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前言

我的父亲汪永泉7岁时开始跟随我祖父汪崇禄一起在溥伦贝子府向杨健侯学习太极拳，并跟随祖父在
杨家练拳。
到了14岁时由于辈分原因，杨健侯指定我父亲拜其三子杨澄甫为师。
当时在杨澄甫门下学习的还有阎月川、牛春明等人。
一直到杨老师去了上海，父亲才中断了在杨家直接受教。
父亲在杨家学拳的过程中同时受到了师爷杨健侯及师伯杨少侯太极拳技艺的直接传授，得到了杨家两
代三位拳师的真传。
这是后来他所传授的杨式太极拳的内功及轻劲、点断等劲法有别于杨家在外所传的一个重要原因。
他积几十年练拳、教学的经验、体会，在理论和技艺方面都有所创新、发展，所传杨式太极拳有其特
点。
从1926年起，父亲先后在今是中学、协和医院教拳，从学者众多。
成绩较好者有朱怀远、孙德善、张广龄、张孝达、高占魁等人。
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内容概要

本书采用语录体，旨在通过专题语录，重点深入发掘汪永泉授拳的重要拳论和功法。
本书编排力求突出汪永泉授拳的指导思想：杨式太极拳属内家拳，注重内功——神、意、气的修炼。
把关于武德的语录排在首位，体现武德为先的思想。
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作者简介

刘金印，男，汉族，河北唐山人。
1930年4月生。
研究生毕业。
曾聘为中国社会科学院编审，副局级学术秘书、主编、期刊评审专家小组成员，享受政府特殊津贴。
曾担任北京传统杨式太极拳研究会理事。
现为北京永泉太极拳研究会理事、顾问。
自幼喜爱武术。
1956年开始学习传统杨式太极拳套路。
1981～1987年跟汪永泉先生学习杨式太极拳。
并曾参加《杨式太极拳述真》书稿的讨论修改。
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书籍目录

序编者的话上篇  汪永泉先生授拳语录  一、总论    (一)武德为先    (二)老师“访”学生要三年，学生“
访”老师要三年    (三)教拳先教武德    (四)虚心向前辈、同辈、晚辈请教    (五)揉手要有正确的目的    (
六)杨式太极拳的特点——舒服、得意、大方    (七)必须有一定的理论作指导    (八)路子正，方法对    (
九)杨式太极拳属内家拳——注重内功    (十)内劲是神意气的化合，不是神意气的集中    (十一)练拳主
要是炼神、意、气    (十二)意气为君，骨肉为臣    (十三)注重“养”，避免“伤”    (十四)性命双修    (
十五)追求无的境界    (十六)太极拳功夫有两个部份——知己之功和知彼之功    (十七)养生与技击——
两种不同的练法    (十八)练太极拳的七个要求和步骤    (十九)随时随地练功夫  二、知己之功——松、
散、通、空    (一一)松    (二)散    (三)通    (四)空    (五)虚灵顶劲    (六)开胸张肘、松肩阔背    (七)气沉丹
田不是气压丹田    (八)轻松腰胯    (九)松垂散尾闾    (十)长三关竖三关    (十一)臂如鞭绳    (十二)灵活腕
手    (十三)圆裆松膝    (十四)脚心吻地    (十五)松沉直竖，中正安舒    (十六)呼吸自然    (十七)开合任自
由    (十八)动作走螺旋    (十九)姿势运行有四个步骤    (二十)外形动作要为内气运行开道    (二十一)功夫
须从架子出    (二十二)练太极剑须知      (二十三)练太极刀须知  三、知彼之功一‘听”、“问”、“拿
”、“放”    (一)“听”、“问”、“拿”、“放”是术不是招    (二)“听”    (三)“问”    (四)“拿”
   (五)“放”    (六)接手意在先    (七)刺皮不刺骨    (八)发劲儿须知    (九)“拿”“中”要听对方十字的
变动    (十)“中心”与“重心”要分清    (十一)要点不要面    (十二)一接点中求    (十三)求侧    (十四)劲
儿走弧形线——“枣核、杏核”    (十五)发劲儿“有球”、“有线”    (十六)内线、外线和中线    (十
七)劲儿要旋转前进    (十八)引进落空    (十九)定和断    (二十)发劲儿是一松不是一紧    (二十一)劲儿最
后要走平    (二十一)攻击点根据对方劲源确定    (二十二)拿、打1／3    (二十四)变点打劲源    (二十五)实
中求虚，以虚带实    (二十六)以散打“散”    (二十七)以“中”碰“中”    (二十八)功夫上手    (二十九)
用“气球”崩人    (三十)招术兼备，才能胜人    (三十-)九曲珠    (三十3)八种劲法的本质是内气    (三十
三)拥劲儿    (三十四)捋劲儿    (三十五)挤劲儿    (三十六)按劲儿    (三十七)采劲儿    (三十八)捌劲儿    (
三十九)肘劲儿    (四十)靠劲儿    (四十一)渗劲儿    (四十二)顺劲儿    (四十三)弹簧劲儿    (四十四)踏劲儿
   (四十五)《三十字诀》      (四十六)乱环诀下篇  汪永泉先生拳照  一、拳照  二、剑照  三、师徒合影  
四、生活照附录  一、汪传杨式太极拳、剑、刀、枪谱    (一)太极拳名目    (二)太极剑名目    (三)太极刀
歌诀    (四)四刀赞    (五)太极枪法  二、太极拳经典拳论  三、杨家太极功夫轶事后记
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章节摘录

