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前言

　　我的习武生涯 我的老家在唐山古冶，我的父亲是矿工，当年曾经和节振国一起抗击日 寇。
父母生我们姐弟13人，我是老小。
我生来瘦弱，父亲怕我早天，就在我 9岁那年送我去学拳。
最早是跟李照普老阿訇学回教门的弹腿和棍法。
老先 生如果健在，已将近百岁高龄。
不久又和表大爷丁连堂学拳。
叫他表大爷， 不同于汉族的姑表、姨表亲，而是回教门一家亲，辈分这样称呼。
丁连堂先 生曾是翰林院的护卫，武功了得。
一开始，老师教授心意六合拳，这拳是教 门的看家拳。
学完以后和别人试手，却不行。
问师父，师父说我还年小，两 年后教给我一些心法，拳就会好使了。
15岁那年，师父教我三心相并、五心 归一功法。
我练过以后，吃得香、睡得着，浑身像有使不完的劲。
这时侯再 和别人过手，对方感觉心慌，摸不着底。
有一次我还把比我大的兄弟俩打了 ，为此挨父亲暴揍一顿，师父也告诫我那样会把人打坏，学拳不是
为好勇斗 狠的。
从此后我慢慢收敛。
应该说，我入武术这个门，得益于丁师父的严格 教诲。
当时站三才桩，一站一小时，稍一偷懒儿便会招致师父的严格责罚。
 如果没有丁师父的教诲，就不会有我的今天。
只可惜我那时年少懵懂，于师 徒情分上体会不深，长大后我们师徒已是天人之分。
 我于1958年在铁道部天津站电务段上班，1962年在北京卫戍区当兵，到 1968年转业，仍回电务段工作
。
当兵期间部队管理较严，不能习武，功夫也 就放下几年，但武术的种子已经在心中扎下了根，总让我
念念不忘。
闲暇期 间，我爱到北京各大公园看人家练武。
1968年结婚后，我调到古冶电务段。
 1972年，我偶遇王巨章王师父。
一天傍晚我和好友李金榜在北寺附近遛 达，看见一白衣老者在其门前往来迅疾。
近前一看，原来是王老爷子，70多 岁，平日经常见到。
我说王大爷您会武术吧?老爷子说不会。
我说您不会一 步能蹿一米多远?王大爷，把您的东西教给我们吧!我们一直哀求。
老爷子耐 不住，就教我们托砖功法。
回去后我就练，直到一手能托4块砖。
练完后自 觉着气血往手上冲，两胳膊好像没有了似的，特别畅快。
我再去求教，老爷 子看我肯于吃苦，这才正式传我功夫。
头两年练劈崩钻虎四相，后来教我仙 衣八卦掌，八卦链子锤。
仙衣八卦掌，是董海川的成名绝技。
董传陈世阚， 陈传王巨章，到我是第四代。
最后传我直趟八卦，穿掌、毒掌、绝命三掌等 。
都说学会形意八卦走遍天下，如果不遇明师，不下苦功，仍旧什么不是。
 所以遇到王师父，我三生有幸。
师父为了心爱的武术，终生未娶，也就没有 子嗣。
对我这个徒弟，视如己出。
言谈笑语间，我可以感受到师父那种深沉 的父爱。
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那时我想，一定要好好照顾师父。
可天不遂人愿，在1976年的唐山 大地震中，师父未能幸免于难，让人思来断肠。
 1979年，我来秦皇岛工作。
1982年秦市武术比赛，我表演八卦掌和链子 锤。
比赛的总裁判长是李经梧先生。
我仰慕李先生已久，欲亲聆教诲。
表演 完后我去找李老师，说欲拜门墙，当时先生并未允许，并说“你的东西也很 好!”但我不改初衷
，以后每逢周日都到北戴河气功疗养院去看先生，顺便 跟先生学习。
此时虽未入门，我和先生已与师徒无异。
一次我随先生参加纪 念杨禹廷先生百年诞辰大会，其问一壮汉向我们挑战，我和他一交手，将其 发
出两米开外，当时我的师弟都在场。
先生对我的功夫和进步很满意。
过后 ，先生对我说，周树生、陈湘陵也是你们师兄弟了。
言下之意已认我为弟子 ，我喜出望外，欲施大礼，师父说，我过生日时你们再行礼吧。
 1986年，我终于和徐汉庭、张蕴山、孟庆昌、丁少春一起得拜师父门墙 ，执弟子之礼。
入门后师父手把手地教我太极内功和推手，让我受益良多， 对我以前练的形意八卦都有促进。
师父为人谦和，对我们从不摆师长的架子 。
因为我是带艺投师，和师父摸手时，师父都是点到为止，不肯发放我。
这 是对我先前的几位师父的尊重。
而他自己的徒弟，老爷子发放的非常厉害， 不讲情面。
