一件很辛苦
的事，需要有坚定的决绝和意志，比
如太极拳，太极拳的基本功是很强
的。如今很多年轻人比较浮躁，缺乏

谦虚谨慎的态度，这与中国武术讲究
的“苦练”精神是不符的。结果，就是
导致了很多空有套路没有内涵的现
象，而这种现象又不断打击着国人对
太极拳的信心，这种恶性循环对太极
文化的推广是极为不利的！这种现象
不仅出现在太极拳上，在其他武术，
甚至书法，文学上都有，属于市场经
济带来的一种负面影响，只有国家带
头开始对相关文化作出严格规定和
推广制度，才能让真正的文化呈现到
大众面前！

记者：我们不止一次看到相关人
物对太极文化的推动，李连杰有“太
极大业”之说，马云有热衷太极文化
的行动，但您却清醒地认同太极文化
不是廉价商品的说法。可以看出来，
您一面热血沸腾，一面又保持着一位
名家的谨慎。您能就这一点谈谈内心
的纠结吗？

赵为民：我推广太极拳，是因为
深深迷恋太极文化的魅力。我相信一
句话，爱好不能当作谋生工具，想要
触碰到深层的瑰宝，必然要劈开世俗
的诱惑，沉下心来，潜心研究。齐白石
大师曾说过：“书画，寂寞之道也”，我
想研究太极也是如此。在太极拳之
外，我在山东省劳动技术学院经济管
理系任教，通过自己的努力获得了副
教授职称。推广太极拳完全是兴趣使
然，更是一种责任，我从来不以名家
自居，1991年开始推广太极拳，学员
们也拿到过很多金牌，这些成绩，固
然是对我的回报，但我觉得学生们的
健康成长才是我最大的心愿。年轻的
时候，我也见过江湖上的武家比武，
但这不是我想要的，我希望看到的是
学院的孩子们通过学习太极拳而学
会做人的道理，从中受益。比如我的
学生宋亚汝，曾经写过一篇文章《学
太极，来省劳技不后悔》，让我非常感
动。

在外面，有很多人通过推广太极
拳赚到了很多钱，有的是有真才实学
的大师，有的是有头脑的文化商人。
但这不是我的目标，所以对我没有太
大诱惑，太极之道和治学之道一样，
只有耐得住寂寞才可以。只是在当前
社会下，一个人静静地练武已经不适
合推广了，多年的实践证明，太极拳
以社团的形式推广是最好的方式之
一，朋友之间有共同的话题，可以互
相吸引来一起练习和提高。只有经得
住诱惑，耐得住寂寞，才能静下心来
研究太极，洪老先生留下的巨著我还
没能更深入地研究，有的时候一个动
作就要研究几个月，过一段时间以后
再看又有新的体会与收获，再把这些
体会分享给学员们。名利场上的繁华
光鲜亮丽，但会让人迷失心窍，无法
再静心治拳。我尚且不敢以名家自
居，我的学员们也是自愿聚集过来
的，我觉得目前的状态挺好！

（下转12版）
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赵为民，网名：太极蚂蚁；自幼
习武，学习过燕青拳、少林十三抓、
大小红拳、散打等，后拜我国著名
太极拳家李恩久先生为师，系统学
习各派太极拳法、太极推手技法、
擒拿等功夫，曾得到韩保礼、崔鹏
山、许贵成、刘承德、王金轩等同门
前辈的指导，与济南著名杨氏太极
拳大师郝明之先生系统学习传统
杨氏太极拳（李雅轩一支）、剑、刀
套路及传统杨氏太极拳推手技法；
随中国金刚力功传人、郑州武术协
会主席于宪华先生系统学习金刚
力等武术高级内功及兵家实用功
夫技法；随峨嵋老前辈朱宗仁先生
系统学习峨嵋闭关七十二手、闭关
近手，潜心学习研究杨勇先生传授
的朱砂掌功法等实战武技及武术
高级内功，多次在国际、国家、省级
太极拳比赛中获得金牌；创办中国
实 用 太 极 网 站（ h t t p : / /
www.shytaiji.com）宣传中华传统
太极拳文化！

现为山东劳动职业技术学院
经济管理系副教授，工作之余向大
学生及社会各界认识宣传、推广、
传授祖国传统太极拳文化，将太极
拳技法、古传武术高级内功与自己
20余年学拳练功及教学经验相结
合，摸索出一套科学高效的训练方
法和手段，使大学生及从学者从不
了解太极拳，到喜欢、痴迷，继而在
全省、全国、国际比赛中摘金夺银
取得优异成绩。

在传授太极拳技法之时，潜心
研究太极拳理论并将所得心得记
录下来，发表于《武魂》、中国实用
太极网站、中国太极网等专业刊物
及网络媒体，使广大太极拳爱好者
能够分享其心得体会。应邀担当

“2004年中国马鞍山‘恒生杯’太极
拳交流大会”太极推手组裁判、首
届驻济南高校大学生武术交流大
会特邀裁判。2007年山东省高校武
术暨传统武术比赛裁判。

带领学生在国际、国家、省级
各类太极拳比赛中取得优异成绩
的事迹引起《大众日报》、《齐鲁晚
报》、《山东商报》、《生活日报》、《体
育晨报》、山东电视台、济南电视台
都市频道、长清电视台、《芬兰赫尔
辛基商报》、《莱钢日报》、《润华
报》、凤凰网、新浪竞技网、搜狐网、
网易、山东省体育局网站、舜网、中
国日报网、中国武术网、新民网等
诸多媒体的报道及关注；名字被收
入人民体育出版社出版的《中国太
极拳大百科》、《中国太极拳大辞
典》。

2012年8月5日被太极拳发源
地授予“当代太极拳名家”荣誉称
号

2013年12月10日在全国武术
段位制工作会议上被中国武术协
会评为全国“百名优秀考评员”

社会兼职：
中国国家一级武术推手裁判
中国国家一级社会体育指导员
国家武术段位制太极拳指导员
国家武术段位制太极拳考评员
国家武术段位制短棍指导员
国家武术段位制短棍考评员
中国武术协会会员
山东省太极拳研究会秘书长
山东省太极拳研究会高级教练
山东省武术太极拳教练
山东省社会武术教练
山东劳动职业技术学院武术段

位考试点主任

□记者 马记 通讯员 孟业丛 马晓康

【人物简介】

赵为民老师与获奖的同学们一起合影留念。

赵为民老师在给学生们上太极拳课。

赵为民老师在练武。
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