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多棱镜

本报讯 （记者 张娟娟） 近年来，方山

县退役军人事务局紧扣“让军人成为全社会

尊崇的职业”目标，以“健全六大体系、厚植

六大情怀、实现六大突破”为核心的“666”工

程为抓手，推动退役军人服务从“有保障”向

“高品质”升级，用精准举措织密尊崇关爱

网。

强基固本，织密服务保障“一张网”。方

山县首先从组织与机制双向发力，筑牢服务

根基。该县县委牵头成立退役军人事务工

作领导小组，搭建县、镇、村三级组织体系，

将党建与业务工作同部署、同考核，实现领

导机构全域覆盖。镇服务站创新推行“1+5+
1”工作法，从基础设施到服务能力全面提

质，让服务阵地“强”起来。

在便民服务上，方山县打出“数字+效

率”组合拳。线下设置集成党建、就业等六

大模块的便民信息栏，线上完成 1319份退役

军人档案电子化整理；县镇两级均设综合服

务窗口，整合报到登记、待遇申请等业务，配

合“限时办”机制明确责任与时限，彻底解决

退役军人“多头跑、重复跑”问题，让业务办

理“快”起来。

精准施策，破解急难愁盼“关键题”。针

对退役军人信访与权益问题，方山县构建

“网格+调解”治理模式。全县划分为 6个大

网格、93 个小网格，由村（社区）主干兼任服

务站站长，马坊镇还特设村级退役军人服务

公益岗位，实现服务“无死角”。同时健全县

镇涉军信访联动机制，设立“老兵调解室”，

邀请退役老兵参与接待、调解，今年以来进

京赴省访“双下降”，39件矛盾纠纷在网格内

化解。

就业与帮扶是退役军人最关心的事。

方山县一方面举办专场招聘会提供岗位 400

余个，组织 22 名退役军人参加增驾 B 本培

训；另一方面加大保障力度，2024 年投入 87
万元慰问 3000 余人，发放优抚补助 1306 万

元，联合 10家企业提供优惠服务，用“真金白

银”与“精准对接”，让退役军人获得感“实”

