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内容概要

《身边的武林2：太极等内家拳的核心秘密》透过作者访谈国内21位民间传统内家拳高手，结合自己切
身体会，首次集中聚焦内家拳“耳熟能详”，但很难被说透的关键词，并深入阐述了练太极拳必须内
外合一、心神合一、形意合一，既传承了前辈的理论要求，也达到了真正习练太极拳的目的——修身
养性。
本书不仅为武术爱好者迅速掌握复杂的内家拳技术提供了一条非常便捷的途径，而且非常适合现代快
节奏生活的速度要求和传播方式。
书中有大量漫画和图片，方便读者直观理解、运用。
语言通俗、流畅、可读性很强。
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作者简介

刘厚中，资深执业律师，长居山城重庆。
传统杨氏太极豢第七代传人，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深入研究，倡“中道”之太极。
2010年出版《身边的武林》，引起强烈反响，其繁体版《说太极》于2012年底在中国台湾地区出版。
 太极笑笑生，真名刘川郁，资深媒体人，博士，西南政法大学全球新闻与传播学院教师。
因为一次患病，开始习练太极拳。
传统杨氏太极拳第八代传人、陈氏太极拳第十二代传人，曾在新浪、搜狐等网站以太极笑笑生网名开
搏客，记录练拳体会，引起大批拳友关，注。
出版过《身边的武林》《说太极》《一个人的电视史》《威客力》等图书。
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书籍目录

第一章发现核心秘密 核心秘密在访谈中呈现 松：高频率的内家拳核心词 核心词：中、丹田、站桩、
魅力、矛盾、意气 核心秘密小结 第二章中的秘密 观人拳，先观外形的中 内家拳蕴藏，中的智慧 从理
想到实现：抵达中之道 核心秘密小结 第三章松的秘密 为什么练拳要练松 对号入座，你松到哪个境界 
要知道松，先明白紧 松松松：各显神通 核心秘密小结 第七章站桩的秘密 站桩：稳如泰山的根本 通过
站桩增益精气神三宝 活跃的桩，运动的桩 核心秘密小结 第八章坚持不懈的秘密 让人痴心不改的内家
拳魅力 能坚持不懈拳家自有诀窍若干 最想放弃时，他们这么做 核心秘密小结 核心秘密大总结 附录身
边的内家拳人小传 后记内家拳秘密的一次大起底

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<身边的武林2>>

章节摘录

版权页：   内家拳蕴藏“中”的智慧 当然，中不只是体现在行拳的外形那么简单，许多人一旦喜欢上
太极拳或某一种内家拳，就一辈子不愿意放弃，其中原因很多。
但由武入道，获得“中”的智慧，在生活中为人处世，宠辱不惊、无过不及、淡定自然的心态，是原
因之一。
 让赢弱者神气更加饱满，让霸气外露者懂得收敛，走向中和。
中也是“主见”，每个人面对浮躁的环境，不至于丢失自己的“中”，人云亦云，或被人牵着鼻子跑
。
生活中，我们所见有人走上歪门邪道，有官员贪污受贿搞腐败，这也是失去了自己的“中”。
 内家拳蕴含“中”的智慧，既有在身体上的演绎，是客观存在的“体悟”，又有经过深化、内化到人
的内心、大脑，影响日常生活的“心悟”。
由心证到体证，再由体证深化心证。
二者相辅相成，螺旋上升。
 李海军 赵堡太极拳名家 我耍的拳讲究“中”，尤其是“守中”。
守中是我们练拳要达到目的之关键，没有中，就不会有功夫上身。
那么中是什么？
中是我们人身上的正气、中气。
如果人身上没有正气、中气，病邪就会侵体，人就会失去健康。
 罗正航 峨眉派大唐拳掌门人、中国唐拳道创始人、民间酿酒人 中就是中心；就是中央，就是首都，
就是北京；就是家，就是国；就是根，就是命；就是灵力，就是灵气；就是灵魂安放之处，就是精神
安放之处。
家有根，国有根，人有根，有根才有中，根中应该要强大，根中强大了，树才能枝繁叶茂，人、家、
国才能繁荣昌盛。
 根中的气血精神，丹田脊柱强大了，手脚才快才灵，大脑才快才灵。
内与外，根与枝，内为君，根为君，所以中为君，有爱有胆可强中，慢练桩可强中，强脏腑，强气血
，强丹田，强脊柱，强精神，强中国。
练中不离“坐靠顶”，胯坐背靠头顶。
练时用时保持身心中正，精神放大，稳中见灵，才是大功夫。
 寿关顺 孙氏武学名家 孙氏拳讲究“中”，但这个“中”是广义的，是指安居本位、不求自得的意思
，而不是形而下的中线、中轴尔尔。
孙氏武学练拳讲究中和，其理论依据出自儒家思想：喜怒哀乐之未发之谓中，发而皆中节之谓和。
譬喻而言，听音乐时，未闻之时，能听而无所听。
这是中；既听之时，五音列辩无所偏差，这是和。
同一道理，孙氏武学所言中和，即拳术运动的原则。
拳法能动而无所动时，动的所有可能性不被破坏，就是中；拳法既动而能无过无不及，动的现实情况
达到合理，就是和。
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编辑推荐

《身边的武林2:太极等内家拳的核心秘密》不仅为武术爱好者迅速掌握复杂的内家拳技术提供了一条
非常便捷的途径，而且非常适合现代快节奏生活的速度要求和传播方式。
作者积多年深入探索研究、体悟心得、交流实践、归纳总结的成果奉献给读者。
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