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武术不只是套路
还是一种境界
访国家级“非遗”传承人、心意拳名家吕延芝

心意拳是河南诸多拳种中具有代表性的拳种之一。心意拳又名心意六合拳、六合拳、形意拳，
与八卦拳、太极拳并称“中国三大内家拳派”。1943年出生于漯河的吕延芝，是心意拳嫡亲传
人，是“吕氏三杰”之一。2009年，心意拳名家吕延芝成为国家非物质文化遗产代表性传承人。
在郑州市群艺馆，记者见到了吕延芝老人，灰白短发衬托着健康红润的脸庞，慈善亲和、温文尔
雅，说话轻言慢语，丝毫看不出习武之人的凌厉彪悍。吕延芝老人是怎样的一位心意拳传人？
心意拳有什么奥秘，能使习拳者得到哪些益处？
“‘上场如老虎，下场似绵羊’是我父亲经常教的一句话，所以生活中的我与普通人无异，就像一
个去菜市场买菜的老太太。”吕延芝笑着说。
到吕延芝这一辈，心意拳已经在吕家传承了四代。吕延芝兄弟姊妹五个，四个都精通心意拳，
现在，吕延芝两个儿子也已成为心意拳的传承者和传播者。谈到心意拳，吕延芝介绍，“心意拳
古朴实用，奥妙无穷，具有深厚的文化底蕴。意为天人合一，物我同然。六合分内三合、外三合，
内三合即心与意合、意与气合、气与力合；外三合即手与足合、肘与膝合、肩与胯合。内外相合即
阴阳相合，天地万物形体合一。鸡脚、龙身、熊背、虎抱头、鹰捉、雷声是心意拳的要素。”
吕延芝退休前任职河南省体育总局武术运动管理中心，国家武术高级教练，中国武术八段，国
家级社会体育指导员。除传承心意拳外，吕延芝还为我省武术拳种的挖掘、整理、编辑、传播等
做了大量工作。 郑州晚报记者 尚新娇/文 白韬/图

吕延芝出生在一个
回族武术世家，父亲是
心 意 拳 一 代 宗 师 吕 瑞
芳。吕瑞芳的祖、父、
叔、兄皆精于心意拳。
吕瑞芳的三个师父也都
是当时享有盛誉的武术
大师。

“说不清自己从几
岁开始学的，在家里，学
武术成了日常功课。”生
活在武术家庭的吕延芝
自幼耳濡目染，随着父
亲练习弹腿、查拳、三才
剑、六路短打等功夫。

“父亲习武从不间
断，记得父亲把每天习
武的那片场地踩得光亮
光亮”，“父亲走路又轻又
快，小时候，父亲带着我
和哥哥走路，我和哥哥必
须跑，才能跟得上……”父
亲习武的形象深深刻在她
童年的脑海里，并影响了
她的一生。

吕延芝听表兄讲，
父 亲 的 一 位 同 道 来 拜
访，那人长得身高马大，

说和父亲试试手，父亲
推托，他执意要试，结果
父亲一发力，那人就被
挑 到 房 檐 高 的 麦 秸 垛
上。

从 1958 年开始，15
岁的吕延芝开始参加一
些大型赛事。1958 年春
天，吕延芝参加河南省
武术表演赛，按照大赛
规定，运动员不满 18 岁
不能获得名次，可是 15
岁的吕延芝凭借优异的
表现获得了一枚亮闪闪
的金牌。这年秋天，她
又代表河南队参加了全
国武术表演赛。

令 人 难 忘 的 是 ，
1959 年秋，吕延芝与父
亲吕瑞芳、兄长吕志德
一起参加新中国成立以
来最大规模的第一届全
运会，《人民日报》、《体
育报》等新闻媒体刊登
了介绍他们的文字和图
片，父子三人被誉为“吕
氏三杰”，在当时武术界
名噪一时，被传为佳话。

“对应着拳理，有了本
体的感觉，才是武术。必
须身体合顺，才会产生比
自身更大的力量。变化当
中 仍 然 不 失 六 合 ，就 妙
了。我父亲常说，刚之极，
柔之极，达到极限的刚柔
要衔接得好。”

“武术不是要学多少套
路，多少兵器，而是人把武术
化在身上，进入一种境界。”

吕延芝深有体会地
说：“从理论到实践需要
许多感悟，我是武术工作
者，啥都要练。其他普通
拳种都得练。拳种其实
是融合一起的，所有的肢
体都应是合的，没有严格
的区分，不拘一格，浑然
天成。”

吕延芝老人爱好广
泛。年轻时喜欢唱歌，被招
入总政下属的宣传队。现
在爱好京剧，爱写毛笔字，
闲暇时在家里练习，当问起

习字与习武之间有什么联
系时，吕延芝颇有感悟，“两
者是相通的。写字讲究韵
味，没有死角字才显得活。
看一个汉字的间架结构，如
同一个人在练武术。字写
得好不好，就像一个人的武
术动作协调不协调。”

