
第一图书网, tushu007.com
<<身边的武林>>

图书基本信息

书名：<<身边的武林>>

13位ISBN编号：9787802345355

10位ISBN编号：7802345359

出版时间：2010-12

出版时间：中国发展

作者：刘厚中//太极笑笑生

页数：260

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<身边的武林>>

前言

破除神秘化难为易太极拳的神秘，仿佛“仰之弥高，钻之弥坚，瞻之在前，忽焉在后”的感觉。
原来的“长拳”、“棉拳”、“十三势”、“软手”等名，起自民间，通俗易懂，但更名太极，就忽
然蒙上了神秘的面纱。
毕竟，太极乃天地未分之前元气混一的宇宙，是一个神秘的浩瀚之域，隐藏着太多的未知因素。
单就字面讲，太极二字也昭示着至高无上、绝对唯一的境界，不得不让人肃然起敬。
太极拳的繁难，也是由来已久。
清人王宗岳的《太极拳论》，是公认的太极拳经典文献，是概括性很强的总结推手经验的圣经。
文章以太极立论，杂糅阴阳、导引、吐纳、经络之说，更由于中国文字的多义特点，概念往往难作准
确界定，一般人很难读懂，就是专家解读，也理解各异，表述不一。
太极拳的流传，更有陈、杨、孙、吴、武等多个流派，虽理法相通，却各有擅长。
因此，在很多人看来，太极拳入门易，登堂难，入室则难上加难。
当然，这两大障碍不是太极拳的过错，因为太极拳天生并无障碍。
其实，障碍完全是人为设置的。
从传播学的视角看，这不能不说是太极拳的悲哀。
太极拳是中国武学的最高境界，更是中华文化的重要遗产。
其强壮筋骨之功，修养心智之效，对中华民族的身心健康具有重大价值。
近些年来，中国武学呈现中兴之象，有关太极拳的出版物大量涌现，但故弄玄虚、不得要领者多，而
揭开神秘面纱、直击拳理要害且易懂易学的却寥若晨星。
于是，功用的神奇与传播的平庸，构成了严重的不协调，导致太极拳以荣耀之身而陷尴尬之境。
太极拳，面临一次彻底的传播革命。
破除神秘色彩，彰显科学底蕴，概念界定准确，拳理解说通俗，成为众多练习者的强烈愿望。
《身边的武林》，就是太极拳传播革命的一次大胆探索。
本书的作者，一个是资深律师，富于理性精神，长于咀文嚼字；一个是传媒学人，深谙传媒之功，精
于传播之道。
这样两个人的现身说法，堪称珠联璧合，因而能够破除神秘，昌明科学，一扫烦琐，力求简易，让太
极拳走下神坛，走向大众。
传播的革命，往往引领事物的飞跃发展。
《身边的武林》，用通俗晓畅的笔墨演绎博大精深的拳理，既讲方法，又讲文化，扫清了通向太极之
路的两大障碍，让太极拳变得易知、易懂、易学，不能不说是对太极拳传播的一大贡献。
此书的出版，必将大大推动人们对太极拳的学习，这是可以预期的。
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内容概要

“内家拳”是我国著名的传统拳术名。
至今流行的八卦掌、太极拳、心意六合拳、形意拳、大成拳等，皆属于内家拳。
内家拳是——种“主于御敌”的拳种。
所谓“内家”，即在家，是相对于出家而言，内家拳则是相对于“主于搏人”的“外家”拳技而言的
。
    本书作者用亲身体验去破除一些术语之谜，力求真实、科学并通俗易懂。
比如，“四两拨千斤”是如何实现的？
“奇经八脉”到底讲述的是什么？
等等。
    本书就是要从根源上解开大家的武侠情结!通过狭义的武林内家拳的修炼以及几十篇古拳谱的解渎，
更好地融入广义的“武林”中去，实现“独善其身”与“兼济天下”的理想。
    身边的“武林”客观存在，这里展示的不是打打杀杀，而是告知大家：我们的身边有一群执著者，
他们也许是公务员、教师、律师、商人、无业者⋯⋯他们默默地传承着扎实的功夫与“侠之大者，为
国为民”的核心精神。
    不管是作者自己练拳的点滴感受，或是生活中对内家拳人的访谈，还是太极拳修炼者对古代拳谱的
感受性解渎，作者都力求不去做过多学理层次的探究，而是强调挖掘“工艺层面”的亲身感悟，不敢
说正确，只是说真实的感悟、本真的呈现，希望对习练者起到一些借鉴作用。
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作者简介

刘厚中，上海某大型企业法律顾问，资深专业律师。
杨氏太极拳第七代传人，中国武术六段。
中学时代起开始涉猎佛道文化，修炼太极拳10余年，曾在全国太极推手比赛中获奖。
对太极养生、技击及太极的生活化渗透等均有研究。
太极笑笑生，在读传媒学博士，资深记者。
长于报纸、网络、电视、出版策划。
因为一次生病，2006年开始修炼太极拳，系杨氏第八代、陈氏第十二代传人。
在新浪，搜狐、网络孔子学院开有同名太极拳博客，以通俗笔法记录练拳体会，吸引大批拳友关注。
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章节摘录