所以从师父这儿，我不仅学了功夫，还学会了以太极之道对待人 。
后来我到全国各地教拳，学员不仅认可我的拳架功夫，也认可秉承师父传 下来的武德。
然而在比手较技的时侯，有些蛮汉还是被我有意无意间发出去 ，有时跌得较重。
这时，我有些后悔。
在武德上，我不及师父。
在武技上我 更逊师一畴。
我们爷俩有15年的师徒情，师父走后。
我一时觉得心里很空j 没有着落。
往昔的一点一滴，当时不甚留意，如今却纷纷涌来，恍如昨日— —手把手的教拳、爷俩促膝相谈、为
我主持收徒仪式⋯⋯如今我仍如师父在 时_样，前去拜谒，却只能在遗像前凭吊，纵然涕泪交流，也
不能将师父唤 回。
人生有命，岁月无常，我也只能常在梦中和师父相见了。
 2001年，我又拜在原来的陈式拳师叔冯志强先生门下。
我相信中国的传 统武术没有止境，当取众家之长，才能有所大成。
到今天，在内家拳上我略 有心得，教下了一批弟子。
在普及和推广中华武术方面，我教会了群众健身 ，同时也教了一些国际友人，算是对恩师有所交待，
也算对社会有所回报， 这些让我颇感欣慰。
 回顾自己的经历，感慨万千。
武术是中国的传统文化，一代一代口传身 授使其薪火相传。
我有义务让它继续传播下去。
在此将我的心得功法公之于 众，一是尽我的社会责任，二也是对我的几位师父的最好纪念。
就在我萌生 出书念头之际，巧遇了阔别10余载的若水师弟，遂力邀其加盟并得到师弟的 倾力相助。
感谢恩师在天之灵，此书历经两度寒暑终于付梓，得以向纪念李 经梧恩师辞世10周年活动献礼，从此
我了无遗憾。
 本书上篇以漫谈和问答的方式对内家拳及相关问题进行了解读，中篇阐 述了内功修炼方法，下篇登
载了武术同仁和若干弟子的习拳心得及若干照片 。
以武会友、以武弘道是我始终如一的追求。
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 左致强 2006年深秋
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内容概要

内家拳之“内”，“内”在哪里，本书揭秘为内功。
内功本来简单明了。
几乎没有复杂动作，比外功(套路)易练易学，但却鲜为人知，几成不传之秘。
武术传承上的这种“舍近求远”，必有其深刻原因。
作者左致强是习武之有心人，也是武术教学的改革者，所录三种主要功法都是作者常年练习、行之有
效的内功修炼方法，对于武术爱好者和想通过内功增强体质的读者是很好的人门指南。
本书可作为内功修炼的初步教材，广大读者会开卷有益。
     内家拳是内功拳吗？
内家拳有秘传心法吗？
练拳不练功行吗？
本书作者自幼习武，先后师从四位名师，兼通形意、八卦、太极等内家拳法，本书上篇以漫谈和问答
的方式对内家拳及相关问题进行了解读，中篇阐述了内功修炼方法，下篇登载了武术同仁和若干弟子
的习拳心得及若干照片。
本书可作为内功修炼的初步教材，对于武术爱好者和想通过内功增强体质的读者是很好的人门指南。
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作者简介

左致强，回族，中共党员，武术七段。
1941年生于唐山古冶，矿工家庭，其父曾是民族英雄节振国抗日敢殘队的队员。
在强悍古朴之民风乡情的影响下，本人于9岁习武，师承有“赛活猴”之称的回民表大爷丁连堂习心
意六合拳（形意拳）。
当过铁路工人，后来参军入伍。
转业后再到铁路工作，并于1968年拜八卦掌第三代传人王巨章先生学习仙衣八卦、链子锤等。
1980年调秦皇岛市工作并在武术赛事上夺魁，因而得到秦皇岛市武协主席、赛事总裁判长李经梧先生
厚爱而传授太极拳、械，太极推手和太极内功。
李师辞世后，再拜陈式太极拳师叔冯志强为师，继续深造。

　　多年来为交流武技，弘扬太极，足迹踏遍渤海之滨、大江南北，所培养的学生弟子多次在市、省
、国家级武术赛事上取得好成绩。
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章节摘录

　　2．内家、外家孰胜一筹?有“少不练柔、老不练刚”之说吗? 答：该问题的答案包含在前一个问答
中。