起来。

凝心铸魂，激发尊崇奋斗“新动能”。为

强 化 思 想 引 领 ，方 山 县 打 造“ 多 元 学 习 矩

阵”。线下布置英模展板、本地典型宣传阵

地，线上加强网评员队伍建设，2024 年网评

工作位列全市第一；同时开展“最美退役军

人”“兵支书”评选，组织“老兵宣讲”进校园、

社区，举办烈士公祭活动，用榜样力量点燃

奋斗热情。

自身建设是服务保障的“内功”。方山

县通过专题学习、警示教育等强化干部纪律

意识，开展服务体系、帮扶援助等培训，举办

业务知识竞赛，还高标准推进“困难退役军

人帮扶援助”整治，排查整改问题 10个，以过

硬作风确保政策落地，让退役军人感受到

“家”的温暖。

方山县“666”工程织密尊崇关爱网

我自 20岁起，便与形意拳结下不解之缘，

最初跟随车派形意拳武字辈传人张根照老师

学习，奠定了坚实的基础；至 25岁，拜入车派

形意拳维字辈传人车向前先生门下，系统研

习车氏形意拳；及至 50岁，又拜宋派形意拳维

字辈传人李德仁先生为师，深入学习宋氏形

意拳。四十多年来，我潜心钻研，刻苦修习，

未敢懈怠。特将四十余载学练经验与研究体

悟整理成文，愿与广大形意拳爱好者共同研

究探讨，彼此启发，以期共同提升，传承发扬

这一中华武学瑰宝。

筑基为本：桩为根，三体式为母。万丈高

楼平地起，根基稳固方能屹立不倒。形意拳

的根基，首在站桩，而站桩的关键，首在三体

式。此式犹如大厦之基石，若不牢固，后续的

练习皆如空中楼阁。

为何必站桩？其一，求根固下盘。站桩

能够强健腿力、稳固身形，使练习者“脚下有

根”，形成临敌时不晃不倒的稳固间架。拳谚

有云“入门先站三年桩”，正是道破了站桩在

筑基过程中的核心地位。其二，正架合规

矩。在静态的站桩过程中，练习者可以校准

身形，做到头正、肩沉、肘坠、腕坐、指顶、胸

含、背拔、胯坐、膝扣、足稳，从而形成内三合

与外三合的六合之态。其三，养气润丹田。

配合深、长、细、匀的腹式呼吸，站桩能够收敛

心神、滋养内气，达到“炼养丹田一口气”的效

果，为后续的发劲蓄力。

如何练桩功？在初学阶段，每日需保证

30分钟以上的站桩时间。但切不可为了追求

时间长度而忽视姿势的正确性，切忌“求量弃

质”。应在师父的悉心指导下，不断调整姿

势，细细品味筋骨撑拔时的紧绷感、气沉丹田

时的沉实感，直至姿势定型、体感明晰。

循序渐进：从单式到套路，从对练到散

手。当桩功扎稳之后，方可进入拳式练习。

此时需遵循“先精单式，再合套路”的路径，再

由对练到散手的对打训练。

单式精练：吃透五行拳。五行拳（劈、钻、

崩、炮、横）是形意拳的“拳之骨”，对应金、木、

水、火、土五行。运用五行相生相克的哲学原

理，具有高超的实战技击效能，它不仅能练习

不同的劲路，还能滋养对应的脏腑，是形意拳

练习的重中之重。慢练求规矩。初练五行拳

时，需放慢速度，将每一拳拆解为起落、进退、

呼吸、发劲四个步骤，体会一招一式中的“蓄、

发、收”三个阶段，逐处琢磨其中“心到意到，

意到气到，气到力到，力到形的完整链接”。

例如练习劈拳，必须体会“起钻落翻”的劲路，

劲力需顺达沉实，不可浮飘。重复成本能。

形意拳贵在“熟”，讲究“拳打万遍，其理自

现”。每一个单式都需要练习成千上万遍，做

到“千锤百炼”，让正确的动作刻入肌肉记忆，

形成不假思索的本能反应，做到举手投足皆

是规范。

套路融合：悟透十二形。当五行拳有了

坚实的基础后，便可学习十二形拳（模仿龙、

虎、猴、马、鼍、鸡、鹞、燕、蛇、骀、鹰、熊之态）

及其他套路。其核心在于“取其意，而非仿其

形”。从形意拳的整体风格来讲，它具有朴实

明快、严密紧凑、沉着稳健、协调整齐、舒展大

方、伸缩自如、刚柔相济、动静相兼、轻如狸

猫、迅如猛虎的特点。练习时，需将这种风格

特点融会贯通，体悟形神皆备的意境。

悟“意”融劲。练习虎形时，并非模仿老虎

的外貌，而是要取其扑食时的勇猛劲；练习猴形

时，并非模仿猴子的跳跃动作，而是要取其纵跃

时的灵巧劲。每一项皆是对一种独特劲力与战

术的专精训练，并需将单式练出的“整劲”，融入

套路的转折转换中，让劲路连绵不断。

连贯求疾快。套路练习需达到“起如风，

落如箭，打倒还嫌慢”的境界。既要使动作连

贯如行云流水，又要在快速运动中保持架正、

气沉、劲整，不可因追求速度而失去“根”。

核心：通“六合”。形意拳的“劲”与“用”，

全在于“六合”。悟透“六合”之道，方能脱离

“蛮打”，进入“巧打”之境。从劲力上来讲，形

意拳强调重意不重力，求其气催血动，以意运

气，气至劲达，内外合一，贯通全体的特点。

内外三合：打“整劲”而非“局部劲”。内三

合（心与意合、意与气合、气与力合）强调的正是

“以意导气，以气催力”，避免只用手臂的蛮力。

外三合（肩与胯合、肘与膝合、手与足合）则注重

“手脚齐到，全身协同”。唯有六合合一，打出的

才是“整劲”，一击之下，有千钧之力。

境界：从明劲到暗劲，再从暗劲到化劲。

形意拳的功夫深浅，可分为三层境界，需脚踏

实地，不可好高骛远。

明劲阶段：这是初学之境，动作刚猛有

力，发力饱满，整齐紧凑。核心在于“筑基壮

体”，通过练习筋骨皮，将“整劲”练得扎实、爆

发力强。是“易骨”之功。

暗劲阶段：当功力逐渐深厚后，外表动

