
桩法

“⾼深武术的学习肯定是有次第的，次第便是⼀通百通的途径。”

“形意⻔出⼈才，因为拳理简洁，每个阶段只练⼀个东⻄，⼀个东⻄反复练，容易成

就。不循序渐进，错乱拳理，便不出⼈才了。”

尚云祥嘱咐韩伯⾔：“什么也不练，也要站桩。”

序⾔

好在有书，⽐如《逝去的武林》三部曲，学⽂的⼈⼀读便知有真东⻄，因为⽂武在⼀定

层⾯相通。在没有找到⽼师之前，仔细品味书中所⾔，也能有⼤收获，⾄少桩法之基础

理论可以从读书中读出来。这便是此《桩法》电⼦书⽂档的来由。所有内容皆从《逝》

书三部摘取⽽来，盼诸君能从此中体会出桩法三昧。在此感谢诸武林前辈！

免责声明

本电⼦书仅供参考，学习站桩若⽅法、⽅式不当，可能会造成身体伤害，请斟酌⽽⾏。

我们不对任何负⾯问题负责。

xuhaofeng.org⽹站编辑部

第⼀部分

桩功是什么？
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有⼀句“练功不练拳”的话，认为功是站桩，拳是打拳，“练功不练拳”就是只站桩不打拳

——这是初学者容易产⽣的误解。站桩的要点是“学⾍⼦”，冬天⾍⼦钻进地⾥死了⼀

般，等到了春季，⼟⾥⽣机⼀起，⾍⼦就⼜活了。

站桩要站出这份⽣机，如⾍⼦复苏般萌动，身上就有了精⼒。站桩有⽆穷益处，是练

功。其实打拳也是练功，形意拳要“练精化⽓，练⽓化神，练神还虚”，⽓不是呼吸的

⽓，⽐如男⼈的英姿潇洒、⼥⼈的妩媚亮丽，就是⽓的作⽤，所谓⽣机勃勃。⾄于呼吸

的⽓，叫作“息”，劈拳就是练息。

唐⻔后⼈尊李仲轩⽼⼈为师爷，此唐⻔传⼈愿随着李⽼的⽂章，谈谈桩功体验。站桩

要“流⾎”，不是假想⾎管中⾎在流，⽽是站桩⼀会后，⾃然能体会到⼀种流动感，似乎

是流⾎。 在这种流动感中，身上有的地⽅顺畅，有的地⽅异样，便缓缓转动，或是抖⼀

抖，直到整体通畅。此法能治病，出功夫也是它。以外在的形体调整内在的机能——也

算是对“形意”⼆字的⼀种解释。
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问：李⽼师：对于您说的像流⾎⼀样的状态，要通过什么桩法⽅能练得？

答：流⾎的状态是唐师的后⼈讲的，我没有这个说词。从拳理解释，要练得身形似⽔

流，打拳不是较劲，站桩也不是死站，要有神，⼀念之间身上要有感应，形容这种感应

可以说流⽔也可以说流⾎，这是个好词。你可好好参看薛颠《象形术》中的“武艺道艺

之别”的说法。

“你瞧程廷华编得多好——别⼈都说，打⼈如亲嘴，也就是穷追不舍的意思，他却说，

练拳如亲嘴。”尚师解释，男⼥嘴⼀碰，⽴刻感觉不同，练拳光练劲不⾏，身⼼得起变

化，这个“练拳如亲嘴”，把“练精化⽓，练⽓化神，练神还虚”的⼤道理⼀下⼦就说通

了。

尚师的这⼀迎，就是⼤势。所谓“⼤势所趋”，练的是身法的动态趋势。抡着胳膊打⼈，

不是形意拳。形意拳是扑着身⼦打⼈，犹如⻁豹，窜出去⼀丈是这个势头，略微⼀动也

是这个势头。云法的⼤势，就是身⼦往前⼀扑，⼜把⾃⼰拧拉回来，身⼦刚缩⼜把⾃⼰

推出去，⼀推就转了个身。⼏次换劲均⽆断续，要变化在⼀起。 如果没有这种变化，就

很容易将形意拳步法练成交谊舞舞步了。薛颠在《象形术》“桩法慢练⼊道”的章节写

道，站桩时要“慢慢以神意运动，舒展肢体”，站桩也是为了练这种变化的。

形意拳是属蛇的，蛇就⼀块⾁，爬树游⽔，什么都⼲了，形意拳⼀个五⾏功架，什么都

练到了，桩法、内功从⾥出，打法、演法从⾥出，唐维禄、傅昌荣、孙禄堂练形意拳甚

⾄练出轻功来了。

问：我今年28岁，也喜形意拳，因练习出了偏差，想向您请教……（列举了⾃身多种病

症）；某书中说有种怪现象，凡练功即成时，总有突发之阻挠⼀⼀正与我感觉相同。

 答：形意拳要⽤神，神是⾃然⽽然的，意是做作的。先从做作到⾃然，作了意还要⼊

神。你练桩功⽽肾痛，中医讲久站伤肾，⽽形意拳是久站强肾。之所以没有收益，是因

为你没有⼊神，练武要像写字画画奏乐般享受，才是练对了。形意拳不是⼒⽓活⼉，你

要学会调养⾃⼰，站桩要领、姿势可从拳谱上找，⽽“⼊神”要⾃⼰体会。⾄于你说的练

武练到⼀定程度后有魔障，以我的眼光看，不是你到了⼀定程度后出的偏差，⽽是你⼀

开始就错了。形意拳应该越练越有受益才对。以你现在的虚弱程度看，要继续求医。读

书有书呆⼦，练武也有武呆⼦，不要作武呆⼦。

⽼前辈的拳照，同⼀个姿势，有⼈是摆的，有⼈是 劲⼒拉成的。看着会迥然不同，拉成

的姿势给予观者饱 满⿎荡之感。拉不是直拉，扭着拉才有⿎荡感，⼩臂⾯与上臂⾯ 要

错开，呈“S”线。⽼辈⼈评某⼈功夫差，说他“⼀辈⼦胳膊是空的”，两臂抗不住打，也

发不出⼒，因他站桩阶段，胳膊未作过“S”定型，⽩站了桩。

功夫要在平⽇养成，在⽇常⽣活⾥改掉⽇常⽣活习 惯⼀这很难，拳击散打运动员放弃⽣

活，⼀天到晚练, 练两年就有两年。习传统武术的⼈，往往是业余爱好, 没法脱离⽣活，

⼗年拳龄，有效时间可能不⾜两年。⽐武⼼慌，还是⽇常习惯没改过来。两眼间向前延 

伸的中线,能守住，敌⼈便攻不进来,但常⼈害怕必头躲, 头⼀偏，中线就没了。守中线，

得通过站桩养成习惯。常⼈遇事,膝盖容易哆嗦，所谓“吓得⼈矮了半截”。站桩⾸先要固



定膝盖，膝盖不动了，胯才能扭转。两胯拉扯，是发劲要领，膝盖绷不住，先散了，胯

就发不出⼒了。前腿膝盖尤为重要，前膝定位住，身⼒ 才能⻓起来。但前膝最易哆嗦。

旧时候学武，总是讲拳的多，说功的少。学到拳的是学⽣，学到功的是徒弟。学到形意

的桩功很难，不愿意传，让你⼀站，说点“放松”⼀类的话，就不管了。⽐如站浑圆桩，

都知道两眼不是平视，要微微上瞟，但瞟什么？瞟来作什么？能回答出这两个问题，才

是李存义的徒弟，否则他⽼⼈家开国术馆，⼀班⼀班教的学⽣很多。按照李存义的桩

法，⼩脑、肾、性腺都得到开发。所谓“形意⼀年打死⼈”，不是说招法厉害，是说形意

能令⼈短期内由弱变强，精⼒⽆穷，是体能厉害。

浑圆桩
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形意起势好处多，学⼀个起势就可以练功夫了。起势后⾯的劈、崩、钻、炮、横，这份

敏感也得带上。浑圆桩也要敏感，姿态是，两臂虚搭在身前，略有抱意，左右⼿各对着

左右胸肌。薛颠管胸肌叫“猫⼦”，应该是他的乡⾳。浑圆桩便是“两⼿照着猫⼦”，其他

顺其⾃然，没有别的要求。

浑圆桩是以眼神站桩，两眼要望上⾼瞟。练武先练眼，眼能⽣神，所以是练武先练神。

⼈爬上⼭顶，累得疲惫不堪，但⽬光⼀远眺，身上就轻松——浑圆桩是这个原理。

所谓“⼼有灵犀⼀点通”，眼神就是这个灵犀。久站磨炼筋⻣，但只坚实了筋⻣，等于没

有站桩。眼神和⾁体的关系，是浑圆桩要体味的东⻄。有了灵犀，才能有⽣机， 冬天过

去⼤地回春，⽣机⼀起，⼟⾥都是⾹的，抓把⼟，粒粒都是活的，站桩也要把⾃⼰站活

了。

站浑圆桩时身⼦让眼睛领⾛了，身⼦不能做作。拳学是实践之学，对于浑圆桩，我只有

这些说词。 ⽽校⼆⼗四法，是在身上下功夫。

尚云祥先教站桩，名“浑圆桩”，就是两脚平⾏站⽴，双⼿胸前⼀抱。 李仲轩随唐维禄学

过更为复杂吃劲的桩功，往往⼀站就⼀两个⼩时，双⼿⼀抱就太过简单，以⾄于不知该

在身体哪个部位吃劲。 没料到在尚云祥⾯前站了⼀会后，尚云祥说了⼀句⾮常奇怪的

话：“你抱过⼥⼈没有？”但是这句令⼈⼤窘的话却使李仲轩隐隐约约有所感悟，浑身⼀

松，尚云祥说：“对了。”