内家、外家，理为一家，内家 不是不讲刚，外家不是不讲柔。
刚中有柔、柔中有刚，最后刚即柔、柔即刚 ，方是武术真本色。
功夫有高下拳种无高下，哪种拳练好了都出功夫。
至于 “少不练柔、老不练刚”之说，吾未闻也。
 3．武术套路是不是越复杂越好?简化太极拳能练出功夫吗? 答：大道至简，复杂本是从简单中派生和
演化的，所以许多现象看似复 杂，实为简单。
因此，武术套路无论简单还是复杂，符合拳理就好。
简化太 极拳是对应传统太极拳的套路而言的，带有普及的性质，应该说，练对了， 精益求精也能出
功夫。
话说回来，传统太极拳没练对的话，功夫也出不来。
 4．武术与散打是不是一回事?散打与拳击孰优孰劣? 答：武术包含了散打（或日散手），散打包含不
了武术，散打只是武术的 分支或功能之一。
散打又称技击或徒手格斗，是武术的重要组成部分，搞武 术的人不能回避它。
拳击是只允许使用拳头格斗的一种竞技方式，这种竞技 有许多特定要求，如必须戴拳击手套，必须击
打有效部位，不能搂抱，不能 用脚等。
散打则类似自由搏击，没有太多的讲究。
二者也不太好比较孰优孰 劣，因为规则不同。
 5．网上热播的“吴陈之战”（打擂），吴公仪好像没把太极拳的特点发 挥出来，反而陈克夫似乎像
用了一个捋劲，能否做一下评价? 答：我不上网，没有看到这段录像，但听人讲过这件上世纪50年代
在澳 门发生的轰动武林的事情。
太极拳不到了炉火纯青的阶段是打不出平时推手 时的效果的，不然为什么有“太极十年不出门”之说
呢?但当时50多岁的吴 公仪敢于接受30多岁的陈克夫的挑战，这说明了两个人的手都不弱。
 6．近代中华武林中人与外国大力士有过交手并取胜的记录，请问是用 的是什么拳种? 答：什么拳种
并不重要，重要的是功夫。
功夫不行，什么拳种也打不了 人家，功夫行，什么拳种都可以赢人家。
 7．怎样理解“拳打脚踢下乘拳”?起脚以什么高度为标准? 答：具体标准视拳而定，不同的拳种对腿
脚有不同的要求。
高脚打人， 低脚照样能打人。
内家拳有“起脚不过腰”之说，因为太极拳讲究立身中正 ，“搬拦捶”等招法的脚甚至不过膝。
 8．怎样理解“手打三分脚打七”，“手是两扇门、全凭脚打人”?跆拳 道是否体现了这个道理? 答：
更准确的讲法应该是“手是两扇门、全凭脚赢人”，脚是根，根要 稳重不轻举妄动，才能靠根赢人，
以足取胜。
跆拳道轻易拔根，算不上是很 高明的技击术，可以算做一种用脚技击的具有一定观赏性的竞技体育。
中国 武术界需要研究的是，为什么跆拳道、柔道、拳击、摔跤等能够走向国际赛 场，而比其高明得
多的武术却不能? 9．有人说太极拳是放松的拳，你是怎样理解太极拳的放松的? 答：放松是太极拳的
一个特点，但不是惟一的特点。
形意、八卦也都讲 松，甚至许多外家拳也都讲究放松。
同为武术，太极拳的放松应与其他拳的 放松要求一致。
放松有形象上的松（外松）和意识上的松（内松），而外松和内 松又有一定的联系。
通常是外松要松沉即“放下”，这是第一步；再此基础 上还要松长即“抻筋拔骨”。
这是第二步。
还有第三步松柔即“随顺”和第 四步松空即“通透”。
后两者境界更高，与内松有直接联系。
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这四步松法是 递进关系，不少人前者未做到就求后者，是未学会走就想跑，难有效果。
还 又人不知放松与内功有关，结果造成了松懈、松散，更加违背拳理。
 10．有人说太极拳是艺术，有人说太极拳是武术。
还有人说太极拳是学 术，你是怎样认识的? 答：这是在不同角度说太极拳，三合一就比较完整了。
还可以加几条， 说太极拳是医术，太极拳是技术，是气功导引术，是推拿按摩术等等皆无不 可。
因为太极拳与上述门类都能沾上边，太极拳的受众远比其他武术项目的 受众广泛，道理就在这里。
 11．有人说太极拳属于武学，也有说属于美学和属于哲学的。
你是怎样 认为的? 答：请在上一个问题中去找答案，这是两个性质相近的问题。
对一个具 有多重意义、多重价值的事情或东西，往往是仁者见仁、智者见智。
对太极 拳，艺术家发现了美，思想家发现了哲理，技击家在这里寻见了实实在在的 功夫。
