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内容概要

　　本书里的“点苍”一词是指云南大理苍山又名点苍山，是以地域命名。
大理点苍地区有传承上千年的白族、彝族等民族民间武术文化，它既与中原汉族主流武术文化有着紧
密联系，又有其自身的特点。

本书发掘和记录的点苍传统武术功法，被入选国家民族民间武术及《南诏大理国历史文化大辞典》研
究课题项目，及云南省国家干部及职工终身教．育网络在线学习学院培训项目，并在警民共建形式的
“公民警校”活动中进行了实效性的探索，还被吸纳入全国大学体院《武术》教材。
在书内吸收并采用中国传统“八仙”名称与“阴阳八卦”等原理，使其功法“象形而取意
”
并突出阐明既不完全求形象但求意真的内家功法要求，并结合了武警部队擒拿格斗训练中简捷与实用
的特点和风格并适用于各警种部队，对其传承的点苍武术及探源后的武当武术进行了广泛的实践与精
炼，所研究和提纯出的擒拿八种基本功法与对练技法，不仅能冶炼操守其具有实用技击意义的擒拿技
法，还从强健体魄、修身养性等具有辩证性原理发展的角度，有代表性地阐述了民间武术与养生、与
医药的密切关系，揭示了在实际擒拿功法中可遵循的动作规则与法律准则，以及明示了在实战中“无
法”是其永恒不变的法则，还遵照教学和全民健身运动发展规律与生命健康的角度来进行深入研究。
它实际上是一种刚柔结合、内外兼修的对练功法，其主要特点是内蓄刚劲、外示轻柔以及“一法多用
、一招多变”。
练习时讲究动作的纵横变化、阴阳平衡，尤其注重精神、气力、功法的修炼；在实战中又强调敢于破
除规矩的功法使用。
经常练习以实战准则与内功养生相结合的、蕴涵哲理性与规则性的招数功法，不仅在保持良好精神状
态下，达到强身健体、防身自卫的功效，还能在其具有行柔态美、气布全身及民族以舞习武即“点苍
舞”舞蹈般的协调优美动作中，感受到其功法的独特性，感悟到她具有民族武术文化魅力的人生修炼
之道。
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作者简介

肖作洪
曾用名萧强发，笔名啸风，男，汉族，1970年12月生，中共党员，祖籍江西吉安，出生于湖北洪湖革
命老区。
现任武警昆明边防指挥学校
(公安边防部队昆明指挥学校)高级军事教官，武警专业技术九级中校警衔。

1990年12月入伍，1994年12月提干，历任士兵班长、学员区队长、排长、副中队长、训练参谋，1999年
从武警云南瑞丽边防检查站调入学校任教至今。
主授科目有《擒敌技术与警务实战技能》、《边境管理·边境突发事件处置》
(参与编写)。
曾参与编写的还有《武警云南边防总队缉毒专业暨参谋业务培训统编教材》和指导拍摄实战技能等方
面内部教学片，还经常在警内外刊物和网络上发表学术论文。
从小酷爱武术，师从少林与武当两大传统流派，立志弘扬中国传统武术和文化精神并服务于部队。
现为中国武协会员、中国武术六段、云南省武协委员、大理点苍武术研究所及武当武术研究总会特约
顾问。
入伍以来一直从事军事训练与教育、教学和管理工作，并多次参加武警边防部队全国和全省军事大比
武(并参与执教和执裁工作)，曾多次被评为
“优秀教练员”。
⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：（五）阴阳五行阴阳五行论，也是中国先贤们对世界物质的一种精确分类和高度概括
，她精辟而有意义。
其学说产生很早，殷末的《尚书·洪范》中即有五行的记载：“一日水，二日火，三日木，四日金，
五日土。
”在这里运用此原理就是要通过功法练习达到气血充足、精力充沛、五脏安康以及五官容颜较好的强
盛的生命活动表现力。
阴阳五行不仅代表五大类运动着的事物，还代表宇宙万物，它有相生、相克、相乘与反悔等关系，与
辩证唯物主义哲学中的各种矛盾的运动变化的道理是一样的。
人本身就是一个小宇宙，在《素问·宣明五气篇》说：“五脏化五液，心为汗，肺为涕，肝为泪，脾
为涎、肾为唾，是为五液。
”可见人的唾液是由脾胃所生，可使五脏受益，能达到养生健体。
人的五脏与自然界阴阳消长的变化其实也是相通的，如春（风）气通于肝、夏（火）气通于心、长夏
（湿）气通于脾、秋（燥）气通于肺、冬（寒）气通于肾，说明对人体内各种脏腑与自然界的联系也
是有其规律可循的。
遵循此规律当我们把身体调理得舒适，心如止水，以静制动，容光焕发时，就会发现周围的事情会变
得顺畅；反之，五脏不合，心烦气躁，目倦神疲，周围的事情必然杂乱无序。
世界万物，阴阳居内；中正和谐，事物方兴。
所以，要想功力长进，首先就要调理好身体平衡。
这个可视的物质身体健康了，才能形成一个等量的、无形的、顺利的“生物场”。
也就是说，谁有健康的身心，谁就会有练功的资本。
依据其阴阳五行及中医学的基本原理辨证施治、以简制繁的标准，就演变和创编出了后面基本功法中
的五行调理法的运动调整方法，特别从阴阳五行与其相对应的人体五脏及养生健体的角度来进行剖析
时，五行调理功法作为基本功被吸收对擒拿技法就显得尤为重要。
阴阳五行结合中医学理论基础时，还认识到人体的有机整体是以胸、腹腔中内部组织的肺、肾、肝、
心、脾（女子多一个子宫脏器）五脏主要脏器为核心而构成的一个辩证的统一体。
肺为金司呼吸、肾为水主纳气、肝为木生心火、心为火生脾土、脾为土生金木。
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编辑推荐

《点苍擒拿八法》是由北京师范大学出版社出版的。
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