当时有许多形意拳师将五⾏、⼗⼆形的拳招拿来站桩，⽽尚云祥只让⻔⼈站“浑圆桩”，

甚⾄连形意拳最基本的桩法“三体式”（就是劈拳的架势）都不让站，说过“动静有别”的

话。李仲轩当年曾问是何原因，尚云祥解释：“形意拳是内家拳，练的是精⽓神，练功

的时候应该把精⽓神含住，但很多拳师都在练打⼈，将精⽓神提起来，⼀发劲都发出去

了，还能不短命？不明⽩动静有别，身体当然出⽑病。”

校⼆⼗四法
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⽼派的形意拳不说站桩，只说是“校⼆⼗四法”，⼆⼗四法是三顶三扣三抱三圆三摆三垂

三曲三挺，不知⼆⼗四法就不知⼈体之妙，如“⻁⼝圆则⼒达肘前，两肱圆则⽓到丹
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⽥”，有过多少实践⽅能得出这结论。

形意拳任何⼀个招都可以站桩，但要求⼀站就要⼆⼗四法⻬备，否则⽐武必败，没⼆⼗

四法甚⾄不敢练拳，因为五⾏拳功架联系着五脏，⼀法不到身体就受了伤害。

练武最容易伤的⼀是脑⼦⼆是眼睛，觉得脑⼦糊涂眼睛有压⼒，要赶快以⼆⼗四法来校

正⾃⼰。《象形术》也是以⼆⼗四法为篇⾸，它是形意拳的根本，犹如和尚的戒律，⾃

学者找不到⽼师，就要以⼆⼗四法为师，时刻保持警醒之⼼。

刚开始学拳不敢动，就是在校⼆⼗四法。⽽站着不动地校正，是唬不了⾃⼰唬得了别

⼈，站了⼀段时间后，别⼈瞧着是模是样，可⾃⼰知道差得远。练拳是唬不了别⼈唬得

了⾃⼰，⼀旦活动起来，就什么都顾不上了，⼀动就没，⾃⼰还觉得挺带劲，⽽别⼈眼

⾥看去，⽑病全显出来了。

所以练拳要有⽼师看着，否则对⾃⼰越来越满意，麻烦就⼤了。练拳的第⼀个进境，就

是有了⾃觉，能知道⾃⼰的⽑病。站得了⼆⼗四法，⼀动起来就没，这是⽆法⽐武的，

所以桩法必须溶⼊拳法。

练拳⽆进步，就要重新站着不动地校正功架，去揣摩这⼆⼗四法，动也是它，静也是

它。否则静不下去也动不起来。

形意拳的成就者在习武之初都是要经过严格的校正⼆⼗四法的阶段，没有这个，不成功

架。我⼀⻅薛颠打拳，就感慨上了：“这才是科班出身练形意拳的。”他的功架太标准

了，可想他在练武的初始阶段下了多⼤功夫。我随尚云样习武时，尚师也是给我校⼆⼗

四法，让尚⻔的师兄单⼴钦看着我，单师兄甚⾄⽐尚师对我还严格，他对我说：“我跟

你起呕（较真），是看得上你。”他在尚⻔中威信⾼，他能善待我，我也就在尚⻔中呆

住了。

静⽴地校⼆⼗四法，谁都得经过这⼀阶段，但不⻅得功夫出在这上头，有⼈是不动就不

出功夫。浑圆桩是薛颠推⼴的，和校⼆⼗四法稍有区别，校⼆⼗四法是有所求，浑圆桩

的意念是⽆所求，就这⼀点区别，这区别也是强说的。

⽆为的要站出灵感才⾏，有为的得站空了⾃⼰才⾏，校⼆⼗四法与浑圆桩说到底是⼀个

东⻄。

站桩也要练脑⼦，⾄于说站桩站得像有⼤⼭压着，也许是⻓功夫的好现象，但更可能是

站塌了腰，没有作到三顶中的头顶（发顶），头部肩部委顿着，就算有再美好的意念，

也出不了功夫。

拳劲起⾃腰劲，只有头虚顶了，腰⾥才⽣⼒，站桩⾸先是为了⽣腰⼒，脊椎别扭什么都

⽣不了。由此可⻅⼆⼗四法是动静不能离的根本。

⼆⼗四法对⼈从头到脚都有要求，任何⼀个拳架⾥都得有它。要⼆⼗四法⻬备地校，刚

开始作不到，就⼀法⼀法地校出来，总之最后要作到身上随时都有它。可以⼀次次的，

每次⼏秒⼏分钟地校，也可以像站浑圆桩般⼀直站下去，但⽼辈⼈⼀般是⼀次次的练

法，李存义的功夫不是久站站出来的。

⼀般体育主要练胳膊腿，⽽武术要练脊椎，⼆⼗四法不到，打什么拳都是畸形的，⻓此

以往，脊椎就别扭了。打拳尚且是活动的，站桩固定身形，容易挫伤筋⻣，要懂得 ⽤⼆

⼗四法保护⾃⼰。

⼆⼗四法上身，是⼀种轻盈感。站桩不要较⼒不要找劲，站着站着，身体容易不知不觉

较上⼒，就要懂得松下来。形意拳不怕松就怕紧，形意以敏感为先，⼀重拙，就不⻓进



了。其实站得轻盈，才是真较上了劲。站空了⾃⼰，才是全身都振奋上了。

站得了⼆⼗四法，还要打得了⼆⼗四法，在运动中得它。这个由静到动的关⼝很难过，

所以在站着时，要学学“打⼀厘⽶”的拳。

校⼆⼗四法不是摆空架⼦，拳架的形标准了，还要让形⾥⽣东⻄。架⼦光分毫不差还不

⾏，架⼦要有动势。⽐如摆出⻁扑的拳架，就要有扑出去的动势，还要有窜回来的动

势。要把这个来回⼤动势压缩在⼀厘⽶间。

摆拳架看似不动，其实筋⻣肌⾁都牵挂着，扑这⼀厘⽶。犹如⼭⾕有回声，身体也有回

⼒，扑出去⼀厘⽶，再回来⼀厘⽶，要⽤回⼒来锻炼，如此易出刚劲。站桩之苦⾸先是

筋⻣软弱的疲劳之苦，学会了这个⽅法，站⼆⼗分钟桩，等于打⼆⼗分钟拳，也就喜欢

站桩了。

不校⼆⼗四法，练武不能⼊⻔，不学拳架，难成⼤器。五⾏拳功架是⼏百年总结出来的

东⻄，不去体验就可惜了。知道⻁扑是前扑之后有回⼒，脚下能向前窜还能向后窜，这

是知道了⻁扑的来⻰去脉。

三体式
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所谓“⻁⼀扑⻝早抱头”，⽼⻁扑向猎物，两前⽖ 护头扑出，等于是个藏头裹脑的劈拳。

劈拳练习时，⼿臂⾼度以⿐尖为上线，基本在胸⼝ 活动。⻁抱头，则把劈拳架⼦前后拉

开，腰臀后撤，头部就降低了。前臂抬⾼，呈⽉⽛形挡在⾯前。古战场的盾牌⼿冲击，

也是如此姿势，整条⼩臂⽴ ⾯贴在盾牌内壁,⼩臂与头同⾼，形成拱形,更具冲击⼒, 更能

保护脸⾯。三体式是固定的劈拳，前后步形，前⼿伸展，与前⾜⻬，后⼿在前⼿肘下，

后⼿肘与后腿膝盖⻬。做完三体式定型训练，即要⼤量做⻁抱头训练。问：“三体式不

是格⽃式吧？”韩瑜回答：“实战有 很多情况，三体式⼿臂撑开，是不让敌⼈冲过来，阻

断他。”

