
第一图书网, tushu007.com
<<上善若水>>

图书基本信息

书名：<<上善若水>>

13位ISBN编号：9787544325875

10位ISBN编号：7544325873

出版时间：2009-1

出版时间：海南

作者：王壮弘 编

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
<<上善若水>>

前言

接到王先生电话，要我为他的新书《上善若水——王氏水性太极拳讲记》写序，我第一反应是“受宠
若惊”，我怎么有资格为王先生的书写序？
但王先生坚持要我写，只好恭敬不如从命。
说起来，我有缘认识王先生已有40余年。
当时正值文革开始，我因为家庭出身先天不足，被迫韬晦在家当逍遥派。
少年人总想学点安身立命的本事，尤其在“拳头底下出真理”的时代，能会些拳脚，防身行道，意义
非同寻常，尽管我本性是个喜文不喜武的人。
我曾拜名师学过太极拳。
我的师傅沈俊盛是我母亲单位上海旧书店的同事，而王壮弘先生供职的上海朵云轩，当时是上海旧书
店的一个联属部门。
王先生和沈俊盛老师是同事，又是沈老师的拳友，沈老师对他的拳艺非常推崇。
当时沈老师在离上海旧书店（文革“扫四旧”已把“旧”字扫掉，至今尚未恢复）不远的湖北路小花
园教拳，王先生主要在人民公园活动，也经常到湖北路小花园来。
沈老师推手走的是导引一路，王先生主要是技击一路，他和沈老师经常推手切磋，同时也教我推手。
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内容概要

1987年，王壮弘在美国洛杉矶举行的“世界杯”武术锦标大赛中技压群雄，夺取了金杯奖。
    20年之后，王壮弘先生以释、道、儒三家融通的智慧，阐释何为太极，何为水性太极，何为太极文
化的神髓。
“太极思维”来源于中华文化的深层，与孔子的“太和至中”、“中庸之道”，老子的“有为有所不
为，无为无所不为”，释迦牟尼的“不空之空谓之空”的思想相一致。
太极拳的至高境界是“无为法”，即“万法归于一法，一法归于无法，无法才是真法”。
是“四两拔千斤”而非“四两拨千斤”。
用重量不用力量，运用地心引力⋯⋯借力打力。
道法自然，太极拳要仿效水、风、气体，练成流动不居的松柔之体。
缘起性空，明心见性⋯⋯周身无处不圆通。
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作者简介

王壮弘，1931年10月出生于浙江慈溪，为著名书法家、武术家、金石书画碑刻鉴定家。

　　青少年时期在书法上先后得到许铁丰、沈尹默两位书法大家的指教，亦常年跟随陈散原弟子陈病
树先生学习诗词及古典文学。
后对佛家、道家、《易经》等有深入研究。
1956进入全国最大的书肆上海朵云轩做鉴定工作，几十年来鉴定了数十万件碑帖、字画等文物。
出版《崇善楼笔记》、《增补校碑随笔》、《碑帖鉴别常识》等国际关注的碑贴学专著。

　　王壮弘精通醉八仙、形意拳，后师从杨澄甫入室弟子褚桂亭习杨式太极拳。
他天资聪敏，毅力过人，每天凌晨三时许便开始练拳，深得褚桂亭赏识。

　　从1987年起，王壮弘应邀先后在香港中文大学、新加坡国立大学、美国东西学院、加拿大精华学
会、日本及泰国等地讲授书法、鉴定文物及交流中国武术。
同年，在洛杉矶举行的“世界杯”武术锦标大赛中，以“王氏太极拳”技压群雄，夺取了最高的金杯
奖。

　　1989年在香港定居后，王壮弘深居简出，潜心钻研及实践王宗岳《太极拳论》及佛学。
于2004年机缘和合，阶及神明，功夫抵达“驾虚摩空，乘幽控寂”之太极至高境界。
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书籍目录

