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意拳大师——姚承光

姚承光先生．现任北京市武协理事、北京市武协意

拳研究会会长。1953年出生于北京．自幼随父亲姚宗勋

(王芗斋先生之衣钵传人)学习意拳．并得到严师慈父

的倾囊相授，经过近50年的研究其意拳已功臻化境。

为了芗老绝学、先父遗愿．姚承光披荆斩棘、风雨

兼程。他先后被聘为贵州、山西、河南、山东、辽宁等省

及香港、日本、波兰、俄罗斯、韩国、加拿大、法国等国

家和地区意拳研究会顾问．先后在多家武术杂志上发

表了数十篇有关意拳的理论文章．撰写出版了多部意

拳教材和教学、纪念光盘．曾受邀到包括香港特别行

政区在内的全国各地以及日本、韩国、意大利、俄罗斯

等国家和地区教授意拳．为意拳在世界各地的传播作

出了卓越的贡献．国内外多家新闻媒体相继报道过姚

承光先生的事迹。

20‘‘‘1—1—
古轮功夫，全称少林吴古轮功夫，乃禅、武、医合一的

功夫。

它以禅武医三宝为内涵和实质．以无上禅功～心意把”

为最高境界。具体包括了一系列古传少林拳械套路、技击

秘法、擂台战术、修炼功法、内功心法、禅医养生等，经千年

提炼，学术体系科学完整，内涵深邃，是开启身心智慧的绝

妙法门．

33荚菽拳整劲的修炼
练武之人都追求整劲。太极拳的整劲是从松柔入手。

具有积柔成刚、刚而不僵、柔而不软、刚柔相济、轻灵圆活、

轻沉兼备、阴阳合一的特点。整劲是太极拳修炼者追求的

目标之一．没有整劲就无法进入更高层次的修炼。笔者根

据老师的传授和自己的修炼体会．总结出少走弯路练出整

劲需要经过以下几个方面的修练。

38
太极篇

杨式太极拳“起势"练法
教授我练拳二十几年的恩师林墨根先生说：“不要小

看‘起势’动作简单．其要领贯穿于整套拳架大松大柔之

中。”亦有练家喻“起势”乃太极拳架之母，此言确实言之有

理。

46荭篓之盘势法理
拳谚有“东枪西棍关中拳”．又有“东查西红”之

说，这里的“关中拳”和“西红”指的都是红拳。

红拳是一个古老的、具有地域特色的武术门类。红

拳受关中人文化生活与关中文化的滋养与影响．如关中

文化不张扬一般．隐身于关中三秦大地之中。关中人在

特定的自然和社会文化背景下凭借敏锐、细腻的体验和

思维来构造、发展红拳．使红拳文化独具一种特别的色

彩和情调。
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天下功夫数少林刚柔相济话太极
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