三体式桩法做的是竖相头、身、腿，横相肩胯、肘膝、 ⼿⾜的关系，横竖都是三。许多

⼈摆架势有三体式，⼿⼀放下，三体式便没了，桩法的成果则是脱了桩形，横三竖三的

关系仍在。

形意站桩不是向外放劲，⽽是向回拿劲。拿得多, 才能放得狠。形意拳有降⻰桩、伏⻁

桩，伏⻁按“降⻰伏⻁”的词义，应是制服⽼⻁，但单看“伏⻁”⼆字, 理解成⽼⻁伏着的

姿态，在拳理上也成⽴。  ⽼⻁扑⻝前，伏在地上，整个身体回缩着，正是形 意拳的桩

法要领。缩得紧才能发得狠。

枪法⾥有“粘身纵⼒” ⼀说，枪尖触到敌身，才抖 杆发⼒，⼀下刺进去。在拳法上，没

⼤枪杆了，得把“身” 字理解成我身，身体粘缩着，突然⼀纵，所谓纵身⼀跃, 但脚不离

地，以身体纵开之⼒打上敌⼈。

⽼谱⾔“束展之下敌命亡”，束是粘缩，展是纵身。 伏⻁桩，像潜伏的⽼⻁，光做由前往

后缩，没意思，因 桩形就是向后缩，还要左右缩，以蓄势左右撞。

鼍形实战时后腿蹬不出⼒，是站桩时后腿蓄势训练 少了，此时才⽤上“前三后七”的话，

重⼼三分在前腿 七分在后腿，不是摆成的是缩成的。是蓄势之态，不是 ⾃然形体。

http://xuhaofeng.org/archives/175


功夫得到了 “⾃⼰能称⾃⼰体重”，⼼知⼀举⼀动 的⽄两，才能练“前三后七”，否则肌

⾁僵，神经不敏感, 说是学机巧，实则是拿全身重量压⼀条僵腿，如果还要 发⼒，等于

⼤⼒碾膝盖。因为现有⽔平发不出⼒，⼒都憋回身上，⾃我折磨。 

降⻰桩

http://xuhaofeng.org

  (开始）⽆极，先将左⾜向斜前进步，⾜⼼悬起，趾抓地，右⾜不动；左膝提劲，⾜腕

挺⼒，右膝跪劲，两股屈⼸，两膝⾥扣，⼩腹放于两腿根上，腰挺起；两⼿同⾜进时，

向⾥合劲，合⾄⼿⼼阴阳相对，如捧重物相送之意，极⼒向前伸出，伸⾄左⼿⼼朝下，

⾼⻬眉，与⿐相顺；右⼿⼼朝上，伸⾄左⼿腕下，相离五六⼨，平喉；两肱屈伸抱撑，

肩肘松开，微要垂劲，头劲顶起，脊柱直竖，臀坐⼒，怒⽬视左⼿⼤指。练此势⼼内不

⽤⼒，先要虚其⼼，听息下⾏，⾄关节通灵时，再化右法象。

  (右化象）左⾜先向右斜进步，右⾜随同向前⼤进步；左右两⼿⼼相对不拳回，同⾜时

进，向右阴阳合劲，扭⼒前伸，右⼿⼼朝下，伸⾄⾼⻬眉，与⿐相对；左⼿⼼朝上，仍

在右⼿腕下，离五六⼨，平喉。

⼿⾜身法意与开始相同，怒⽬视右⼿⼤指，停住。学者练习此左右⼆象，宜  慢不宜

速，⼀势要站五六分钟⼯夫，左右化象，皆依此法，故谓之降⻰桩。⻰象各身法，皆⽤

此法开始，书此⼆图，以备学者单习。若演缩⻣抖甲，仍归开始⼀图为之。

⻰含万象，⻰象包括了另七象。⻰象有四个动作，四个动作各有各的能⼒，其中⼀个动

作含摄其他三个动作，就是降⻰桩。

练⼀个降⻰桩，等于⼋象都练到了。

降⻰桩、伏⻁桩，在前⾯说过，前脚像拽住⻜⻰，后脚像按住⻁脖⼦，前⼿是放⻛筝的

劲，后⼿是按⽔瓢的劲——这是普遍之法，所谓普遍，是两脚的⻰⻁之意可以贯穿到任

何动作中。任何⼀个架势⾥都有此意，才是形意拳的味道。

⻰象中的降⻰桩为特别之法。植，⼈像⽊头桩般不动，耗出来功夫。象形术不是技巧，

是功夫，时间⾥体悟出来的东⻄。李⽼三⼗多岁时，薛颠的⼀个徒弟找来了，⻅⾯管李

⽼叫师兄，⼀问，是薛颠身边的⼈，但李⽼没怎么搭理他。

李⽼说此⼈得到⼝诀了，我得说：“他是薛师的徒弟，但他没下⼯夫，身上没有薛师的

东⻄，我怎么跟他处，都觉得他不亲近。聊多了，就⽆聊了。”

站桩可出功夫，五法的姿势均可⽤来站桩。静⽴不动，身上会出来⼀种韵味。这韵味才

是薛颠的东⻄。只学了技巧，耗的时间和体悟不够，便没有韵味。

⻬⽩⽯说：“学我者死！”⿎励艺术要有个性。但“学”这⼀关都没有过，也很难有个性。

学⻬⽩⽯的⼈多，学得有板有眼，虾⽶、⽩菜的笔法跟⻬⽩⽯⼀样，但看着就是索然⽆

味，因为下的⼯夫不够，⽆韵。
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功夫是技巧之上的东⻄，凭技巧取胜总是浅薄，凭功夫取胜⽅才深刻，不单可以赢⼈，

还能服⼈.李存义说⾃⼰⼀辈⼦⽐武凭的都是实在功夫，他不看中输赢，看重的是⾃⼰能

不能服⼈。说出这个话，不愧为⼀代⼤豪。

李⽼有个例⼦解释功夫，说⾃⼰年轻时有⼀个做⽛医的朋友，补⽛拔⽛的技巧⼀流，做

着做着，出了功夫，⼀个⼈⼀照⾯，他能知道此⼈哪颗⽛不好。李⽼问：“你这神了，

是看他的嘴形分析出来的么？”

⽛医：“这怎么分析呀？⼈有胖有瘦，天⽣的嘴形就不同。”李⽼⼜猜是⻅⾯后，借着说

话，瞥到了嘴⾥的⽛。⽛医说：“嘿，要看了⼀眼，连⽛根坏到什么程度都知道了。”