序言  普度众生接引有缘  千古不绝太极魂王氏水性太极拳讲记  之一    增一分减一分都是错    似相非相
一直在变    “流体”打拳    遵循自然生息    大道相通    “7个音阶    没有的有，有的没有    不要刻意的
分辨什么  之二    出世间与上上智    “安住真如地”的功力    见相非相，但不能没有相    阴阳相济，流
水无形    下意识的形而上    河图洛书是如何诞生的    否定是因为肯定    太极拳的根  之三    最好的拳谱
——佛经    最好的老师——如来    太极拳的名和理，体和用    学会运用地心引力    什么是单推手    比精
气神还细微    智过于师方能传授    太极拳的相和性    拥.撮.挤.按    没有规律的规律  之四    世间万物皆吾
师    最柔弱的是水．最有力量的也是水    自行车的原理    沉浮开合    变出无限可能    太极拳是立体的    
极至生变    伴你一生的水性太极  之五    没有中心的中心是最微妙的中心    无数个“张三丰    精益求精
．永无止境    太极图的秘密    唯有空才是实相    道法自然    我的拳，如黄浦江之枣    体悟“性”的精妙 
  午夜：最佳开悟时间  之六    丙吉问牛，能知大体    “悟空”——开悟的关键    太极拳的味道    出手不
见手，方为高手    用中国人思维打拳    从“有”到“有无”的回归    重在自悟    太极拳的生活属性    万
物也    字为心生法为太极    实相非相，一遍一个样    世间·出世间？
出世间上上  之七    龙与太极拳    力能互换，缘起性空    中心解说    借力自然    佛学太极，珠联璧合    万
变不离其宗    最中心的中心    阴极生阳，阳极生阴    师法自然，一通百通    十三总势，合而为  之八    
不断的破除，不断的建立    明了“我”心    心究竟是什么？
    付出才能收获    推手的真意    佛经就是拳谱    里就是外，外就是里    无为而“至    阴阳一体，大转“
法”轮    学太极，学什么？
  之九    机缘和因缘      心中之道：虚空     状元之志，人应有之     搬拦锤以什么面目出现     变化万千是
太极     以“静”制动    拳拳服膺      掌握平衡，消除力量    最高境界，自觉自悟     回归于无   之十    自
然生长律在五行中     一出手就有十三势     王宗岳《太极拳论》的髓核    无遮大法    八门五步    “一”
生“三”    “如如”之境    套路是什么    转的四个境界    太极拳的河图洛书境界  之十一    功夫的进阶
和境界    八门联动    一搭手，手脚都作废了    圆是方用，方是圆用    太极拳的核心    恢复到缘性空    不
要徒增其法    用气势打拳    传承不易  之十二    练太极拳．四维半    拳无拳，意无意    要勇于突破，不
墨守成规    推手和实战的要诀    一步错，满盘皆输    最深刻和最简单    太极拳的三大“秘诀”    半维就
是“精气神”    师父领进门。
修行靠自身6  之十三    太极拳的基本站姿    功夫的本质相同    功夫是潜移默化的沉淀    十三总势庄    最
基础的。
也是最深的    功夫就像一条鱼    思维不要僵化    练太极拳的状态    练起势．从点线面体开始    江山易改
．本性难移  之十四    功夫的规矩    龙辛口风    如皮撩火的功夫    开悟有契机    《心经》的核心是两空    
亲近水．变成水    自性不变．夕卜相无常    三空之性就是大智大慧  之十五    三大法门    读书要读佛书   
体悟水性．体悟合一    为什么说太极拳是拳王    太极“发烧友”    智慧和妄念是一体的    结合拳法讲佛
法    太极拳是礼义之邦的产物    武拳文练    佛法是觉悟之法  之十六    最大的布施    太极拳的死学和活
学    发扬太极拳就是发扬佛学    太极拳的世间法    太极拳是智慧拳    你怎么学我就怎么教    是“四两拔
千斤”不是“四两拔千斤”    最痛.最酸.最麻的骨头    利用旋转和转变的原理    之十七    偏沉则随    一
边建立．一边扫除    “大智慧”是什么    最终一切都是要去掉的    四大皆空    外面的动作收敛。
内部却翻江倒海    练到什么境界．太极拳才能防身    太极拳就是佛学    有了水，就正式入门了  之十八  
 生生灭灭。
只是向心.离心而已    如何“青出于蓝而胜于蓝”    做太极拳的十地菩萨    内动不可令人知    太极拳要
”应无所住而生其心”    太极是中国的核心思维    其实阴阳是不分    松空圆满。
也可以坐着练    本来是自在的，后来却不自在了    出世间上上法。
还要离开去崇善楼论拳  太极拳漫谈    学.入.悟.改.出.创    王谱（《太极卷论》）究竟讲了些什么    太极
拳谱主要论点与其他拳米之不同点    八门五步的内涵    太极拳的思维方式    “意气均来骨肉沉”的真
意    浪采花之功夫    太极拳必须避免双重    从学日益，从道日损    用意不用力.力从人借的原则    太极拳
的文化内涵    太极拳的真善美  太极拳问答（52则）    1.何谓虚领顶劲？
    2.何谓涵胸拔背？
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    3.何谓松肩沉肘？
    4.何谓气沉丹田    5.何谓护肫？
    6.何谓命意源头在腰间？
    7.何谓尾闾正中神贯项？
    8.何谓开胯扩膝？
    9.何谓收视返听？
    10.何谓中正安舒支撑八面？
    11.何谓太极十弊？
    12.为何有“问尽天下众英豪喉头永不抛”之句？
    13.拳谱所谓用意不用力？
是否真的一点力也不用？
    14.不用力如何打拳？
    15.拳谱中都以“四两拔千斤”为降释，而你却说“四两拔千斤”，应做何解释？
      16.如何粘黏连随不去项？
    17.为什么不丢不项，不先不后，用意不用力是练太极拳者必须遵守的规则和目标？
    18.太极拳又称八门五岁十三势，是何缘由？
    19.太极拳有“练拳不练功，到老一场空”的说法，究竟指的是什么功？
    20.太极拳走架的时间快慢如何把握？
    21.架式大小以何为准？
    22.何谓丁八步？
    23.何为虚腿，实腿？
    24.练拳应否有快慢或震脚.蹬一根子.突然起脚.拍脚之动作？
    25.什么叫柔？
    26.推手为什么要从人？
    27.何谓松是太极拳第一要义？
    28.松和紧是一件事的相对两个面吗？
    29.A／7五步为什么是总劲？
    30.怎样才能使敌仰之弥高，俯之弥深。
进之愈长。
退之愈促？
    31.何谓夕卜三合.内三合？
    32.何谓三尖相对？
    33.何谓三空三顶？
    34.何谓三佛？
    35.何谓武拳文练？
    36.太极拳为什么不抓不拿？
    37.偏沉则随应作何解？
    38.太极拳与其他拳区分的三大特点？
    39.《太极拳使用法》是否杨家真传？
    40.什么是太极拳的功？
    41.何谓意气君来骨肉臣？
    42.拳谱传抄有何笔误问题？
    43.什么叫人刚我柔谓之走．我顺人背谓之粘？
    44.挨何处意在何处怎样？
    45.何谓收敛入骨．何谓气遍全身躯？
    46.太极拳起势是何意又有何作用？
    47.练拳时眼神应作何处置？
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    48.太极拳的推手能否比赛？
    49.什么叫太极拳的空架子，什么是太极拳的真正内容？
    50.什么是太极拳的内夕卜形势？
    51.丹田在哪？
    52.什么是拳谱？
怎样达到拳谱的要求？
  太极拳内求本具的探研    1.王宗岳《太极拳论》的“本具”含义    2.再论本具    3.释四篇《王谱》——
一个天大的误会  太极文论    1.《陈式太极拳图说》童印序    2.“四两拨千斤”还是“四两拔千斤”附
录  太极拳的传承流变  点.线.面.体训练法后记
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章节摘录

