
以拳入理，
为紧绷的年轻人开一剂“柔”方
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一松一静，见沉稳

正是这种“四两拨千斤”的古老智慧，让陈博早早

便生活在“高处”。等地铁间隙，他在熙攘人群中练

“虚灵顶劲”，想象头顶有一根细线轻轻悬提，身形自

然端正；排长队时，他在百无聊赖中默默拆解身体重

心的虚实转换；与人交谈，他也会下意识运用太极

“听劲”来捕捉对方的“弦外之音”。

到了课堂，他也不急着传授花哨的套路，而是慢

条斯理地从快和慢的辩证关系讲起。

“年轻人是不是更适合快一点的发劲？”初入行教

学时，陈博向先生张克强请教。

张克强没有直接作答，只是让他用最快的速度打

一套拳，紧接着又以最慢的速度原样打了一遍。两遍

拳下来，陈博早已汗流浃背，气喘吁吁。

“快的那遍，顺应的是你的习惯，靠的是筋骨肌肉

练外形；慢拳由心而发，修的是意气心神。”身为叶传

太极拳的非遗代表性传承人，张克强的几十载习拳经

历，让他无时无刻不在回望并审视着年轻时的自己。

陈博心领神会。年轻人追求快是天性，快慢本就

相依相生，只有先沉心慢练，才能蓄养出通透扎实的

力量。慢不是拖延，而是扎根，是把每一处劲力、每一

次呼吸都练到精准自然。如今，这一快一慢的对比，

已成为他教导年轻学员的必修课，效果一目了然。

相比健身房快速刺激带来的短暂多巴胺，太极拳

缓慢滋养的内啡肽更为绵长，是由内而外的身心修

复。如果将训练场景搬到静谧的文化艺术空间，再辅

以吐纳和导引，那种特殊情境更让人真切顿悟：太极

拳的“慢”和“静”是一场对身心的深度重启。

曾有一位练习多年竞赛套路的太极拳爱好者找

上门来。他周身僵滞，膝盖有旧伤，满脸迷茫：“我练

的太极拳跟书上说的‘养生’完全不一样，眼里只有输

赢和名次，早就找不到乐趣了。”与其说是来拜师学

艺，他更像是来为身心“确诊”症结所在。

陈博没有急于纠正他的招式，而是让他暂时忘掉

所有套路，试着去感受自己的中心和重心，用“心”去

重新连接身体的各个部位。不出所料，脱离了惯性招

式，对方甚至没法稳稳站立。“你连自己都控制不住，

怎么接得住别人的力？”陈博的一句话，点醒了这个在

功利练拳中迷失的人。他从最基础的“单推手”悉心

教导，只守一个“粘”字，单纯感知力量往来。

三个月后，这名爱好者的膝盖不再疼痛，浑身紧

绷尽数消散。更重要的是，他将自己从“完成任务”的

执念中松绑，像是完成了一场自己与身体的深度对

谈。陈博从中亦深有感触：“我们这代传承人要做的，

是帮更多人找回身体里‘松’和‘静’的本能。”

一推一守，见本心

从这名爱好者身上，陈博窥见的是现代人的焦虑

本质，“归根结底是跟自己的身体失联、跟当下的感受

失联，总活在对过去的后悔和对未来的担忧里”。而

太极拳提供的解药，就是强制性的身心回归。

“我脑子里那些乱糟糟的念头就像被清空了一

样。”这是很多学员告诉陈博的相似感受。打拳时，只

剩下身体的舒展和气息的流动，那种“静”带来的充实

感，比刷几个小时手机管用得多。陈博笑称，这不是

玄学，是能切实解决问题的修炼。

太极拳“导引术”不仅调养四肢百骸、调和脏腑机

能，更能凝练心神专注力。打拳时必须关注自己的中

心、重心，身体的“根”在哪里，腰胯有没有转到位。因

此，彼时注意力都被牢牢定在身体感受上，以及连接

身体内外的空间感觉上。“所谓以心行气，务令沉着”，

其实就是一种深度的专注力。

与此同时，太极拳“推手”无须言语，只需要安全

温和的肢体接触。“在数字化的今天，很多年轻人极度

缺乏真实的、有温度的身体互动，‘推手’时，两人通过

心意‘对话’，既不侵犯，又有连接。”陈博认为，这种体

验对于缓解孤独、建立信任有着独特作用。

“师父慢慢找，徒弟慢慢悟”的传统传承方式，对现

代人门槛过高。为此，陈博与先生重构教学体系，用运

动生物力学、神经感知科学等现代学识，去诠释古老的

心法。他们把模糊的体悟拆解成可练习、可检验的教

学阶梯，用“重心下降”“榫卯结构”解释“松沉”，以现代

方式转译拳理，让更多人有路径走进太极。

前来学拳的人，大多是IT、金融、设计、创业等高

压行业从业者，他们长期久坐熬夜、精神紧绷，腰颈椎

问题、睡眠障碍、情绪焦虑层出不穷，首要目的往往不

是技击，而是减压、改善睡眠、缓解身体不适。其中25

至40岁的青年占比快速上升，目前已接近40%，越来

越多年轻人向太极拳寻求身心平衡。

对于不同职业学太极拳的情况，陈博也有自己的

独到体会。他的本科专业是食品质量与安全，此外还

取得了国家体育产业经理人证书，“这些看起来跟太

极拳不相关的背景，其实都在帮我。”