插图：唐维禄为了说明“虎豹雷音”，带李仲轩到了宁河的一座寺庙里。
见左右无人，在院中悬钟上轻轻敲了一下，悬钟颤响。
唐维禄让李仲轩将手按在钟面上，说：“就是这法子。
”李仲轩仍然不解，唐维禄说：“李存义老师当初就是这么传给我‘虎豹雷音’的，我没有隐瞒你的
，是你自己明白不了。
”太极拳讲“虎豹雷音”吗？
在一些时候，打拳也会不由自主地发出声音。
查阅资料，发现杨澄甫等大师打拳都有发声的时候。
但正如陈正雷拳家说过的，发声应该根据拳式顺其自然，不要故意地去发声，也不要刻意地去模仿某
个老师的动作和发声。
因为每个人的生理条件不相同，发出的声音也不相同，刻意模仿，只能做到形似。
练习太极拳，只要做到动作与呼吸相配合，内外一家，完整一气，发力顺畅，就可以了，没有必要刻
意强调发声。
“虎豹雷音”为太极拳从丹田贯穿到梢节提供了借鉴。
刘律师解拳论虎豹雷音“虎豹雷音”是《逝去的武林》中多次谈到的一个术语，意思是说如同殷殷滚
雷从身体内部发出，有虎豹之声威。
传授的过程也是非常神秘：有狂风暴雨打雷天气师父带弟子出去感受天地之威的，也有让你摸猫肚子
和让你感受晨钟振鸣的。
末了再告诉你一句话：“明白了就明白了，不明白就是功夫不到的缘故。
”摒弃惶恐之余，我觉察这句话的实质无外乎就是：利用呼吸去强化和锻炼内脏。
关键是怎么去做到？
不记得哪位歌唱家说过：入睡前用如闻远处花香的方法去锻炼气息，三年做下来就会有意想不到的收
获。
重庆武陵山脉地区的一位修习民间武术几十年的朋友也采取呼吸结合发声的方法，用他所采用的“九
字诀”音声，把自己的身体内部当作一个大音箱来锤炼，练出来的劲力同样异常地刚猛。
我相信世界三大男高音比如已经逝去的老帕，如果他突然在你身边大喝一声的话，以他肚皮弹开三角
钢琴的能力，你一定会如闻惊雷，吓一大跳。
或者你再去了解和咨询小提琴制造大师，他们一定会告诉你更多方法去制造和调校出优秀出色的琴箱
。
卖发烧级音箱的商家还会告诉你：初用音箱时，一定要“煲箱”，不能声音一下子搞得太大，导致箱
体废掉。
所以我的方法和观点就是：通过放松呼吸去放松、滋养内脏，逐渐得到强化和锻炼，然后气息和内脏
力量强大了，自然就有“虎豹雷音”。
舍此别无良途！
四两拨千斤“四两拨千斤”是形容太极拳的一个妙语，意思就是用极弱小的四两力量去拨动极强大的
千斤力量，太极拳因此就显得异常神秘。
懂一点科学常识的人明白这样的情况是很难做到的，有一点力学知识的人就解释说：只是用四两去改
变千斤的方向而已。
听起来好像是很有道理，但试想放一块千斤的钢锭在地上，你怎么用四两力去改变它的方向？
此语的原话却是“牵动四两拨千斤”，讲太极就难免讲阴阳，而虚实正是阴阳的体现。
我的观点就是：牵动他的四两去拨他的千斤。
千斤钢锭放在地上没有虚实是拨不动的，但我们可以把它搁放的地下挖个坑，这样它的虚实就出来了
，从而轻易撬动、拨动。
隔空打人据悉，“隔”原来是指竹节中的横隔，隔空了就能发挥比如吹火或引水等的一些作用。
人的关节、骨骼如同竹隔，通了就更方便力量的运转从而发挥技击的作用。
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这就是“隔空”可以“打人”矣！
不能把它神化成不接触就可以打人或者打牛。
“奇经八脉”既然是说这样的话题，所以就简单地介绍，简单地理解。
讲前后关系的就是“任督二脉”，前面是胸椎，后面是脊柱。
身体的很多内脏器官都是依靠脊柱“悬挂”的，所以督脉很重要；讲上下关系的是“带脉”，像皮带
一样地匝绕在我们的腰部；讲左右关系的就是“阴维脉、阳维脉”和“阴跷脉、阳跷脉”，对应的就
是我们的左手、右手和左脚、右脚；这些前后、左右、上下关系都离不开与中央地带的关系，这就是
我们的“中脉”，指我们身体的中心线。
“奇经八脉”实际上构建了人体的立体空间，修炼“奇经八脉”就是让我们熟悉和掌握自己身体的三
维空间。
就是这样的简单，锻炼起来也不难。
只要我们注重周身的协调性发展和锻炼，就是在修炼“奇经八脉”。
所以，武侠小说中玄弄的打通任督二脉，从督脉冲关到任脉将如何如何(为什么不可以从任脉到督脉
呢)，其实均是片面的错误做法！
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后记