气怎么下来？
云变成雨才能下嘛。
所以，不能增一分，也不能减一分，增了多少就要减多少，减多少就要增多少。
太极拳也讲究能量守恒，掌握了这点，就无往而不利了。
什么是不可思议？
不可思议是最好的时候。
最好的境界有没有？
有啊，那是我们所要追求的。
但是，如果要拿给你看，却拿不出来，不可说。
那不就是断灭空了嘛？
！
肯定是有的，不然也就不会去追求了——追求什么呢？
追求最好，最好是什么？
不能言说，不可思议，但是不是不能思议，因为能思议，所以才得出结论——不可思议。
有的人说我达到最好了。
那么，你要不要进步啊？
要进步就不是最好的。
有这样说不出的境界，就是佛的境界，是拳的境界，艺术的境界，很多东西都是这么个境界——全靠
这个明心见性，全靠这个最好，什么都往这个方向发展。
这个东西是形而上的，妙不可言，深不可测。
不是语言文字可以说清楚的。
太极拳的最高境界就是来回，没完没了的，张开、合拢，河图、洛书。
开放时是方的，合拢时是圆的，放大缩小。
但实相非相，也不要去追问它到底是方的还是圆的，似方似圆。
这就是能量的转换，去了又来，来了又去，始终不断。
明生死面前众生都平等，你还有什么好怕的？
有什么好留恋的？
所以无中生法，生而不生，怎么来的？
无所从来，亦无所去。
这就像教拳一样，先由简单和初级的教起，到一定境界时，再进一步传授更高深的，不然这个人就不
会有大的前途了。
如果直接按照现在的水性太极拳的境界教的话，几年也不见得学会什么，那么，他会骂你，所以，只
能是先教点很简单的，就像是绳子上吊点肉，用竹竿套在狗脖子上，然后引诱着他们往深处学，但是
实际上这些诱饵都是空的，根本就没有见到真性，你说对不对啊？
我们就采用这个方法。
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后记

近几年，王师壮弘先生放下许多事情，专心弘扬太极文化。
世界各地参学求道者，络绎不绝。
我等亦有机缘亲近王师，受师之教化。
每次王师阐释太极文化，我等都如醍醐灌顶，身心清静。
为让更多人听闻王师有关太极文化的微言大义，而其中多有不见诸前人论述的地方，我们向王师提出
，希望能系统整理出版老师的太极拳讲记，请求老师答应。
师说，那就随缘吧！
因缘和合之际，谭伟豪同学主动对本书出版给予赞助。
北京混元文化传播中心的张文卓负责了大部分录音转文字的整理工作，北京中医药大学的李佳、宗晓
宇也参与了一些录音转文字工作。
汤金石同学负责了本书的校对。
孙世丰同学对本书赠送的《王氏水性太极拳》光盘做了后期制作工作。
其他同学从不同途径和角度，对本书的整理出版给予了支持和鼓励。
然而，太极拳是文化拳、艺术拳、哲学拳，是事理合一的功夫，是实证的学问，非关语言文字，所以
，如果必须转换成语言文学来表达的话，只能起到“指月手”的作用。
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编辑推荐

《上善若水》的作者王壮弘为著名书法家、武术家，金石书画碑刻鉴定家。
青少年时期在书法上先后得到许铁丰、沈尹默两位书法大家的指教，亦常年跟随陈散原弟子陈病树学
习诗词及古典文学。
后对佛家、道家、《易经》等有深入研究。
1956年进入全国最大的书肆上海朵云轩做书画鉴定工作。
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