作变得柔和，但内里劲路却绵长渗透，发力时

柔和圆活，但瞬间能将劲力如铁钉般钉入对

方体内，造成深层次伤害。在练习时重在气

息调控与内劲涵养。是“易筋”之功。

化劲阶段：这是至高之境，“拳无拳，意

无意，无意之中是真意”。动作不拘泥于形

式，应对时化打合一、随心所欲，已达“形神合

一”之境。从技击上来讲，此境界已臻至阴阳

互易之妙，柔克刚进之法，横裹其力，纵放其

势，顾中有打，打中有顾，引进落空，展放似

电，动静相兼，妙用无穷。是“易髓”之功。

修行：拜师引路，练养结合。形意拳是

“练”出来的，既需要借助外力校正，又需要依

靠内修滋养。

拜明师，避歧途。形意拳的细节繁多，自

学极易练偏，差之毫厘，谬以千里。只有拜师

学艺，有名师口传心授才能少走弯路，才能深

刻理解其勾挂撩踹，踩踏蹬踢，斩截裹挎，挑

顶云领等技法精微。才能真正实现强身、修

身、防身之终极目的。

重对练，验真功。拳法终要落地实战，需

通过“撕扯”“盘手”“散手”等对练方式，检验劲

路是否有效、步法是否灵活、反应是否敏捷，真

正体会其顾打合一、变化无穷的技击特点。

练养融，得长久。形意拳既是刚猛的实

战拳，亦是高效的养生拳。日常需保持“凝神

静气不浮不躁”的心态，将锻炼与修养结合，

才能不伤身、长受益，真正实现强身健体、防

病治病的效果。

练形意拳，是一场“磨身亦磨心”的修

行。从站桩的枯燥乏味，到单式的重复练习，

再到拳理的顿悟领悟，每一步都需要耐心、恒

心与慧心。切记古训：“练拳不练功，到老一

场空。”愿每位形意拳爱好者，皆能在这门古

老而丰富的拳法中，寻得强身之术、修身之

道、防身之技，终至“形与意合，意与神合”的

至高境界，成就一个更加强大、沉静、智慧的

自己。

（作者单位：吕梁北武当古兵器博物馆）

如何练好形意拳
□ 高宇峰

11 月 17 日 ，吕 梁 气 温 骤

降，迎来入冬后最冷的一天。

清晨 6时许，天还未亮透，

临县城庄镇湫水柏林苑社区工

作人员樊珊宇和她的伙伴苗旭

盈已整装出发，赴一场与高龄

独居老人的“窗帘之约”。

这场“窗帘之约”在该社区

也叫“拉窗帘行动”，是社区为

守护困难群体安全推出的“守

护行动”。行动由社区工作人

员、党小组组长、保洁员组成专

项行动小组，按楼栋划分责任

区 域 ，每 日 清 晨 6 点 定 时 巡

查。若老人无恙，起床后便会

拉开窗帘，这便是让工作人员

安心的信号；若窗帘迟迟未开，

工作人员会先与家属沟通，随

后立即上门查访，排查老人是

否遭遇困难。到了晚间，窗帘

拉上则成为老人平安的反馈。

10 月 23 日 ，樊 珊 宇 在 82
岁独居老人高占元家楼下发

现，当时已过正常起床时间，老

人家中窗帘仍紧闭。两人尝试

电话联系无果后，按照“拉窗帘

行动”异常情况处理流程，迅速

联系上老人的紧急联系人，经

同意后携带应急物品赶往现

场。

推门而入，发现老人因夜

间受凉感冒，浑身乏力躺在床

上，既没能按时起床，也没来得

及做早饭。苗旭盈当即煮了一

碗热面条，樊珊宇则细心检查

老人身体状况，叮嘱其按时服

药、注意保暖。待老人精神好

转后，两人又详细询问其饮食

起居需求，

确认无其他不适后两人才

放心离开，并按要求详细记录

发现异常时间、联系过程、处置

情况及老人现状，以便社区汇

总存档。

“‘拉窗帘行动’不仅能帮

到不少老年人，还能显著提升

我们的基层实践能力，让我觉

得这份工作特别有价值、有获

得感。”樊珊宇说。每天中午

12时许，结束一上午服务的社

区工作人员们才各自回家休整，为之后的“窗帘之约”和后续的

日常工作蓄力。

谈及行动的初衷，社区党委书记王雁直言：“搬迁后，社区

内不少高龄老人长期独居，缺少照看，我们就是他们的守护亲

人。”作为临县易地扶贫搬迁规模最大的集中安置点，湫水柏林

苑社区容纳了来自 12个乡镇的 800余户群众，其中不乏孤寡老

人、空巢老人、残疾人等困难群体，他们在生活中易面临各类不

便与突发情况。社区工作者们将每一户高龄独居老人的信息

熟记于心，通过常态化入户走访，对老人们的姓名、年龄、身体

状况等基本情况了然于胸。巡查时，他们会对着老人窗户拍

照，及时上传至工作微信群，每晚王雁的微信群都会收到几十

条这样的反馈信息。

在湫水柏林苑社区，“拉窗帘”这一看似简单的动作，已被

赋予特殊意义。它既是守护独居老人安全与健康的“生命信

号”，更是社区治理的创新样本，成为基层治理温度与智慧的生

动写照。

“‘拉窗帘行动’不仅为老人安全筑牢了屏障，更让邻里间

多了份牵挂，让社区愈发有温度。”王雁坦言，这正是社区一直

追求的和谐美好景象。

这份温暖背后，是行动更深层的考量与实践。“这一行动并

非单纯的窗帘状态监测，更包含着实打实的日常关怀。”王雁介

绍，行动小组每周至少会对困难群体开展一次上门走访，精准

对接他们的生活需求，让每一份关怀都落到实处。未来，湫水

柏林苑社区将在党建引领下持续深化相关举措，以点滴行动汇

聚暖流，让爱与温暖始终萦绕在每一位居民身边。
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本报讯 （记者 李江姗） 10 月 25
日晚，G307 国道交城经济开发区路段

