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内容概要

　　《太极内功心法全书》(上卷)为了全面、求新、详细地写内功心法，也为了便于学术性探索，在
写作体例及写作方法上作了革新。
写作体例从两方面着手创新。
一是在纵的方面，设置哲源篇、心法篇、松静篇、行气篇、内劲篇、套路篇及源流篇等篇章。
一是从横的方面，设章列节横向展开，并对每一拳式进行剖析，分置“拳招释义”“行功口诀”“动
作分解”“呼吸行气”“内功心法”“实用举例”等栏目。
这种纵横交错、篇目别致的结构，便于全方位，多角度，多侧面地阐述太极拳内功心法。
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作者简介

髦耋之年，依然能黏手即发，可见其太极内功之精湛。
英姿勃发，多种体检指标与年轻人一般，令医生咋舌，可见其深谙太极养生之道。
作为近代武林宗师李景林的再传弟子，钱惕明先生一直致力于推广和发展中华武术。
现为国际知名武术家，在西雅图任国际武当武术协会会长，并任武当山武当拳法研究会顾问，在武当
丹派列为第十二代传人。
近年来，钱先生领导美国西雅图国际武当武术协会发扬中国武术，收受入室弟子，举办培训班，先后
任西雅图BCC大学、华盛顿大学太极拳教授，从学者已逾千人。
钱先生可谓能武能文，先后发表了二十多篇武术论文，颇具影响。
在美国，《太极》杂志特约其撰稿，已发表《太极之魂——阴阳中和之道》《武当剑真谛》等4篇论
文，并被推为2005年2月美国《太极》杂志封面人物。
当地媒体对他作了专门报道。
数十年来，钱先生用我国古代的太极哲学观及传统的人文思想，探索太极拳的宏观心法与微观心法，
对以往秘不外传的太极拳内功心法有独到的体悟与描述，而且破译《易经》八卦与太极八劲八法相互
对应的心法奥秘，明确了修炼太极内气、内劲的途径与具体方法，可谓明珠在握。
钱惕明先生1929年出生，江苏无锡人。
自幼习武，后1952年得缘入室武当丹派近代宗师李景林的衣钵传人杨奎山(林甫)门下，修炼武当剑、
武当太极拳、太极阴符棍、八卦掌、形意拳及太极静坐法、易筋经等武艺功法，得师真传，已臻佳境
。
曾于1986年获全国武术观摩交流大赛雄狮奖、1991年获武当山首届武术文化节优秀大奖。
从1980年起，钱先生与几位同门在市体委领导下联手组建常州市武术协会，历任副主席、主席等职19
年，后又任常州市武术协终身会名誉主席，卓有成效地开展了群众性武术运动。
钱先生1949年5月入苏南新闻专科学校，毕业后从事新闻媒体工作45年。
钱先生的事迹，入编《中国武术名人辞典》，又入传《中华武林著名人物传》，为世人瞩目。
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哲学概念的气第二节  人体修炼之气第三节  人世广泛运用之气第二章  上药三品精气神第三章  修阴阳
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至尊一式
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章节摘录

　　二、识时识中，中正圆满　　居中得中的拳势是动态的，它随时会变化，甚至甫一得中，瞬间即
变为离中，这就需要迅速准确地“识时”“识中”，及时地调整得中，才能始终维持中正圆满之势，
即维持行功走；架过程中的正念、正身、圆活、饱满。
　　正念，即“万念俱泯，一灵独存”。
（《玄机直解》）正身，即悬头垂尾中心线，松肩垂肘酥胸背，左右对称两肩平，不偏不倚不俯仰，
内外三合撑八方，腰腿松沉足有根，满身轻利神贯顶，中正安舒合太极。
圆活，包含意气与拳势两方面，意气换得灵，才有圆活之趣；拳势须立如平准，并腰胯松活，周身松
净，才能活似车轮。
饱满，即气遍全身，无微不至，内气充盈，向外扩张，呈饱满之象。
同时，纵向、横向包括斜线的动作都走弧形圆圈，无缺无陷无凹凸，周身一家满圆活。
　　由于中正圆满是动态的，所以必须以识时、识中的时中精神为前提。
也可以说，中正圆满的过程，是得中——变化——时中——再得中的动态过程，应当时刻留心贯彻“
时中”的精神。
　　三、中土不离，攻守自如　　无论居中、得中，或是识中、时中，都是围绕一个“中”字，故而
有必要再引申一下“中土”之意。
　　拳论说：“退圈容易进圈难，所难中土不离位。
”中土，就是指太极十三势中“左顾，右盼，前进，后退，中定”的中定，含护中守和之意。
欲要护持中土，须处理中心与重心的关系。
人体有中心与重心之要，两者都不得偏废，应当中和协调。
若只重视重心，忽视中心，必然失中。
所谓中心有三层意思：一是人体的中心线，即悬头垂尾一条线；二是人体的中心部位，即腰、腹、命
门为中心的部位；三是内气、内功、命门启动。
归纳起来说，就是端正中心线，持守中心部位，劲由命门启动。
无论遇到什么情况，中土不能离位。
先师经常转述李公的话说：中土不离，重心才有依托，不然守则不固，攻则无效，要刻刻留在中心。
　　四、恪守中和定律，处理阴阳对应关系　　按照“一阴一之谓道”原理，对练拳过程中存在的种
种阴阳对应关系，例如阴阳、虚实、动静、松紧、刚柔、快慢、缓急、方圆、进退、前后、内外、上
下、左右、正隅、化发以　　及练与养等等，都要按照中和定律来处理才能圆满。
以弓步的虚实为例，有的以为五阴五阳是妙手，有的却认为五阴五阳是病手。
其实，无论是五阴五阳抑或其他比例，都应虚中含实，实中含虚，实脚并非完全站煞，内含腾挪之意
。
要体虚中和，浑然为一，达到“致中和于一身，则本然之体虚而灵，静而觉，动而正，故能应天下无
穷之变也。
”（李道纯语）拳论指出的“双重”之病，主要是指推手时未能“左重则左虚，右重则右杳”，以及
腰、腿、脚下的虚实转换失和，若能和而虚，虚而灵，何患双重之病耶。
　　关于确立中和定律，以此处理练拳过程中的各种阴阳对应关系的见解，已为武术诸家所共识。
其中，当代知名武术家康戈武先生论述比较早，他于6年前发表在《中华武术》杂志上的《根太极》
的长篇论著中，对中和律作了精准的阐述，颇具代表性，堪备一说。
　　⋯⋯
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