插图：编者按：太极拳作为传统的拳术，养生与技击是不分的。
汪老师根据时代发展的社会需求的变化，提出养生与技击之不同及其相互关系。
据编者的了解，“养生拳架”和“技击拳架”不是两套不同的套路，而是指同一套路的两种不同的练
法。
汪老师提出，学练拳者，首先要根据自己的年龄、身体条件⋯⋯，确定适合自己的练法。
特别强调练养生的不要采用技击的方法去练，否则不但达不到目的，还可能出偏差，不利健康。
1981年初，编者在齐一先生的指引下，去拜见汪永泉老师。
见过礼之后，他第一句话问的是，“你学拳的目的是什么？
养生，还是技击”？
编者回答：“养生。
”他说：“那你就一定要按照养生的方法练，先不要去追求技击功夫。
”并叮嘱我不要去与不怎么会揉手（推手）的人去推，以免力碰力，损伤内气。
练太极拳，先要根据自己的年龄、体质、性格、环境和练功的发展，确定正确的目的。
老年人练拳多为延年益寿，年轻人则要求技击。
慢性病患者练拳为治疗疾病，这也属于养生一类。
病好了以后，也有改变了目的，追求技击的。
现在流传下来的太极拳，内容非常丰富，若经常习练，对身体确有很大好处。
凡是练太极拳的人，都有一定的要求，因为要求不同，所以练法不同。
例如，养生和技击这两种不同的要求，就有两种不同的练法。
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后记

编写本书的初衷是使我有幸跟汪永泉老师学拳的见闻面世，供广大太极拳爱好者参考。
但究竟要写成一本什么样的书，没有具体方案。
经过三年的摸索、试写，最后形成了《汪永泉授杨式太极拳语录》。
十几年前，《杨式太极拳述真》已经出版，现在再写一本关于汪永泉讲授太极拳的书，有相当的难度
。
它必须有自己的特色。
本书重点在于从拳理、功法方面进行深入发掘，全部语录都是围绕此选择的。
汪老师教拳是按照套路的各个姿势、具体动作教授的，拳理、功法分别贯彻其中。
编者反复阅读当年学拳的笔记，从中摘选出有关拳理、功法的话语。
怎样对大量的分散的语录进行整理编辑，能较好地体现汪永泉对杨式太极拳的认识和理解，突出其特
点，这是编写中反复探索的一个重点。
为了便于读者分辨哪些是汪永泉语录，哪些是编者的话，本书采用了语录加《编者按》的体例，而没
有用“学拳记”之类的记叙体。
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编辑推荐

《汪永泉授杨式太极拳语录及拳照》：得杨家两代三位大师真传，悟太极知己知波功法奥秘。
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