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内容概要

　　目前的太极拳多是太极“操”，因其失去了太极文化的内涵，所以即便勤学苦练。
也不可能达到以往太极拳家的境界。
而要了解太极拳的内涵，就要了解孕育出太极拳的中国传统文化。

　　本书作者蓝晟十年磨一剑，将三十年文武双修的心得和盘托出，在国学文化的高度上讲述太极拳
，与武学道统、国学精髓等诸多修养联系，不但解读出太极招式中蕴含的文化深义，还披露了一些太
极秘法，让太极拳爱好者如同获得一本内功宝典，不但拳法更上层楼，还可获得更深刻的人生启迪。

　　珍藏多年的太极秘法，一招一式中蕴含的文化道义，《国学与太极拳——中国人必修的文武之道
》将一一呈现！
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作者简介

蓝晟，智勇文化倡导者。
杨健侯秘传内功太极拳、水性太极拳、八卦走转健身法传人。
师承铁恩方、王壮弘等七位大德。
并受到何广位、袁敬泉、“武术冠军教头”曾乃梁等前辈指点。
研修太极拳及太极文化多年，入选《中国太极拳大百科》。
出版过《太极拳发展简史》、《太极内功筑基》、《太极站庄述真》、《健康成功学》等十余部专著
，主编有《中华经典导读》、《八卦走转健身法》、《拯救失落的灸法》等，整理水性太极拳创始人
王壮弘口述《上善若水——王氏水性太极拳讲记》、《太极拳的智慧》（港版繁体）。
现在香港、深圳等地从事国学和太极拳推广工作，任智勇文化学院院长、《智勇文化》杂志总编及《
如意健康》杂志主编等职。
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章节摘录

版权页：   插图：   三、内在感觉的规律 当然，内在感觉并不是飘忽所以，了无痕迹，只要我们去细
心揣摩，还是有许多规律可循的。
 1.心静。
 要在行拳走架的过程中多体会“心中一静”。
 心不静，则意不专，意不专，则内气催姿势的感觉就出不来。
如何做到“心中一静”呢？
 内功太极拳中提供的方法是：意想胸中有一“十”字，动作转换的间隙，意气从“十”字的上下左右
四个方向往中间集中，或“十”字逐渐缩小到无，这时意念一空，劲源的气势松散而出。
这种感觉就是“心中一静”。
当然，这是有为法的心中一静。
 水性太极拳的内在感觉，是意念注在流通中，水的流通、气的流通、意的流通都能有感觉，静的境界
就不一样了。
 圆觉太极拳，动静一如，如如不动，体现的是安详的意味。
 2.身心放松。
 在行拳走架的过程中要多体会放松。
也就是说，要身心放松地、特别自然地练拳。
老前辈们认为，太极拳是松柔的艺术，这门艺术如果脱离了这个原则，就失去这门艺术的风采了。
如何做到放松？
最主要的就是在行拳走架的过程中“意在先，内气催姿势”：每一个形体动作都不用力，每一个形体
动作都是被神意的力量催发出来的。
 这种力量是一种内气和外气交融的内功。
如此身心放松地进行练习，就会逐渐感觉到这种内气和外气的交融，这种内在的感觉出现了，就表明
自己放松得很好了，也表明通过练拳，身体的神经灵敏度加强了。
 3.整体性。
 我们知道，太极拳是意气之功，这种意气之功是一种很难用语言表述的整体性。
如果没有了这种整体性，就不可能达到“发人到丈外”的境界。
 如何把这种整体性练出来呢？
唯一的诀窍就是按太极拳拳理打拳，比如，行拳走架的过程中，要体现开合相寓、内外相合、上下相
随、欲左先右、欲上先下、阴阳互根等。
 当然，这种整体性还有具体的练法，比如，在行拳的过中做到“一身背五弓”，强化三道气圈和意念
造型的训练等。
 此外，这种整体性，包含着思维方式的整合，形象思维、逻辑思维、运动思维、体察思维的合一，这
是出现内在感觉的根本原因，因为，能体察，则代表思维的缜密度和灵明度极高，内在细微之处的任
何触动、冷暖、麻胀、酸痛等等，都身知、气知、意智，最高境界是神知。
 4.松腰。
 太极拳从大的整体来说，要做到神意做主宰；从躯体动作来看，要做到腰为主宰。
经常进行松腰训练，可使上下之气血没有阻隔，从而能牵一发而动全身。
这样，内里的感觉将会很明显。
 以后进行推手、揉手训练时，两人一搭手，对方意气之轻微的变化，自己可以很清楚地感觉到，如果
轻轻放松自己的腰部，则这种意气之力会贯穿到脚下，产生一种反作用力，从而把对方轻松地发出去
。
 5.借能量。
 太极拳不用肌腱伸缩之力，而是用沉重量、飘浮量、流通量所产生的能量，这个能量，借自于地心引
力、借意念之力，因缘和合之力。
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编辑推荐

《国学与太极拳:中国人必修的文武之道》犹如一位明师，告诉你可能从来没有人对你讲过的太极根本
：练习太极，必须同时修习孕育出太极拳的中华传统文化。
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