⽛医神奇，⽐武也⼀样。敌⼈攻来了，你⽤眼睛看，脑⼦分析，准备出拳的⻆度、距

离、⼒量，再出拳——根本来不及。敌⼈⼀动，你得出来⼀个综合性的反应，躲闪的距

离、反击的⻆度、⼒量的⼤⼩、招式的形状⼀起呈现。

功夫是神奇的，也是属于⼈的，只要耗时间体悟，就会出现，不管你做的是何事。⽐武

是⽣死之争，有功夫⽅能度过。多数⼈只练⼒量和速度，不练功夫。

站桩静⽌不动，出来的却是⼀种综合性的反应⼒。常⼈的反应是被刺激出来的，拳击⼿

以打⼩悬球来练反应，射击⼿以打⻜盘练反应，以快刺激快。

象形术则是静极⽣动，静到极限便产⽣动，此动是综合性的⼀动，全部身⼼都在⾥⾯，

它的速度和⼒量是天然的。

站桩站的是反应，站了两⼩时，忽然⾃发地⼀动，流畅之极，两⼩时⾥的酸麻痒胀顿时

全消。求出这⼀动，站桩便可结束。

站桩如陈酒，时间越久味越醇厚。李⽼喜欢去⼋⼤处，上世纪⼋⼗年代，⼋⼤处⼭区还

少有游⼈，李⽼爬到⼭腰，找⼀处林⼦，⼀站就⼀个上午，有时晚上才回来，好⽐是下

象棋下得过瘾，忘了时间。

李⽼带笔者去过⼀次⼋⼤处，先是教笔者站两眼上瞟的浑圆桩，后来⾃⼰也站上了。笔

者站⼀会，扭头说话，李⽼的神态如同⼀个睡得正酣时被叫醒的⼈，残留着酣睡的⾹

甜，⼀脸⽆辜。

笔者刚说⼀句，李⽼瞪了⼀眼，狠毒极了。笔者吓坏了，李⽼⼜眼神上瞟着站桩了，像

⼀个被吵醒的⼈扭头⼜睡过去了。

除了⻓桩，还有短桩。象形术⻰象中的降⻰桩便是短柱，将动作做到位后，就不动了，

维持五六分钟，再做下⾯的动作。⼀动⼀停地打拳。

美其名⽈“短桩”，其实不是桩法，是形意拳⻔内部打拳的练法，薛颠借着“桩”的名⽬，

揭了秘。这种练法，外⼈根本⻅不着，外⼈所能⻅到的拳，都是连贯不停的，哪⾥知道



真正练拳时动作是断开的。⼀打⼀停的断法，才是练拳。不断，就是表演了。连贯着打

拳，不出功夫，苦练数年，得到的是类似舞蹈的东⻄，只有断着打拳，才出拳味。

站桩是为了静极⽣动，练法的“断”，亦如此。常⼈打拳，主观意识太强，⼀⼿接⼀⼿地

做出来，是操控出来的，练得很累，但身体还是沉睡的。断打之法，可唤醒身体，打出

⼀个招法，停住，感觉这个招法，让拳意渗透到神经⾥去。五六分钟之后，会有⾃然的

⼀动，恰好是下⼀个招法。

让招法⾃发地产⽣下⼀个招法，才是练拳。要让拳打你，不要你打拳。练拳之后，能

有“合理!”的感慨，⽅是练对了，就爱打拳了，觉得趣味⽆穷。练拳之后，觉得只是严丝

合缝地打了⼀遍，没出错，便是练错了。

⻰象主要是“神⻰缩⻣”和“神⻰抖甲”两式，⼀缩⼀抖，可知两式等于拉⼸、放箭，是⼀

紧⼀松。明⽩了降⻰桩的断着练拳之法，就知道这两式不能连贯地作，神⻰缩⻣紧五六

分钟后，⾃发地会有⼀松，此时神⻰抖甲式⾃然⽽出。

形意拳要劈崩钻炮横地练很久，师⽗才告知是要“⽆处不蛇形”的，薛颠的象形术以⻰象

的⽅式预先说了，⽤⼼善极。

⻁象的说明⽂字有⼀句括号⾥的话⼀演⻰⻁⼆法，⾮精神圆满内⽓充⾜，不能得其要素

⼀有了内功的基础，⻰象⻁象才能练出效果。

⽶粒撒的祖师像右⼿向后指，提示看事看反⾯，前辈们写书，都留下了反意。上⾯这句

话，从反意上理解，是⻰象⻁象是⾼级的内功，不只是打⼈之技。

第⼀章理论⾥（于此⽂档“第⼆部分”）提到了多种静修的功法，理解后，不必专练，在

练拳时体认。练拳后，身体出现了某种情况，要明⽩“噢，是这个——”，然后依据静修

的原理处理。

⽐如练拳练得⼝中出现甜唾液，⼩腹⽓沉，便知道与静功的“注意法”类似，属于练精化

⽓的效果，此时练拳要柔缓下来，不要惊扰了体内的⽓化。

拳易刚猛，需以静功调化。拳本含有静功，静功之效出现后，不珍惜，拳就失去了⼀

半，练偏了。

以往历史中，沉迷于刚猛的⼈，收场都不好，甚⾄越能打的⼈，收场越不好。刚极必

折，刚久必⾃伤。有的前辈昨天还⽣⻰活⻁，忽然就⼀病不起。眼⻅得多了，不得不害

怕。

可怕的事情，避免也简单，多溜达两步，顺顺⽓，便保了命。拳中⾃然⽣起的静功效

果，不要打击它，就是了。

⻰⻁在传统⽂化的概念⾥，等于阴阳。⻰⻁落实在男⼥上，⻰是男⼈，⻁是⼥⼈；落实

在内功上，⻰是意，⻁是⽓；落实在肢体上，⻰是脊椎，⻁是⻣盆。



⻣盆的尾椎⻣上有两排孔，⽓透过这两排孔，⽅能完成练精化⽓。两排孔之上覆盖着两

条细⼩肌⾁，是⽐武的秘宝。⼀块尾椎⻣囊括了内功和外功。

猫科动物的灵敏，在于尾巴的灵敏。猫捕⻝时，尾巴灵敏地晃动，晃尾可精确找出抓捕

的⻆度，猫尾跟⻥尾⼀样，尾巴与身⼦是相反，尾巴向左晃，身⼦向右出。

猫是在空⽓中游泳。⽼⻁的尾巴更胜猫⼀筹，不但调整⽅向，还调出了⼒度，⻁尾⼀

抡，身⼦的冲击⼒暴增。

⻁象步法辗转，正是为了调尾。⼈没有尾巴，尾椎上的两条细⼩肌⾁，就是⼈的尾巴。

李⽼说⻄洋传来的沙发是伤身体的东⻄，⼈坐在沙发⾥，⻣盆是歪的，脊椎是弯的，想

偷懒求舒服，坐久了反⽽累。

中国式的⼋仙椅，⼈坐上，⻣盆不得不端正，脊椎不得不笔挺，刚坐上去好像累，坐久

了反⽽不累。他年轻时，去别⼈家做客，喜欢将尾椎抵在椅背上，在这种压紧的状态

下，尾椎上的两条肌⾁动起来，“啪啪”地打椅背，聊着天也练着功。

形意前辈们在⺠国时出的书，也将此秘诀⽤反写的⽅式写出来了，如说形意拳打⽃时

“全凭臀尾精灵⽓”，在整体上⾔“形意拳第⼀要领是提肛”。可惜天下少有肯照书⽼实修

习的⼈，多是看看热闹，错过了这些紧要字眼。

实施提肛之法，尾椎上的两条细⼩肌⾁会绷紧，提肛便是在练尾。可怜有学了五六年的

形意拳⼈，还在问：“师⽗，提肛违反⽣理吧？有屁不放，把废⽓憋到脑⼦⾥，会得脑

癌的。”

⽜耕地，⾜⼒坚挺持久。⽜象练⾜跟，臀部下坐接近膝盖⼀线，⼤腿近乎⽔平，此种低

身姿称为“半骑⻢式”，⼤腿完全⽔平，为骑⻢式。

半骑⻢式的腰腿未成直⻆，保留这点活性，为了在进步时将⼒量压到⾜跟。薛颠

⾔：“久练此象，⾜下能⽣千⽄⼒。”

