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《我所认识的武林内功高手》

内容概要

《我所认识的武林内功高手(第2版)》包括了文学期刊编辑部来了一个武功挑战者；相信世界上真有这
种神奇的人和事；在客厅里，他拍了笔者弟弟一下；打出了“恶名”，也打出了威风；他悄悄选好对
手的落地点，再与对手较量等内容。
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《我所认识的武林内功高手》

书籍目录

第一编  走进烟霞  文学期刊编辑部来了一个武功挑战者  老郑大侃王安平令人神往的故事  相信世界上
真有这种神奇的人和事  在客厅里，他拍了笔者弟弟一下  他抓甩武馆冯馆长第二编  他的一些传奇往事
 传奇的拜师学艺经历  走向拳医道——人生的重大选择  艺成出山前后  打出了“恶名”，也打出了威
风  他当过一回“狱霸”  打开四川天地的几场实战  他与所谓“神拳逍遥门”、“神腿”的交手  他悄
悄选好对手的落地点，再与对手较量  他收服另一个散打冠军  与一位名教头的比试  定居山庄后的几次
小试锋芒第三编  他对神秘文化的看法  评点一个气功师——反对追求特异功能  王安平初谈浑圆武学的
拳理  到这儿来学特异功能，是走错了门  我命在我又在天第四编  内功高手们的故事  内功高手聚会的
一次速写  司鹏和他的弟子们的故事  张广玉等人的故事  张雨与何跃的故事第五编  笔者所认识的浑圆
内功理论  治病故事后面的真理  笔者所认识的疾病反应阶段1  关于疾病反应的两类故事  意外的抗击打
体验第六编浑圆内功修炼的思考与困惑  简述王安平先生对浑圆内功理论建设的贡献  内功修炼重在个
体感悟  浑圆内功修炼的困惑跋
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《我所认识的武林内功高手》

章节摘录

版权页：   王安平开口问话了：“小徐，练功最近有哪些进步？” 小徐来了劲，“我每天站桩已经加
到5个小时了。人静比过去好了，抗击打也强了一些。” 我好奇地问：“你能抗击打？可以抗到什么
程度？” “你拿根木棍来打打我的胸腹看。” 我真的准备去找根木棍，但找不着。王安平显然对此
没有什么兴趣，转移话题道：“小徐，你过去练抗击打是怎么练的？” 小徐说：“那时是涂药水。先
是自己打自己，先用拳头打，由轻到重，再用砖头自打；然后，互相打，也是这样打。打伤了，就涂
护体的药；不涂的话，就会伤得很深。因为常常要涂药水，所以花费不少。隔上几天没练，身体又怕
打了，不像练浑圆养生桩，能自然治病疗伤和抗击打，先进多了。” 我听得半懂半不懂。我进入王安
平的这个武门，已经听说过门内之人抗击打能力超强的故事，但始终有点不可思议。这时，湖南一位
姓宋的作家朋友进来了，他和王安平打过招呼，接着对我们谈及鹰爪功和杜心五、万籁声，然后，问
及鹰爪功在意拳的武功门内有没有。 王安平听着听着，眼一亮，便叫宋先生伸过手来。在众目睽睽之
下，王安平五指闪电般地一抓，便抓入宋先生的手背深处，痛得宋先生脸色陡变，大叫哎哟。我看得
吃惊，马上自我试了一下，却怎么也抓不进去，叫小徐抓一下，他也抓不进我的手背。 王安平松开手
后，笑问宋先生： “他们的鹰爪功是怎么样练的？” 宋答：“每天抓大水缸中水瓢的背面。如果哪
一天抓过去瓢没有被按进水中，而是被五指牢牢箝住就差不多了。当然，还有练抓铁砂的，那种练法
就更容易伤害人的手指了。听说，还有插砂、插磨盘的，那是练铁砂掌，练成了也很厉害，但就是太
残酷，不自然，违反养生规律。” 王安平笑道：“说得好！那些练法都不大科学，容易伤害练者，而
且，练出来后，还得经常练，才能保持实战的能力。我先前看到过一个练铁头功的人，每天用头去撞
树，接着去撞墙。我对他说，你这样练会出问题的。他不听。几年后，我在公园看到了那个人，已经
不行了，他那个头不停地摆动，像是伤到头部深处，已经无法自控了。我们的浑圆内功就讲究自然，
一旦练成，那就不是鹰爪功可以做到的了，而且可以出现整体力、整体爆发力甚至浑圆爆发力，击人
如同击球。” 我听了觉得振奋，但是，心中的那点点疑惑感觉不说不舒服。“王老师，您说说，这个
浑圆养生桩，怎么会比跑步、打太极拳等运动更好呢？站在那儿一动也不动，太难受了，不是有句话
说‘久站伤骨么？”’我见王安平即将离去，连忙开口问。 “问得好。”王安平笑道， “以后，修
炼这个桩，要感觉浑圆，即天圆、地圆、人圆，神圆、意圆、气圆。我喜欢圆，浑圆就是无始无终，
始就是终。你看，我们练下去，身体个个壮壮实实、浑浑圆圆，像个铁塔。” 他略略停了片刻，像是
思忖，又接着说： “王芗斋老先生说，不动之动，才是生生不已之动，才能出内功。跑跑跳跳，有利
于筋骨和肌肉的锻炼，小孩需要，但那是一种消耗性运动，蓄养不了内功。我们的站桩，不是死站和
傻站，而是有意识地守神，芗老说过站桩要感觉‘舒适自得’，我今天改成感觉体内‘麻、热、胀’
。这样，站桩就有内容了，就不是枯站了。过去，有个研究者曾经对桩法训练进行过分析，认为站桩
的运动量其实也很大。”
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《我所认识的武林内功高手》