现在虽然退休了，吕
延芝并未安享晚年，而是
办班授徒传承心意拳这一
拳种。吕延芝认为，心意
拳是中华武术优秀的一
支，从父亲吕瑞芳开始，对
于心意拳就已经持开放态
度。作为一名体育战线上
的老干部，作为一名心意
拳的主要继承人，吕延芝
感觉自己肩上的责任重了
起来。退休前身为省里男
篮主教练的老伴，如今身
体不大好，亲戚朋友都劝
她，别去外边了，照顾家庭
为主吧。一边是家庭，一
边是武术，吕延芝义无反

顾地将两者担当起来，“我
不但要教，一定要好好教，
完成我在这个历史阶段的
任务，对社会有个交代。”

吕延芝一再强调，习
武与“冠军”无关，不一定
要成为什么家，最终是修
身养性，容忍谦和，这才是
习武的最终目的。她拿出
父亲与同道们合影的老照
片，父亲特意在旁边写上
一句话，“拳来拳去形意
同，龙争虎斗仍手足。”

“父亲那代人做人十
分谦恭。做人与武术要
达到高度和谐统一。学
武术不只是学一项技能，
更重要的是学做人的规
矩，以德服人。这个认识
要上去，以德来影响周边
的人。”

当问起武术伴随一
生，对她最大的影响是什
么时，吕延芝老人说：“练
武术使人精力充沛，健康

自信，心胸也会随之宽容
大度，促进工作和生活进
入一个良好状态，把自身
的价值体现出来。这是我
的切身体会。”

“从身体方面讲，年轻
时不觉得，现在这些好处
都得到了。练武术衰老相
对要慢得多。一个人的衰
老首先表现在韧带上，韧
带一旦僵硬，就不敢活动
了。我还可以，稍微活动
下，还可以劈叉。”

采访快结束时，记者
随吕延芝来到郑州市群
艺馆一楼的培训班，在此
等候的家长与孩子纷纷
鼓掌迎候，只见她脱去外
套，喊口令组织孩子们做
武术动作，接着便讲解示
范 ，起 落 开 合 ，翩 若 游
龙。与刚才访谈时的状
态迥然不同，武术名家的
气势与风采霎时跃入视
野，俨然另一个人。

父亲一生酷爱武术，
带着学生四处比赛、交流，
不讲名利，受到许多人的
尊敬。吕延芝走在父亲走
过的习武道路上，义不容
辞地实践、传承心意拳这
一中华瑰宝。

1964 年，吕延芝被选
到河南队参加第二届全运
会。1985 年，吕延芝和丈
夫一同被调入省体委工
作，吕延芝在武术处负责
社会武术工作。吕延芝参
加了国家抢救武术瑰宝的
开展挖掘整理活动，参加
了全国武术之乡评比活

动，是历届郑州国际少林
武 术 节 的 主 要 参 与 者 。
2002 年从河南省体育局
武术处退休后，她除了积
极参加各种武术交流活动
外，还创办了郑州伊华心
意拳文武学校，培养了一
批又一批优秀武术人才，
在历届大赛中都取得了不
俗的成绩，她的学生张勇
还拿到世界青少年武术锦
标赛冠军。在首届国际少
林武术节中，她出任表演
组组长。吕延芝为我省武
术拳种的挖掘、整理、编
辑、传播等做了大量工作。

在第二届世界传统武
术节上，吕延芝与一位同
是穆斯林装扮的伊朗代表
队队员不期而遇，两人互
不相识，出于礼节打了招
呼。后来，这位队员悄悄
送来一个包裹放在她的办
公室。

因为大赛上事务繁
忙，吕延芝一直未打开这
只包裹，直到这位外国朋
友第二次跑来满怀期待地
问：“老师，您打开它了
吗？”吕延芝这才意识到自
己的失礼。等她打开包
裹，吕延芝看到了两幅精

致的精纺羊毛毯，上面是
烫金的阿拉伯文。

伊朗队员告诉她，这
是手工制作的挂毯，上面
织着阿拉伯经文。这位高
个头、大眼睛的伊朗小伙
子，把异国他乡的她视同
亲人，回国后还经常打来
电话，亲热地叫她“妈妈”。

“他在伊朗的武术地
位很受尊敬，社会身份是
警察。现在他只要来中
国，都要联系我，想请我
到他们国家讲学，授课，
对我们的中华武术十分
向往。”

与父亲、哥哥并称为“吕氏三杰”

一只未能及时打开的包裹

弘扬拳法是最大心愿

武武武