如成直⻆，⼒压下身，膝盖⾸当其冲，久练易伤。⼈多知形意拳是“消息全凭后脚蹬”，

以后脚蹬⼒使拳，但明知其原理，就是学不会。骑⾃⾏⻋、三级跳远、游泳，都是脚悬

空着发出很⼤蹬⼒，脚落实在地⾯上，却蹬不出⼒量了。

⼒下⾜跟，才有⽜象。⾜跟载上⼒，等于⽜套上了犁，⽅可蹬出⼒度。⽜象稳步前⾏，

慢练蹬⼒。凭空蹬腿与脚底落实地蹬地，是两种不同的运动，所需的肌⾁不同，实地蹬

腿需要强⼤的筋膜，筋如渔线，膜如渔⽹，将⾜跟之⼒钓上腰脊。

草绳紧劲，练⼀段时间草绳功夫后，写写⽑笔字，会觉得⾮常舒服，因为得了相反的东

⻄，采阴补阳了。李⽼说⽑笔字养⼈，⽑笔弹性松柔，是另⼀种劲⼒，可以将拳劲变得

有灵性。



获得了⼗⼆经筋的知识，站桩⾏拳就有了分⼨。以下节录《⻩庭经》中的⼗⼆经筋⾛

向，以慰读者。⽂中⽳名较多，有兴致的读者可查阅医书，不耐烦查书，只看指趾起点

及经过的关节⻣位，也⾜够运⽤了。

形意拳的桩功三体式为顺步，把三体式活动起来，就是劈拳，劈拳也为顺步。⼀侧的臂

腿⼀块⾏动，便于发⼒。⾛三⻆步，将劲⼒复杂化，像是扎枪时抖了枪头。

卧桩

http://xuhaofeng.org

补充⼀点柱法中的练肺要领。桩法的第⼀个要点，是开肺，分为卧桩、⾏桩。卧桩的要

点在于⼿，⼿是打开肺的钥匙。躺在床上，两⼿虚抱在胸前，⽆所作为，静待感觉发

⽣。⼿没感觉，就让⼿松下来，腕⼦以上没有⼿似的——这不是意念，⽽是⼒度的控

制。也许五分钟，也许⼗分钟，⼿部率先产⽣酥痒感，随后这种感觉延续到⼩臂，奇妙

的是，酥痒感不会延续到肩、脖⼦，⽽是直接通到肺部。⼿和肺直接感应。

形意的桩功是站着练的，床上也有桩。躺在床上⽤两脚打劈拳，不真动，感觉上动着就

⾏了。打劈拳时，要吸着⼿⼼，同样，脚⼼也吸着。第⼆天站着打拳，感觉会全然不

同，有了如犁⾏的味道。⼈整⽚整⽚地⾏进，飘然匀实。形意的劲道妙在脚⼼。平躺

时，呼吸不顺畅，⻢上⼀侧卧，⽓⼀下顺到脚。在床上辗转反侧，是在练呼吸——会了

床上的桩，也就会了溜达。先以形调⽓，⽇后，⽤脑⼦练拳时，呼吸也会起变化，不

是“升降吞吐”所能概括的。呼吸⼀微妙，⽣理就微妙了。

桩功技法

http://xuhaofeng.org

李存义论站桩：若是诚意练习，总要勿求速效。⼀⽇不和顺，明⽇再站，⼀⽉不和顺，

下⽉再站。因三体式是变化⼈之⽓质之始，并⾮要求⾎⽓之⼒，是去⾃⼰之病⽿（指拙

⽓、拙⼒之病）。所以，站三体式者，有迟速不等，因⼈之⽓质禀赋不同也。

（桩功）维持⼀个姿势⼤体不动，静中求动的练功⽅法。形意拳主要桩法有浑圆桩、三

体式、降⻰桩、伏⻁桩。

腿功是站桩站出来的，也是⾛出来的， 唐维禄的徒弟尤其要⾛。早晨起来⼀⾛便是⼗

⾥，两⼿背后，活动着脊椎，或带着点拳意。我们有时将“⾏意拳”的“意”字省去，顺⼝

地说，跟唐师学“⾏拳”。

练形意要养成“上虚下实”的习惯，上身永远松快不着⼒，功⼒蕴藏在下身。上身如天，

下身如地，这就符合⾃然了。电视⾥练拳击的外国⼈，上半身太过紧张，该虚的地⽅实

了，在中医讲，就是病态。⽽形意功夫出在腿上，符合⾃然，所以不伤身不劳神。

也别把“上虚下实”理解偏了，站桩时刻意地把全身重量压在两条腿上，便不对

了。“实”是充实有内涵，不是死硬。所以劈拳⾥的“前脚外撇的⼤跨步”，⾮常好，能把

两条死腿弄活了，把体重转化成活泼的劲。

http://xuhaofeng.org/archives/197
http://xuhaofeng.org/archives/177


唐师所传的桩功，有⼀个要点，时常浑身抖⼀抖。传说狗熊冬眠的时候，每隔⼏天，它

就⾃发性地浑身颤抖，否则僵滞不动，身体要有问题。同样，站桩为什么站不下去？就

是缺这⼀抖。很细致很轻微地抖抖，就能够享受桩功，养⽣了。另外，其实⽐武发⼒，

也就是这么⼀抖擞。薛颠传的桩功，⼀个练法是，⼩肚⼦像打太极拳⼀般，很慢很沉着

地张出，再很慢很沉着地缩回，带动全身，配合上呼吸，不是意守丹⽥，⽽是⽓息在丹

⽥中来去。这个⽅法，可以壮阳，肾虚、滴漏的⽑病都能治好。另外打拳也要这样，出

拳时肚⼦也微微顶⼀下，收拳时肚⼦微微敛⼀下，好像是第三个拳头，多出了⼀个肚

⼦，不局限在两只⼿上，三点成⾯，劲就容易整了。还有⼀个⽅法，站桩先正尾椎，尾

椎很重要，⼼情不好时，按摩⼀下尾椎，就会缓解。从尾椎⼀节⼀节脊椎⻣顶上去，直

到后脑，脊椎⾃然会反⼸，脑袋⾃然会后仰，两⼿⾃然会⾼抬，然后下巴向前⼀钩，⼿

按下，脊椎⻣⼀节⼀节退下来。如此反复练习，会有奇效。脊椎就是⼀条⼤⻰，它有了

劲⼒，⽐武时⽅能有“神变”。注意，这三个桩功都是动的，不过很慢很微，外⼈看不出

来。薛颠说的好，桩功是“慢练”。这些都是⼊⻔的巧计，⼀练就会有效果，但毕竟属于

形意的基本功，练功夫的“功夫”，指的还不是这个。⾄于如何再向上练，薛颠和唐维禄

都各有路数。

尚云祥把这些⽅法都跳开，站桩死站着不动，是错误的，但他就传了⼀个不动的。⼀次

我站桩，他问我：“你抱过⼥⼈没有？”我就明⽩了。这个“抱”字，不是两条胳膊使劲，

⽽是抱进怀⾥，整个身体都要迎上去。这是对站桩“拿劲”的⽐喻，拿住这个劲，⼀站就

能滋养⼈。⼀天我站桩，尚云祥说：“你给我这么呆着！”这⼀个“呆”字，⼀下⼦就让我

站“进”去了（没法形容，只能这么说）。后来他冲我说：“你怎么还在这呆着？⾛

吧！”身体⼀下就“开”了。

“桩法慢练⼊道”：许多⼈都知道形意拳站桩，⻓功夫的关键也在桩功，但如何站法却很

含糊，有的书谱上只是讲解了眼⽿⿐⾆的内敛要领，似乎站桩便是站着不动了，附会上

佛道的⼊定之说，好像⼀动不动得越久越好——这是误导。站着⼀动不动，只能令肌⾁

苦楚，精神挫折。《象形术》这⼀⼩节便将形意拳桩法的秘密公布出来，桩法是活动

的，不是静功⽽是慢练。薛颠原话为“此桩法之慢练，增⼒之妙法也，慢慢以神意运

动，舒展四肢”——桩法是动的，只不过动得极慢，外⼈看不出来。这“慢慢以神意运

动”七字真可价值万⾦，⽽且说明桩法的功效为“脏腑清虚、经络舒畅、⻣健髓满、精⽓

充⾜”，特别标示“⽽且神经敏锐”，不如此，便是练错了。

⽐武就是⽐谁先知道，形意拳的后发制⼈，不是等对⽅动⼿了我再动⼿，⽽是对⽅动⼿

的征兆⼀起，我就动了⼿。不是爱使什么招就使什么招，要应着对⽅，适合什么⽤什

么，平时动⼼思多练，⼀出⼿就是合适的。只有练拳时⽅⽅⾯⾯的⼼思都动到，在⽐武

电闪雷鸣的⼀瞬，才能变出东⻄来。站桩时，也要动起步趟进、侧身⽽闪的⼼思，外表

看似不动，其实⾥⾯换着身形。要静之⼜静，⻓呼⻓吸，站空了⾃⼰。

如何是站桩成就了？薛颠定下两个标准：⼀、⼀站两⼩时；⼆、⼿搭在⻬胸⾼的杠⼦

上，姿势不变，两脚能离地——不是较劲撑上去，⽽是⼀搭，身⼦浮起来似的，这表 明

身上成就了。这两点薛颠都做到了，我做不到，我是落后的，只是没落伍⽽已。我就⼀

个浑元桩，旁的不练。当时没有薛颠，⼤多数⼈不知道有站桩这回事。

李存义有桩法，但他⾃⼰不站桩，他的桩法都溶在拳法⾥了。站桩要⼒丹⽥，⼀⼒丹⽥

就顾不上累了，桩法能溶在拳法⾥，拳法也能溶在桩法⾥，体会不到丹⽥，跟⾼⼿过⼀



次招就明⽩了。⼒丹⽥不是⿎⼩肚⼦。猎⼈捉狗熊，要先派狗围着咬，那些⼩狗⾮常亢

奋，因为它们⻣⼦⾥怕极了，狗熊⼀巴掌能把它们抽得⾎⾁模糊，但为什么扑上去狗熊

也畏缩？因为⼩狗⼒了丹⽥。跟⾼⼿⽐武，精神⼀亢奋就觉得有种东⻄兴旺起来，这就

是⼒了丹⽥。说不清楚，只能体会，给⼈打出了这个东⻄，站桩就兴旺这个东⻄。

⼈眼光散了⼲什么都没劲，站桩要眼毒，不是做出⼀副狠巴巴的样⼦，⽽是⽼⻁盯着猎

物时伺机⽽动的状态——这也不对，因为太紧张，要不紧不慢⽅为功，肌⾁紧张出 不了

功夫，精神紧张也出不了功夫，站桩时肌⾁与精神都要“软中硬”，眼神要能放于虚空，

就合适了。

还有，丹⽥不是⽓沉丹⽥，要较丹⽥，肛⻔⼀提，⽓才能沉下来了，否则⽓沉丹⽥是句

空话，上提下沉这就较上了。较丹⽥的好处多，学不会较丹⽥，练拳不出功夫，等于⽩

练。

形意拳站桩时，⽬光要远⼤，眼神放出去。打拳时，⽬光盯着指尖或拳根，随着拳势⽽

盼顾，但余光仍要照着远⽅——这都是将意发之于外的训练法。如何将形含之于内？这

是⽼辈拳师不轻传的东⻄。以炮拳为例，炮拳总是两臂⼀磕，顶杠⽽进，有出⼿没有收

⼿，其实杠出去后，还有个身⼦向后⼀耸的动作，这就是炮拳隐蔽的收⼿。 说是个动

作，便错了，很微，甚⾄不必作出来，⼼领神会地⼀下，即可。有此⼀耸，就出了功

夫。象形术的摇法也如此，摇法似向身后划桨，还有⽔荡桨的向前⼀荡，这⼀荡不是实

作，也是⼼领神会，⽽且不是揣摩体会，⼀刹那灵光⼀闪，想慢了就不管⽤了。

尚⻔桩法的要点，是做躯⼲扭转的训练，通过固定 体位，孕育扭转。你⽤绳⼦把⼀⼈五

花⼤绑，脖⼦、四肢都动不了，绑⼀会⼉，就看他的躯⼲⾃⼰就扭起来了。许多⼈有误

解，以为站桩是练横平竖直，打拳是练扭转，其实扭转在站桩已完成。书法也⼀样，以

为楷书是练横平竖直，草书是练扭转，其实楷书笔法已是扭转 了，如拧⽑⼱，以扭转来

写横竖。

实战时的身体分⼨，要在站桩时养成。桩法细节,直接关系到实战的速度⼒度。如站三体

式，脊柱和四肢的⼤结构没调理好，师⽗不会说细节。⼤结构成⽴了，师⽗会细调，⽇

后实战，谬之纤毫差之千⾥。如浑圆桩，两⼿胸前⼀抱，⽬空⼀切——不 知道看哪⼉，

师⽗也不提，让你茫然着。等你架势对了, 师⽗嘱咐：“往远看，远看养眼。” 原来远看

就是⽬空⼀切，忽略了附近的⼀切。

 

