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“曲水弯环，群山四绕，名园古刹，
前后踵接，又多芦汀沙溆”——杭州西
溪国家湿地公园，满足了人们对大自然
向往的一切特征，在小道悠闲的漫步
中，会发现一个叫做“演武场”的地
方。这个隐藏在风景区里的演武厅，绝
对称得上是杭城最高大上、又有传统特
色的功夫厅了。大到墙上整幅壁画，小
到廊檐木雕，无不体现着传统武术的古
韵。什么环境就有什么样的人，武学达
人在这里修炼，可谓如鱼得水。

位于温州市区解放街的一间小屋

里，有位其貌不扬，中等身材，却声音洪

亮，面色红润的老人。老人虽已近八旬，

看起来却只有六十出头。原来，他就是

中国少林武学泰斗刘百川先生的入室弟

子林瑞云。

说起少年时光，林瑞云先生一脸的笑

容，似乎那些贫苦的岁月都已成为美好的

回忆。实际上，林先生出身孤苦，“无父何

怙，无母何恃”，从小寄养在舅父家里。14
岁即在温州木材厂搬运木头，以苦力为

生。也就是在那一年，他拜在庄闻俊先生

门下，开始学习少林功夫。

1958年，林瑞云 20岁，经过六年的勤

学苦练，在武术上已颇有成绩，后到杭州

接受培训。当时的授课老师是刘百川的

弟子之一孙忠汉先生，经他引荐，林瑞云

正式拜在何长海先生门下学习传统功

夫。林先生说：“当时我 20岁，何先生 47

岁，对我如同长兄一般关怀。”何长海看出

他的少林基本功扎实，便将传统少林武术

中的精要用法与功力倾囊相授，林先生由

此而一窥传统武术之堂奥，武艺得以突飞

猛进。

何长海是刘百川的得意弟子，在武艺

上可以说是全面继承了刘公的绝学，并博

采众长，对拳击、散打等现代搏击术都深

有研究，是中国当代散打运动的主要倡导

者之一。有如此一位名师指导，林瑞云更

是十分珍惜这难得的机会，每日苦练不

辍。

一日，林瑞云由于练功太用力，一时

不小心，竟将股骨摔伤，卧床三日不起。

何长海得知后立即叫了一辆三轮车，将他

送到自己的师父刘百川那里请他医治。

当年已 88岁高龄的刘先生手到病除，只

一周时间便将他治愈。林瑞云也由此得

见这位传说中的武林泰斗，曾于 1916年

春在上海击败英国大力士康泰尔，威震四

方，人称“千斤刘”。

自从见识了刘公的医术后，林瑞云就

恳请何长海师父帮忙把他介绍给师公，不

仅要学武，还要学医。他知道，武术只是

强身健体，而医术却可以治病救人。林瑞

云从此得以登堂入室，在刘百川先生处学

习。

林瑞云说起自己的师公师父，恭敬有

加，颇存古风。他说，何长海先生告诉他，

传统武术有用也没用。说有用，是它确实

能打人；说没用，是因为学拳之后绝不可

打人，只能保自身。所以，如果你还没有

学拳，不如不学。他将此训铭记终生。

林瑞云感慨，人生短暂，一生得遇良

师，也是缘分使然。练武苦，草药苦，人生

苦，而终能学有所成，学有所用，亦是值得

欣慰的事。

（通讯员 瞿炜）

李红苗还有一个头衔——杭州市

健身气功协会副会长，他告诉记者：

“当初杭州市健身气功协会成立时，大

家对我非常信任，才让我担当了副会

长。”他也是从那时候开始练健身气

功，不过健身气功最重要的是站桩，这

也是李红苗最擅长的一项。

“按照武术界的话来说，百练不如

一站，站桩是武术中每个门派都有的

基础训练，通过站桩打出来的拳会更

有力。不过，现在站桩除了技击桩还

有养生桩，对于现在都市人而言，养

生桩就更加受欢迎。说直白一点，健

身气功就是一种能提高身体素质，

提高人体免疫力的健身方式。而健

身气功的这些作用，都是在坚持基

本功站桩的前提下才能起到的，不

然只练动作不练站桩，它其实就是一

套‘广播体操’，效果并没有这么好。”