编辑推荐

《我所认识的武林内功高手(第2版)》向广大读者介绍中华内功和内功高手的方方面面，包括：走进烟
霞、他的一些传奇往事、他对神秘文化的看法、内功高手们的故事、笔者所认识的意拳混元内功理论
等。
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《我所认识的武林内功高手》

精彩短评

1、可供茶余饭后阅读消遣
2、好书，颇值一读！林星先生写的前一部分，过多的堆积技击实战素材，缺少理性分析！
3、有点像个人标榜，有那样好的功夫，打的老外满地找牙，为啥不参加比赛，为啥不见有打老外的
像样的视频，吹吧。。。
4、内容有些造神，内家拳真的如此利害，为什么不上擂台PK一下，而且奖金也不错
5、比较神奇。不过我倒真的相信，只有功夫下得深，真的能练成如此神奇。只是一般人有多少能坚
持不懈十年如一日般练功呢？
6、这本书的印刷质量好，我的老公非常喜欢，天天都看
7、王安平的功法早就知悉，而且功效确如书中所说一样，练至极致能出武功。关键是大道至简，却
不容易让人轻易相信。实际上，王安平是在意拳站桩的基础上放进了禅修观照的方式。当然，如何练
得好，这本书里有很多启迪的事例，另外，林星先生的养生博客，继续延续他对浑圆庄研修多年的心
得剖析，很有价值。
8、文笔生动　说理透辟　好
9、抱着猎奇的想法买来看，增广下见闻。书的质量不错。
10、也从此认识了王安平及他的弟子！有所启发！
11、质量不错（封面左上侧破损），内容不错，定价略贵。
12、高手，有些欠。作者毕竟不是高手。表达有些差强人意
13、击人如汽车撞人。这就是有内功的表现。本书内容是真实的。本人深有体会。
14、以前在网上看过电子版，此次买来，再看一下，对王安平先生的事情大略述来，懂功夫的人能体
会到说的是事实。有管是养生还是武功，浑圆桩非常好。
15、这书改变了我以往对武术的观念，绝对好书
16、看一下，可以近距离的了解武林内功！
17、最近在学太极，所以买了一些与内家拳有关的书看，看了这本书，觉得只有大成拳是最厉害的感
觉，包治百病，包括近视。不知道是不是事实。百度了一下，确有王安平其人，但意拳确实如此厉害
吗?常说太极十年不出门，意拳一年打死人。意拳（即大成拳）如书中所写，确实很有杀伤力，动辄将
人发出。搞的我很困惑。不过这本书，貌似作者确实有所感悟而写，非编造。武林仍在身边吗？
18、主要讲浑圆桩功的，这书，看前面2/3都挺有意思的，讲故事一样的，很传奇。
写到中间，就变成个事实的罗列，一个劲儿地要证明浑圆桩天下无敌，所谓的有理不在声高，罗列地
有点过头了，让人有点小反感。。。此乃败笔。其他都挺好。�
19、没看过，是爸爸要的书。
20、读了这本书，使我增进了解了浑圆养生桩与王安平其人。
21、此书内容较好   有些真东西    但封面不给力   封面不要搞人像   而且一看像个奇怪人    这样不好......
22、这书，看前面2/3都挺有意思的，讲故事一样的，很传奇写到中间，就变成个事实的罗列，一个劲
儿地要证明浑圆桩天下无敌，所谓的有理不在声高，罗列地有点过头了，让人有点小反感。。。此乃
败笔其他都挺好
23、前半部分还可以..后面越看越没有意思, 评价未站在客观角度. 全部是什么开武馆, 夺比赛, 打了几个
散打,武术冠军什么的....
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