食品专业的科学思维，让他在理解“气”“经络”等

概念时，习惯性地去找神经传导、生物力学等现代科学

的印证。这种思维方式让他能把拳理讲得更清晰、更

让人信服。而体育产业管理知识，则让他对太极拳的

推广有了更系统的思考。比如，他正尝试把太极拳跟

很多年轻人初次与陈博过

招太极拳时，总憋着一股不服输

的狠劲，恨不得把全身蛮力都使

出来，以此炫耀那一身腱子肉。

面对这种生猛攻势，陈博非但不

躲，反而示意对方：“来，再使点

劲推我！”

年轻人咬紧牙关发力，直到

青筋暴起，陈博却纹丝不动。从

陈博的肩膀、胯部再到脚下的每

一处身体连接点，都传来了截然

不同却又浑然一体的劲道反馈，

让人感觉推的似乎是一座深不

见底的山。在这电光石火间，陈

博的点拨随力道一同送达：练拳

练的不只是肌肉块，更要掌控身

体结构、力学原理，乃至洞察对

手的意图。

这位看似深不可测的“老师

傅”，其实不过是 1998 年出生的

年轻人，也是上海市非遗代表性

项 目—— 叶 传 太 极 拳 的 传 承

人。在习惯“倍速”的生活里，他

从一条“慢”路汇入国潮，试图以

从容的东方哲思，解开现代人身

心失衡的“死结”。

陈博（左）与学员练习。
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什么是叶传太极拳？

叶传太极拳的套路体系很丰富，既有传统的一百

零八式，也有蒋锡荣老先生精简的四十二式。主要招

式包括“揽雀尾”“单鞭”“白鹤亮翅”“云手”等。每个招

式都有明确的“往复折叠”内劲运行路线，并不是花架

子。比如一个简单的“起势”，就包含了“提、沉、开、合”

四个内劲变化，是后续所有劲法的母式。

叶传太极拳最核心的“魂”，在于不只停留在拳架

表面，而是深度融合了阴阳变化、内气运行和拳术技

法。传承人强调的“均衡之道”就是这种思想的体现

——在刚与柔、快与慢、动与静之间找到那个动态的平

衡点。在面对压力、冲突，甚至失败时，能更快地平静

下来，分析力量的来源和走向，而不是被情绪操控。正

如陈博所说，“不是不争，而是换一种更聪明、更省力的

方式去争”。

联系我们 qnbyw@163.com

新媒体传播、艺术疗愈、运动康复等更多场景结合起

来，让太极拳以多元形式走进年轻人的生活。

陈博说：“一个开放的、跨界的传承人，才可能把

非遗真正传下去、传开去。”

一柔一克，见人生

在陈博心中，教学与传播可以与时俱进、不断创

新，但太极拳的“魂”必须坚守本真。“沾连粘随”“舍

己从人”等叶传太极核心理法，是数百年来无数前辈

验证的智慧，绝不能为迎合市场、追求流量而丢弃。

他七岁起便跟随父亲习拳，大学时更是已经在

各类竞赛中斩获颇丰，是旁人眼中的太极拳高手。

但在内心深处，他始终被一个问题困扰，与那名追求

“养生”的爱好者不同，他死磕的是太极拳传统里流

淌而出的那股“拳味”。自己始终无法参悟这股

“味”，甚至陷入自我怀疑，觉得自己练得越来越像体

操，只剩外形没有灵魂。

遇到先生张克强后，这“味”就迎刃而解了，在先

生的指点下，陈博体悟到，真正的太极拳是通过拳去

修为自己。张克强创立的“柔克斋”，其名取自《尚

书·洪范》，寓意“和柔而能成事”。陈博对此深有共

鸣，“年轻人的内耗，本质上就是‘刚’对‘刚’的对抗：

跟自己较劲，也跟生活较劲”。从前，他也一样，性子

急、好胜心强，遇事容易硬碰硬。

从“以柔克刚”的东方哲学中，他慢慢寻得处世

答案：遇事不硬碰，学会迂回、转化与借力。而要将

这种哲学转化为年轻人愿意买单的“国潮”，不能只

靠枯燥的说教，必须让他们自己真正体验到。他常

把太极拳“推手”十三势，引申为一堂生动的人际关

系课，每一势都蕴含着不同的人际特性，他要让年轻

人听得懂、用得上。

比如“你按我掤”。“按”是对方施压，此时绝不能

硬顶回去，而是要以“掤”接招，像有弹性的球一样稳

稳承接住。这就像身处职场，面对领导批评或客户

刁难，第一反应不应是对抗辩解，而是先接住，感受

对方的情绪、立场与真实需求，这便是太极中的“听

劲”，是舍己从人的换位思考。

再如“我捋你挤”。“接住”之后，顺势引导对方力

量向旁侧流走，这便是“捋”；待对方扑空失衡的瞬

间，再以整劲轻发而出。这对应的正是避开正面冲

突、借力打力的智慧。陈博说，很多年轻人在职场吃

亏，就是因为只会对抗或逃避，却不知道中间还有一

个“化”的环节。太极拳所教的，正是这种化解矛盾、

转化力量的从容之道。

“一旦寻找到一个双方都接受的平衡点，理解了

对方，沟通自然顺畅许多。这就像拳架里的虚实转

换、阴阳相济，有进有退、有开有合，最终达成的不是谁

赢谁输，而是一种动态的和谐。”陈博在自己的生活中

发现，很多时候的矛盾往往只是表达方式有问题。

“太极拳教给我的，不只是怎么跟人‘动手’，而

是怎么跟人相处、怎么跟自己和解。先生常教诲的

‘均衡之道’，就是我处理一切关系的总原则。”陈博

说，无论练拳还是做人，最终追求的，都是随时可以

把自己调回“中正安舒”状态的能力，这比任何技巧

都珍贵，也是他最想传递给年轻人的力量。

陈博带领小朋友打太极拳。

张克强（右）为年轻传承人“修”拳架。