三体式是应敌之姿，⼀只⼿摆在眼前，师⽗嘱咐 “看⼿”。站⼀段时间，你⼤结构好了，

师⽗就觉得你眼 神不对了，说：“别看⼿啊，越过⼿往前看。站桩看⼿, 养成习惯，视线

上永远短⼀截，将来怎么⽐武？ ”徒弟纳闷了： “是你让我看⼿的呀！视线上短⼀ 截

——这么严重的后果，怎么现在才告诉我？ ” 因为前⼀段时间，你全身都是错误，没到

细调阶段。再如⼿的定位，师⽗开始笼统⼀说“⼿放在两眼中 线上”、“⼿放在⼝的⾼

度”，你就⼀个巴掌⼤概其地⼀放。 站久了，⾃⼰也会求细，⼿掌是很⼤⼀块，不满⾜

了， ⾮要找出⼿上⼀个点对着中线、⼝⾼。⼀般的教法，以⻝指指尖、或中指指尖、或

⻁⼝、 或掌背中指掌节，身体结构会发⽣不同变化，直接影响 实战应对。尚云祥的定

点是腕，⽼拳谱上写的⼿脚定位，⼀律 换成⼿腕脚腕。腕为定点——练时少⼀截，架势

更紧凑, 更能绷上劲。实战会多出来⼀截，养成了以腕为标准。



桩功错误举例

 http://xuhaofeng.org

⾄于意，造作意念，毁⼈不浅。以前的拳师由于没有⽂化，在没有得到名师指点的情况

下，看到拳谱上的形容词，就以为是⼝诀，如⻅到“四两拨千⽄”，以为要在⼒学上取

巧，有了贼⼼，就练不出功夫来了。现在有武术爱好者受⽓功影响，打拳时，⾃作主张

地加⼊好多意念，练桩功要“双⼿捧起整个⼤海”，⼤海有多重？这样想，只能让精神⽆

故紧张，常此以往，会短寿的。 究竟何谓意？⼀个体操队的⼩⼥孩，她翻跟头不⽤多⼤

⼒，也没什么意念，她靠得是练就的身体感觉，感觉⼀到，便翻成了⼀个跟头。形意的

意，类同于此，不是在脑海中幻想什么画⾯，所以意等于⽆意。

其实何⽌太极⼗年不出⻔，形意也要⼗年不出⻔。猛练，往往还没⼀拳打死了⼈，就先

把⾃⼰打死了，因为强盛很容易，但要⼩⼼“盛极⽽衰”。强盛了之后，不知调养，精⽓

神会如江河奔流般地消耗，练武是强身，但往往练武之⼈会短寿，⼀过壮年衰⽼得厉

害。以前练武之⼈四处寻访，就是要找名师解决这个“盛极⽽衰”的问题，所以练出功夫

后，不知道还有这⼀档⼦⼤事，光四处⽐武争名声，是⾃⼰毁⾃⼰。

练功时不能强调“单重”，强调了，身体也协调不了, 反⽽失去了⾃然。⾃然就是⾃我保

护能⼒，失去这能⼒, 站什么姿势都是弊病百出，祸害⾃⼰。被⼀些⼈批为错误的“双

重”恰恰符合拳理，形意⻔站桩 开始要把重⼼放在两腿中间，⼈的重⼼变化不能是摆 出

来的，得是慢慢协调出来的，“前三后七”和“单重” 都是成果，你功夫深，能协调成“单

重”，⽐武时会有奇变。

  

韩伯⾔还厌恶“沉肩坠肘”的名句，说：“沉肩坠 肘是⾼⼿体态，是个结果，⽤来教导初

学，能把孩⼦们的肺给憋坏了。沉肩、坠肘，挤压上身⼤动脉⾎管，⽐ 绳⼦捆⼈还难

受，不是练拳，是作病。”下身要领的名句“塌腰落胯”也是⼀样，韩伯⾔⼀ 听到便摇

头。功夫深了，身体要求舒展，结构要求改变，此时师⽗给掰掰按按,前三后七、沉肩坠

肘、塌腰落胯⽴刻达到, 就这么简单，是坐享其成，不是刻意追求。达到前三后七，迈

的步⼦⼤，⼀沉肩，伸出去的⼿还能再探出去⼏⼨。沉肩坠肘、塌腰落胯在实战时，都

是以增⻓杠杆来提⾼打击⼒，本是舒展的东⻄，你越练越憋屈，当然拳理不对。

由于唐维禄定下练拳不许说话的规矩，使得李仲轩对发声有了成⻅，不会再多想。李仲

轩对唐⽼师的规矩⼗分信服，因为有切身体验，形意拳练⼀会⼉后就能感受到体内⽓息

蒸腾，随意张⼝确有“泄⽓”之感。⾄于如何将这⼝⽓化在体内，唐维禄教授，练完拳不

能⽴刻坐下，要慢慢⾏⾛，转悠⼏圈⾃然会有熏蒸、淋浴之感，很是神清⽓爽，久之⼼

智可以提⾼。所以习武要有练有化，收式与起式同样重要，甚⾄练完后溜达的时间⽐练

拳的时间还要⻓。

站完桩要多遛，这⼀遛就⻓了功夫，遛是站桩的归宿，遛⼀遛就神清⽓爽，有了另⼀番

光景。薛颠说站两个⼩时，是功夫达标的衡量准则，是功夫成就了，能站两⼩时，练功

夫时则要少站多遛，不⻅得⼀次⾮得两⼩时。

还有⼀个⻓功夫的标志，就是站桩站得浑身细胞突突——⾼密度⾼深度的颤抖，由突突

到不突突再突突，反复多次，这就出了功夫，站桩能站得⻁⼝指缝⾥都是腱⼦⾁，这是
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突突出来的。

我向薛颠习武后，将薛颠教的都向尚师做了汇报。尚师听了我学的桩法，就说：“站完

桩练练熊形合⻚掌，有好处。”合⻚就是⻔开合的铁⽚⼦，这个熊形的动作就是两⼿在

脑⻔前来回荡悠，忽然向左右撑出去再缩回来，继续荡悠。站桩孕育有开合⼒，这个熊

形能把站桩修得的功夫启发出来。

站桩与练拳
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站桩与打拳最关键的要点是⼀个，对这个要点没体会，练拳不出功夫，站桩也照样不出

功夫。这就是“桩法能溶⼊拳法中，拳法能溶⼊桩法中”的道理。

站桩⽣了腰⼒后，脊椎敏感时，要让桩法动起来，可以尝试⼀下薛颠的蛇形。蛇⾏是肩

打，“后⼿只在胯下藏”，后⼿绕在后臀胯下，贴着尾椎⻣头向上⼀提。犹如⻢尾巴乍起

来，才能跑狂了，撑上这个劲，尾椎乍了，肩膀才能打⼈。这是桩法融⼊拳法。

⾄于薛颠的⻢形，叫“⻢形炮”，⼿势与炮拳相似，犹如⻢⽴着前腿蹬⼈，也是在脚上有

劲撑着。⻢形藏着腿击、绊⼦、眼着⼿变。形意拳是主要攻中路的拳，崩拳要坐腰，⼀

坐腰，⼈就低窜出去，正好打在敌⼈的胸膛⼩腹。站桩时也要揣摩提腰坐腰，微微活动

着。这是拳法融在桩法中。

第⼆部分

桩法慢练⼊道

http://xuhaofeng.org

观夫世之进化，每种事业，⽆不先⽴基础⽽后进展，基础固，则进步速。拳术之道，尤

宜先⽴基础，故初学以桩法为始。⼀⽈降⻰桩，⼆⽈伏⻁桩。练此桩法，先要虚其⼼，

涵养本源，以呼吸之⽓下贯丹⽥，⽽充实其腹，慢慢以神意运动，舒展肢体，使⽓⾎循

环周身，流通百脉，脏腑清虚，筋络舒畅，⻣健髓满，精⽓充⾜，⽽神经敏锐，故谓之

养基⽴本，此桩法慢练增⼒之妙法也。谚云：“本固枝荣。”儒谓：“本⽴⽽道⽣。”以后

⽆论操练何种拳势，精意莫不本此，虽起初不得妙境，久⽽久之⼼领神会，不难妙极神

明。否则不依规矩，操之过急，四肢必⽣挫折之苦，虽费神劳⼒⽽不得佳果。桩法慢性

之锻炼，系顺天命之性，合乎⾃然之道，⼀动发于性，⼀静存于命，偈⽈：“静为本

体，动则作⽤。”正是会意象形之法⻔，⽽道蕴藏其中矣。急练求之者，难得其中实益

也。

桩法是形意拳、象形术的基本功，是站⽴不动之法。习武要改变旧有的运动习惯，打拳

时改变较难，先在站姿中改变。有降⻰、伏⻁两个根本桩法，其实两个桩是⼀个桩，就

是形意拳的三体式。三体式是形意拳的根本，所谓“万法不离三体式”。

三体式为：⼀步向前迈开，两⾜分出前后。前脚直指正前⽅，后脚外撇，重⼼在后脚。

前⼿向前⽅伸去，⾼度在胸⼝，后⼿藏在前肘之下，腹部之前。⽓在胸部上升、腹部下
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降。站桩⽚刻，前⼿与胸部感应，会不⾃觉地上抬。后⼿与腹部感应，⾃然有降⼒，如