真实的价值——内家拳让身体发生了什么如果不是2006年的一场病，也许我一辈子也不能领略内家拳
的魅力，和大多数人一样认为内家拳只是嘴里的故事，纸上的传说，画面里的特技。
练拳几年，一方面觉得内家拳近乎于道，可以形而上地解读，是高深的中国古典哲学，普通人会认为
神秘莫测；另一方面也觉得内家拳很具体、很真实，是形而下的演练，身体哪个部分发生了改变，与
人交流哪里出现问题，清清楚楚，童叟无欺。
内家拳让身体发生了什么？
我把它简单地概括为：强身、修心、养智。
每个人都有不同的认识与身体的感悟。
某日太极拳师父刘厚中突然告诉我应该把这些练拳中的真实体会记录下来，对其他内家拳练习者很有
价值。
就这样，一个以太极笑笑生为网名的博客在搜狐上开起了。
每一篇都是记录与练习太极拳相关的原创文章。
博客是太极拳练习的生活化表达，首先很琐碎地记录了练拳过程中身体各个部位的反应；自己练拳中
的困惑，请教高手得到的解答。
其次，也通过练拳，从特殊的视角去观察工作、学习、生活，得出很有趣的与以前不同的结论。
再次，对古拳论中提到的一个个关键词和关节点，我在练习中也专门注意去印证，并将印证的结果记
录下来。
每一次出差到外地，总会去寻访当地的内家拳修炼者，托内家拳的福，大多修炼者都如内家拳的本色
，内敛而厚重、淡泊名利、待人真诚、亲和力强，总是用朴实无华的语言来表达自己在练拳中的真实
体会。
有的还热情伸手让我感受内家拳的魅力，什么是四两拨千斤？
什么是丹田混元劲？
什么是舍己从人？
什么是松而不懈？
在和他们一次次的交流中，我的体会也在加深。
对内家拳的感悟的表达确实是个难事。
我从事的是媒体工作，平时要求自己的语言干净利索、准确、直接，我力求用记者笔法来写太极博客
，写自己在练拳中的点点滴滴，表达接受采访的内家拳高手们本真的感受。
但仍有言不尽意的叹息。
原本没打算将这些点滴粗浅地体悟能够结集出版，但许多前辈鼓励说，最真实的记录也许对练习者更
有启发。
于是抽空将其整理。
师父刘厚中将自己修炼太极拳多年的体会与古拳谱结合起来，作出自己的特殊解读。
融合在一起，再看，觉得有其价值所在。
价值在于真实，你可以认为其中的感悟是错的，但我能明确，这是修炼过程中真实的体会。
价值在于细节化，不是重复气沉丹田、舍己从人等大而化之的道理，而是阐述这些让身体发生了哪些
微妙的变化，清楚表明自己在其中的困惑与明白、进步与退步。
价值在于记者、律师的表达与众不同，两者都是平时接触实务较多的职业，写作也会简洁朴实、直抵
本质、通俗易懂。
价值在于采访到一批内家拳修炼者，还原他们练习中的原生态体会，原生态表达，生活味道浓厚，没
有钻入理论死角，没有故弄玄虚、夸大其词。
感谢我的太极拳师父刘厚中、秦顺喜，带我走进太极拳大门，让我这个纯粹的文人从另一角度来领略
传统文化的精髓所在，于身于心，受用终身。
感谢我的爱人陈渐女士，她一直支持、叮嘱我练拳，风雨无阻，让我以健壮身体、良好心态迎接人生
的挑战。
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感谢全国各地的内家拳老师、朋友，除了已经在本书中出现的何华云、罗正航、沙学周、袁兴、鱼韦
、蒋德伟、张敬江、王红江等，还有众多未提名的北京、厦门、杭州、河南、上海、山西等地内家拳
修炼者，对我亲自交流或网上指导过的朋友。
你们的不吝赐教，让我提升了对内家拳修炼的兴趣与决心。
感谢修炼太极拳40年的汤庆章老先生、文化学者李永明先生、宗教社会学博士肖尧中先生精彩的序言
为本书增光添彩。
特别遗憾和歉意的是，山西祁县心意拳会长穆金桥先生，远居美国的传统武术研究者林健先生，北京
的杨军、孙雪峰，重庆的刘文波、易佳林，成都的王建强、胥孔林、翁邦森等众多内家拳老师和我有
采访之约，但由于种种原因，未能完成采写。
期盼日后有机缘、朋友，能够补充采访，编入此书再版中。
套用一句话，也许我们的身边并不缺乏内家拳高手，缺乏的是发现高手的眼睛。
喜欢内家拳的朋友，只要用心，你也可以发现你自己“身边的武林”。
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