发生一起单方交通事故，车内三人被

困。危急时刻，市民贺海飞挺身而出，

成功挽救三人的生命，其义举备受赞

誉。

当晚 21时 31分，贺海飞驾车经过

该路段时，发现前方一辆轿车撞上护

栏，车头正冒白烟。他立即停车上前，

迅速救出因安全气囊弹出被困的李忠

秋夫妇。

“车里……还有我母亲……”李忠

秋颤抖地告知。贺海飞闻讯立即打开

后座车门，发现年迈的武拖英老人已

头朝下栽倒，满脸是血，失去意识。“不

管情况多糟糕，必须先把人救出来！”

贺海飞迅速而小心地将老人抱出车

外。万幸的是，老人被抱出后手指微

动，贺海飞立即与李忠秋协同施救，一

人掐人中、一人按虎口，使老人逐渐恢

复意识。

救援过程中，贺海飞沉着冷静，第

一时间拨打了 110和 120。21时 48分，

救护车抵达后，他协助将伤势较重的

两人送上车，随即留下协助李忠秋与

警方对接，并陪同其前往医院，直至次

日凌晨两点才离开。

据了解，事故原因为对向车辆远

光灯眩目导致驾驶员视线受阻。伤者

中，李忠秋及其妻子为轻伤，但其 76岁

的母亲武拖英伤势较重，诊断为鼻梁

骨与多处肋骨骨折。经二十余天住院

治疗，老人现已出院回家静养。

11 月 19 日，贺海飞再赴交城县探

望武拖英老人。武拖英紧紧拉着他的

手，不时擦拭眼角的泪水，声音颤抖却

清晰：“这是我的救命恩人啊……”全

家的感激之情，最终化为一面红底金

字的锦旗。

“这只是举手之劳。”贺海飞还是

吕梁市新联会会员，也是中志协应急

柳林服务队的志愿者，这份寒夜里的

凡人义举，不仅源于他心中的一份勇

敢与担当，也映照出吕梁这座英雄之

城血脉中流淌的温情与力量。

吕 梁 市 直 工 委 组 织 开 展

“文明交通我带头”主题党日活

动，引导全市各单位党员干部

踊跃参与，助力文明交通。这

是好事。

党员干部带头遵守交通法

规，维护交通秩序，其本质就是

尊重生命、关爱他人，是对人民

群众切身利益最直接的守护。

另一方面，文明交通是转变工

作作风、密切联系群众的“形象

窗口”。当党员干部在“八小时

外”走上街头，协助交警维持交

通安全，其一言一行都被群众

看在眼里、记在心里。一个主

动搀扶老人过马路的举动，一

次耐心劝导行人遵守信号灯的

沟通，一次弯腰捡拾路面垃圾

的善举......不仅能有效缓解交

通压力，更能让群众感受到党

员干部“接地气”的务实作风，

拉近与群众之间距离。这种在

交通场景中的“沉浸式”参与，

能以实际行动赢得群众的信任与认可，让文明交通

的理念在潜移默化中融入城市血脉，更好地成为市

民自觉遵循的行为准则。

“带头”不能停留在口头表态和文件传达上，必

须转化为实实在在的行动。党员干部应带头弘扬

“车让人、人守规”的文明风尚，成为“志愿服务”的典

范。文明交通建设，需要更多的参与者与守护者。

党员干部应积极投身文明交通志愿服务活动，利用

业余时间，走上街头，协助交警维持秩序，劝导不文

明行为，宣传交通安全知识，将文明交通的理念播种

到更多人心中。要善于利用各种场合、各种平台，主

动向家人、亲友、同事和身边群众宣传文明交通的重

要性，普及交通安全法律法规，营造“人人讲文明、处

处守交规”的浓厚氛围。

让我们积极行动起来，从每一次出行、每一个细

节做起，以自身的模范行为，点亮文明交通的“灯

塔”，汇聚成引领社会新风的磅礴力量。当千千万万

的党员干部都能成为文明出行的践行者、倡导者和

守护者，我们必将能够驱动整个社会的文明车轮滚

滚向前，驶向更加安全、有序、和谐、美好的未来。
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市民贺海飞国道勇救被困人

巩固提升全国双拥模范城

图为文水县一学校学生在课外活动期间学做面食猫耳

朵。揉、搓、捏、粘、剪，小小手掌翻飞间，面团化作花鸟、萌兽、

卡通形象，非遗面塑课在文水县小学生中沉浸式展示，让孩子

们切身感受传统技艺的魅力，指尖流转的不仅是色彩斑斓的面

塑作品，更是代代相传的非遗智慧。 记者 冯海砚 摄

非遗进校园

李江姗李江姗 摄摄