不控制，会缩贴到腹上。

降⻰是把⻜⻰拽住，可⽐喻为放⻛筝的劲，有控制地放⻜，劲是向上的。伏⻁是把⽼⻁

按在地上，不让它动，劲是向下的，⽼⻁脖⼦⾁厚，根本⽆法按牢。按⽼⻁，好⽐是按

⽔瓢，⼀死按，瓢就滑开了，把⼿按到⽔⾥去了。两只⼿就是两个桩，前⼿是降⻰桩，

后⼿是伏⻁被——错，如果两只脚做到两⼿的状态，才真是降⻰伏⻁。

前脚是放⻛筝的劲，后脚是按⽔瓢的劲，三体式便⻬备了⻰⻁⼆桩。三体式是天地⼈，

头颈叫天，胸腹叫⼈，腿脚叫地。天地⽣⼈，所以练拳先要摆正头颈和腿脚，如此才能

滋养五脏、端正脊椎。

⼈参赞天地之造化——⼈能参与天地演化，所以胸腹反过来能滋养头颈腿脚。⽓沉丹

⽥，可以通涌泉，便是腹影响了脚，⼈影响了天地。

在古⼈的理念中，⽣命是分为上下两段的，胸、腹两段代表⼈，符合这⼀理念。葫芦是

典型的上下层，古⼈将葫芦作为⽣命的代表，⽐喻⼈的胸腹，修炼时的身⼼变化叫“壶

⾥乾坤”。

胸阳腹阴。阳如⽕，有向上之⼒，阴如⽔，有向下之⼒，所以在胸前的⼿会不⾃觉地向

上，在腹前的⼿会不⾃觉地向下。

胸在腹上，向上运动的阳居上位，向下运动的阴居下位，分道扬镳，不会交合。道家因

此发明了“⼩周天”功法，腹胸之⽓交合。

⼩周天像煮⽔。⽕在⽔下，才能把⽔煮熟。如果⽕在⽔上，就永远不可能煮热⽔了。原

本在下向下的向上了，原本在上向上的向下了，称之为“颠倒”。

⼩周天静功难操作，在拳术则简单。三体式的前⼿为⻰、后⼿为⻁，也就是前⼿是胸、

后⼿是腹，向前迈⼀步，后⼿变前⼿放出，前⼿变后⼿按下，就完成了颠倒。

这个颠倒⻰⻁的动作，就是形意拳的第⼀拳——劈拳。道经《翠虚吟》说道功分三品，

上品简易⽽易成，中品要妙⽽可成，下品烦难⽽难成。

上品功法简单⽽效果快，中品功法巧妙⽽效果慢，下品功法繁琐⽽很难有效果。与常⼈

的理解不同，竟然是越⾼级越容易，越低级越复杂。

形意拳是上品。

阴阳
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阴阳，动静，刚柔，虚实，⼀阴，⼀阳，⼀动，⼀静。动⽽⽣阳，静⽽⽣阴，动之始则

阳⽣，动之极则阴⽣；静之始则柔⽣，静之极则刚⽣。动⽽⽣阴阳，静⽽⽣刚柔。虚
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实，阴阳动静之机；刚柔，⼀动⼀静之理。⼀阴⼀阳之谓道，⽣⽣之谓易，成象之谓

乾，效法之谓坤，通变之谓化，阴阳不测之谓神。刚柔相推，⽽⽣变化，阴阳相摩，⼋

卦相荡，⽽易⾏其中。以象形之理⾔，动则为意，静则为性，妙⽤为神。动静，动⽽未

发谓之机，发⽽中节谓之和。中者，阴阳之⼤本也；和者，天地之⼤道也，致其中和，

则天地位焉，万物育焉，⼼意象形之理⽽成乎其中矣。

站桩须知阴阳。这段阴阳论，摘取了孔⼦的周易讲解和《中庸》的⽂字，的确符合站桩

的体验。薛颠⾔“孔⾔性命，语极精详”，孔⼦将修炼说得准确详细。

三体式具天地⼈，⼜具⻰⻁，得阴阳之妙，所以是形意拳的根本。⻰⻁桩不但在三体式

中，⽽且在形意拳的⼀切姿态中——这个秘密，薛颠没有藏私，语为“以后⽆论操练何

种拳势，精意莫不本此。”

桩法是慢性锻炼，不但锻炼⾁体，还可以呈现⼼灵。薛颠⾔：“静则本体，动则作⽤。”

⼀位形意⻔⼈站桩之后，后⾯⼏天⾥，⾛路吃饭时，也觉得⾃⼰还是在站三体式，不曾

动摇过。

⼀个中午，他正看电视，突然桩法的感觉⼜来了，随后便极其困倦，上床后，觉得头

顶、丹⽥像充电似的。过了半个⼩时，突然“啪”的⼀下，身体就没了，神志清醒过来。

格外清醒，⾃觉有智慧，似乎万物奥秘都明⽩了，⾃⼰就是宇宙的本体。他想我是不是

悟道了？”此念⼀想，就失去了那份清醒。不是⼀下失去了，是慢慢失去的，他还想坏

了坏了！”

他想挽回，⼀作挣扎，反⽽全失了。他总结，经过这⼀变故，才明⽩⼈平时的精神状态

很低级。他究竟达到了何等境界？不好追究，但这⼀事例，可证明“桩法⼊道”不是虚

⾔。

这位形意⻔⼈的经历，可以和⽉溪禅师的悟道经历对照。⽉溪禅师去⽜⾸⼭献花岩访问

铁岩禅师，铁岩教导他：“汝不可断妄念，⽤眼根向不住有⽆⿊圆深坑那⾥返看，⾏、

住、坐、卧不要间断，因缘时⾄，⽆明湛湛⿊闇深坑，叻的⼀破，就可以明⼼⻅性。”

“不住有⽆⿊闇深坑”是烦恼的形象化，不要断烦恼，断了烦恼也就断了智慧，你烦恼的

时候，就追问烦恼是从哪来的，在⼀切⽇常活动中都追问，终有⼀⽇烦恼“啪”的⼀下没

了，便明⼼⻅性了。

⽉溪禅师照此⽤功，⼀天夜⾥，听到窗外⻛吹梧桐叶的“哗哗”声，就此开悟。

铁岩说的明⼼⻅性，是在“啪”的⼀下后，那位形意⻔⼈得⼤清醒，也是在“啪”的⼀下之

后，其实并不是真有声⾳，是⼀个动势，⼼理变化了，令⽣理出现了⼀个反应。

⽉溪参禅，搞得“形容憔悴，⻣瘦如柴”，追问⼼念，竟如此消耗体⼒。⻰⻁桩不追问⼼

念，身体⽴久了，产⽣⼀个⾃发的“动势”，“啪”的⼀下，⼀念醒觉。



静不是安静，是“能做万物主，不随四时凋”的本体，它是万物的总根源，没有时间限

制，⽆形⽆象，不会像花草树⽊般随着四季荣衰。

⼈静，就是回归万物的本体。⼈的⼼性就是本体的显现，⻜禽⾛兽也有⼼性，都可⼊

静。

可惜豺狼有⻝⾁的习⽓、⽜⽺有吃草的习⽓，⽣灵都随着习⽓⾛了，不能返还⼼性，所

以造成了万物差别。

⽉溪禅师曾竖起⼀指，对众弟⼦⾔：“来从遍满虚空来，迦叶佛释迦佛；去从遍满虚空

去，观世⾳弥陀佛；古今诸佛，在⽼僧指头上，不去不来；⽼僧亦在指头上，不去不

来。汝等若能识取，便是汝等安身⽴命处。”

来了满天空的佛，⼜去了满天空的佛，现在我告诉你，所有的佛都在我这根指头上，我

⾃⼰也在这根指头上。⽉溪禅师谈的是⼊静。

静为本体，动为作⽤。现在有⼀种说法，说静反⽽是更⼤的动，就像看似不动的星星，

其实是⾼速运动，宇宙是运动的。

宇宙不是本体，星星也是⼀种现相，现相必然是动的，本体是不动的。将宇宙误认为是

本体，说明现今的⼈对“象形取意”这⻔学问已太陌⽣，圣学久不传矣。

六合
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六合有内外之分，内三合：⼼与意合，意与⽓合，⽓与⼒合；外三合：⼿与⾜合，肩与

胯合，肘与膝合。总⽽⾔之，合则谓全身法相，即是神合、意合、精⽓合，光线茫茫神

光四射，⼀⽓贯通⽽谓之真合矣。

  法⽈：

  ⼼要虚空精神要坚，

  意要安怡⽓要混元。

  神光耀射光线绵绵，

  全体法相⽆处不然。

形意拳也叫六合拳，六合论讲了内在和谐、外在和谐、内外和谐的⽅式。法⽈中“神光

耀射光线绵绵”⼀句，讲到了光。六合论是形意拳原有理论，法⽈是薛颠写的，形意拳

不谈光。

道家“内景功”要想光，静坐时想象发光的神仙居于身体内部，将⾁体化为仙境。内景功

是道家的⼩功法，唐朝以后练的⼈就少了。象形术是武术，以姿态锻炼，不是观光想

影。
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象形术提到的光，不是真有光，是指灵感。⽂学上，⼀个⼈有灵感，形容为“⼼中⼀