太极中有大智、大美、大用，的确是“研之不竭妙中妙，取之不尽玄 又玄”。
 12．如何理解武术上的“真传一张纸。
假传万卷书”? 答：这是一句武术行话，最直接的意思就是：真东西没那么复杂，没那 么玄虚，没那
么罗嗦。
懂拳的人会把复杂的问题简单化；不懂的、不懂装懂 的或者是懂装不懂的人才会把简单的问题复杂化
，把实在的问题玄虚化，把 明了的问题罗嗦化。
“真传一张纸，假传万卷书”这句话也有说成“真传一 句话，假传万卷书”的，从另外一个角度表示
，越是简单的东西，越容易被 人忽略。
内功比套路简单多了，了解它的人又多少呢?读者若看本书的内功 部分，也就几页纸，这几页纸的东
西在过去是决不轻传的。
 13．何谓“左氏八要”? 答：这是我根据李经梧老师教拳和推手后，通过多年实践而总结出来的 八条
练功和打手体会。
简称为“心要静；体要松；虚实要分清；手动腰先动 ；腰催四肢行；意识要远；劲路要长；意不断”
。
简单8条要领，使我受益 无穷，但要详细展开，又有许多内容，此不赘述。
 14．“恰恰用心时，恰恰无心用”，修炼太极拳有过这种情况吗? 答：这是用来描述修道、修佛的术
语，太极拳是道，修炼太极拳当然会 遇到这种情况。
“恰恰用心时，恰恰无心用，无心恰恰用，常用恰恰无”， 这是一种“山重水复疑无路”的坎和“柳
暗花明又一村”的境界。
太极拳是 一种内外兼修的拳，修炼太极内功心法时尤其要“用心”体验和体悟。
 15．你认为太极拳运动应如何健康发展? 答：长期以来，国家体委开展的普及太极拳的全民健身运动
的发展方向 是正确的，尤其是20世纪50年代推广的简化太极拳，使太极拳这个过去由家 族式、师徒式
传承的武术拳种，从技击走向了健身而一下子成为全社会普及 的体育运动。
中华武术走向世界，太极拳应该成为一个亮点和畅通的渠道。
 太极拳如果要保持继续发展的良好势头，应该在尊重传统、继承传统的基础 适当化繁为简、推陈出
新。
所谓化繁为简，就是搞标准化。
这么打是太极拳 ，那么打也是太极拳，什么老架、新架，五花八门的非标准化、去标准化的 做法，
既不容易让人认同，也不容易进行推广。
跆拳道、柔道等如果也是非 标准化的话，肯定进不了奥运会。
 所谓推陈出新，就是跟上时代步伐和发展要求。
武术的表象是演练套路 ，套路可五花八门；武术的内涵是文化精神，这种文化精神过去挖掘不够（ 
与国人的含蓄和中庸性格不无关系，所谓好的东西不往外讲），现在把这种 文化精神挖掘出来、推广
出去，让世人（包括国人）和世界了解中华蔚为大观 的武术文化，这本身就是推陈出新，与时俱进。
 再强调一句，中华武术（尤其是太极拳）这样有底韵、有品位的运动项目 ，影响力竞不如柔道、跆
拳道，这应该是令武林同仁汗颜的事情。
更别说堂 堂的中国警察是最高学府（公安大学）竞以某国所谓“和气道”为技击主修科 目（见《千
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思百问太极拳》），这更是令人匪夷所思。
但愿今后少出类似的“ 端着金碗讨饭吃’’的“讽刺与幽默”。
 16．太极是先有“理论”还是先有“拳”? 答：这是个理论家爱提的问题，该问题有一定的意义和争
议。
意义是看 到了太极拳是一种有文化含量、有学术价值、有理论色彩的拳种，从这里能 学到“知识”
，而且练到老、学到老，练不尽、学不完；争议是关于“理论 ”在先还是“拳”在先，我个人认为该
争议不具学术价值。
为什么呢?因为 这个问题就像“先有鸡还是先有蛋”一样，争来争去没多大意思，既无助于 养鸡，也
无助于生蛋。
在这个问题上绕来绕去对功夫的长进并无直接帮助， 因此我建议搁置争议。
我们应该探讨的是，太极拳的理论如何指导拳（含推 手实践），以及拳（含推手实践）如何验证太极
拳理论。
包括太极拳在内的内 家拳，具有很深的中华传统文化色彩，什么无极、太极、阴阳两仪、三才四 象
、五行六合、七星八卦九宫等等数理方面的东西。
拳的套路及推手在哪里 体现了这些，而这些又是怎样指导行拳实践的，研究这 似乎更加重要。
P89-92
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