李红苗说。

从 2012 年开始推广健身气功至

今，李红苗全年无休，每天上午他都

会带着健身气功爱好者站在西溪演

武场一动不动，好似“木头人”。不

过，他们并不是在玩游戏，而是在进

行站桩养生。有时候，感兴趣的游

客和市民也会驻足跟着学习，李红

苗 也 会 详 细 地 为 他 们 讲 解 动 作 要

领。

他带出的徒弟更是不计其数，年

纪大到七八十岁的耄耋老人，小到七

八岁的孩童。不少徒弟都学成“出

山”，在各自小区或者社区继续推广站

桩，也继承了李红苗的传统——免费

教学，让更多老百姓体验到健身气功

的好处。

西西溪湿地藏着个溪湿地藏着个““武林高手武林高手””
每天免费传授养生功法每天免费传授养生功法
□□本报记者本报记者 朱郑远朱郑远

这几日清晨，天气感觉还是有点

冷，大多数人都还在赖床中。但演武

场里，已经有十几位“武林高手”一字

排开，双膝微屈、双手向前呈怀中抱球

状站着，动作整齐划一，煞是好看。

站在队伍最前面的是“师傅”李红

苗。“他是个练武狂人”，几乎每个认识

李红苗的人，都会给出这样的评价。

李红苗今年 57岁，是杭州西溪武术协

会会长，他发色乌黑、皮肤紧致，双眼

炯炯有神且身形挺拔、肌肉线条匀称，

丝毫看不出已年近六旬。

李红苗 18岁时开始习武，起先和

村里的长辈学了一些太极、少林长拳

之类的功夫。“那时纯粹是因为对武术

的喜爱，当作一种兴趣爱好。但是就这

样细水长流地练了十多年，武术逐步成

为我生活中不可或缺的一部分，进而

成为我一生最爱。练武是一种苦中求

乐的过程，它不但能让我身强体壮，也

让我体会到了坚持之后的改变。”

1993年，李红苗对太极、少林长拳

的理解逐步深入，便萌生了学一种新

武术的想法。说练就练，那时候通过

与“武友”的交流，他发现大成拳很有

意思。于是，李红苗便来到北京一边

寻武，一边做生意，经人介绍，拜北京

著名武术家王选杰门下，钻研起了大

成拳。

大成拳是一种以内劲见长，活用

全身力量的功夫，而其最基础的练法

就是站桩。即便现在，李红苗每天都

至少要花3个小时练习站桩，而当初年

轻时候练习大成拳，一天中练功的时

间比睡觉的时间还多，有时刚睡下几

小时就会突然醒来继续练习。

回到杭州后，李红苗还是继续做

生意，可在旁人看来，似乎武术才是他

的“正职”。他四处观摩各地的武术，

与同道切磋交流。在空闲时间，他还

会带上邻居好友或者公司中感兴趣的

员工一起练武。“练功就是一个苦中求

乐的过程，只有坚持到最后，才能感受

到它的真谛！”

2月5日至11日，松阳县杨式太极拳

协会开展培训活动，本次培训邀请杨式

太极拳第6代传人，太极名家刘月兰女士

传授传统杨式太极刀52式，共有40余名

学员参加培训。

杨氏太极拳是历史悠久的汉族拳

术，太极拳的重要流派之一，由于杨氏太

极拳姿势开展，平正朴实，练法简易，因

此深受广大群众热爱。

通讯员 阙丽君 文/摄

半路出家，成为健身气功“领头羊”

卧虎藏龙，西溪高手闻鸡起舞

温州少林武术传人林瑞云：习武只为救人

杨氏太极松阳授课