亮”或“眼前⼀亮”，便是此意，光亮是⼀种感觉，不是真有光亮。

⽐武时要“神光耀射光线绵绵”才能取胜，是说⽐武时要灵感不断，⽅能瞬间克敌。

六合是标准，要达到六合，薛颠写出了“锻炼筋⻣”⼀章，这⼀章节，也是对“九要、⼋

论、四梢、三害、⼋忌”的总结，将这些理论归纳出⼀个具体的练功⽅法，如下：

锻炼筋⻣
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欲求身体之健康，⾸要锻炼筋⻣。⻣者，⽣于精⽓⽽与筋连，筋之伸缩则增⼒，⻣之重

者则髓满（髓是⼈之精也）。筋之伸缩，⻣之灵活，全系锻炼。头为五阳之⾸，尾闾为

督脉之⻔。头宜上顶，尾闾中正，则精⽓透三关⼊泥丸（脑海）；背胸圆开（指背筋、

胸筋撑开），⽓⾃沉下归丹⽥（⼩腹两肱抱撑，肩窝吐⽓，开合伸缩，⼒达指⼼[指：⼿

指；⼼：⼿⼼，属筋]。象其形，⻰蹲，⽬之精，⽖之威；⻁坐，摇⾸怒⽬，胯坐挺膝

腰；腰似⻋轮转，身有平准线；两⾜⼼含虚，抓地如钻钻；两股形似⼸，进退要连环，

⻣灵河⻋转（如机器之轮轴也）。筋络伸缩如⼸弦，身劲动发若弦满，⼿出如放箭，运

动如抽丝，两⼿如撕绵；⼿⾜挺劲⼒（⼿⾜四腕⼒也），叩⻮⻣⾃坚(⻮属⻣）。

⾏其意，摇⾸搅尾同，动如⻜⻰升天，践如猛⻁出林，纵跳灵空像猿猴，步法轻妙如猫

⾏。得此要素，神乎技矣。

此篇是宝，透露练拳秘诀。⾸先指明健康在于筋⻣，外家拳讲究练⻣，⻣头重，别⼈⼀

触即痛，技击占便宜。所以有踢铁棍、打⽊桩的练法，来增强⻣骼的硬度。

薛颠说⻣是精⽓所⽣，做“练精化⽓”的功夫才能⻣重。原来练精化⽓的道功，有直接的

技击效果。

⻣重——⻣头的密度⼤，⻣髓饱满。⻣髓是精，薛颠说练精化⽓的⽅法是头上顶、尾椎

中正，头是阳⽓聚集处，尾椎是督脉开始的地⽅，督脉是阳脉，头和尾相对了，精⽓孕

化，会⽣髓。

⻣头的硬度是髓滋养出来的，得到充分养料的花，总是叶挺枝坚。另⼀个增强⻣骼密度

的⽅法是——叩⻮⻣⾃坚，让上下⽛轻叩，就是坚⻣之法！

形意拳四梢理论说，⽛⻮是⻣头的梢，是⻣头最敏感最显露处。旧时代，镶⾦⽛是时髦

的事，有的⽼⼈只掉了⼏颗⽛，觉得早晚都得掉，于是把好⽛拔掉，镶上⼀⼝⾦⽛，结

果很快身体⼤差，往往早逝。损⽛便伤了⻣，反⾯证明⻮⻣的关系。

⻣头等于是⼸背，筋等于是⼸弦，⼸弦韧性⼤，射出的箭才远，筋粗⻓，⽅能⼒猛。猫

科动物弹跳⼒惊⼈，因为胯部的筋⼜粗⼜⻓，能让胯⻣最⼤限度地撑开，等于拉满了

⼸，将身体射出去。

薛颠⽤“放箭、抽丝、撕棉”来形容拳劲，揭示⽤的是筋⼒，⽽不是肌⾁纤维丛之⼒。
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肌⾁纤维丛的⼒量有限，练得膀⼤腰圆，周身肌⾁成块，但⾁厚筋软，并⽆⼒量。⽽⼀

个练拳的⼲瘪⽼头，胳膊上的肌⾁耷拉着，⽐武却有⻁豹之威，是⾁软筋强。

武术的常⽤词汇“含胸拔背”，容易让⼈误解为是凹胸凸背，结果练成了驼背。薛颠解

密：“含胸拔背”不是外形，⽽是胸⼝、后背的筋撑开了。

以撑⾬伞⽐喻，含胸指的是⾬伞底部的枝条都撑开，形成空间，拔背指⾬伞顶部的枝条

撑开，形成棱。

含胸拔背是打开了⼀把⾬伞，撑满了筋，不是弯曲脊椎。筋参与“炼精化⽓”的过程，胸

背的筋撑开，⽓才能降丹⽥。

还有⼀句奇妙的话⼀肩窝吐⽓，肩窝是锁⻣内凹陷处。练拳时，后背是最敏感的，⽓⾎

变化⼤。肩窝⾥的筋撑圆，后背的热就能传到肩窝⾥，锁⻣⼀温热，内脏就受益了。

肩窝不通，像⼈死死地憋着⼀⼝⽓；肩窝通透，像把⽓吐出去了，所以名为“肩窝吐

⽓”，不是肩窝凸起。

健身房中举物、拉物的负重训练，能锻炼⾁不能锻炼筋，因为刺激的是肌⾁群。不刺激

肌⾁群，才能锻炼到筋，薛颠指出⽅法为⼀吸⼿脚⼼。⼿脚⼼是筋的窍⻔，⼿脚⼼凹

陷，便牵动了筋。

吸脚⼼为“两⾜⼼含虚，抓地如钻钻”。不是脚趾像钻头钻地，⽽是脚⼼内含、⼗趾抓地

后，感到有股劲像钻头似的往脚⼼⾥钻，⼀直钻到身体内部，引发身体做出⽔⺟⼀样的

抽缩动作，这便是练筋了。

抽缩极快，不可控制。吸着⼿脚⼼来练拳，突然会⼩腹⼀紧，脊椎震动，厉害的能弯了

腰。这是牵动了⼩腹的筋。

有⼈说⼋卦掌不利于技击，身法灵活，击打⼒却不强。其实，⼋卦掌训练之初，只

练“吸脚⼼”⼀点，⼀⽇⾛三百圈，两个⽉后就有了筋⼒，击打能⼒很强。

⼋卦掌是形意拳的友拳，巧妙各有不同，⽽原理相通，可以相互参究。除了⼿⼼脚⼼内

含之外，⼿脚腕挺⼒也是练筋之法。

汉字的同⾳字往往在意义上也有关联，劲与筋同⾳，劲就是筋⼒。

⻣灵河⻋转——河⻋是南⽅旧时代农家的⽔⻋，架在⽥头，⼈踩⽔⻋，可将沟渠的⽔调

到⽥中。

道功的转河⻋，是练精化⽓，⽐喻⽓在体内循环。此处的转河⻋，不是指精⽓，指⻣

盆，系在⻣盆上的筋强韧，⻣盆运动起来，拳头上的击打⼒量可翻倍。



最后薛颠强调“如⻰如⻁如猿如猫”的动势，都是在头顶和尾椎上获得的，此为点睛之

笔。

汉字的同⾳字往往在意义上也有关联，劲与筋同⾳，劲就是筋⼒。

⻣灵河⻋转——河⻋是南⽅旧时代农家的⽔⻋，架在⽥头，⼈踩⽔⻋，可将沟渠的⽔调

到⽥中。

道功的转河⻋，是练精化⽓，⽐喻⽓在体内循环。此处的转河⻋，不是指精⽓，指⻣

盆，系在⻣盆上的筋强韧，⻣盆运动起来，拳头上的击打⼒量可翻倍。

最后薛颠强调“如⻰如⻁如猿如猫”的动势，都是在头顶和尾椎上获得的，此为点睛之

笔。

丹⽥充实法
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（⼀）丹⽥俗名⼩腹，即道家所谓安炉⽴鼎之处，在⼈⼀身之中，即⼒学上所谓重⼼者

是也。欲使元⽓充⾜，变成⾦刚之体，每⽈或每夜，择空⽓清新之处，静⽴或静坐，皆

可练习。注意适当之姿势（即合法规之姿），先⽤略粗之呼吸，以开通⽓道，以意⼒送

⾄丹⽥，待到腹中⽓满，然后呼出（此谓后天呼吸法）。如此数⾄⼗次或⼆⼗次，即⾆

搭天桥，换为细呼吸，数⾄五⼗次或⼀百次，迨⾄⽆思⽆虑、五蕴皆空，然后顺⽓息之

⾃然，勿庸暗数矣。

（⼆）练⽓百⽇，必丹⽥膨胀如⿎，坚硬如⽯，亦再注意尾闾夹脊，以上达于⽟枕及⽞

关，⼀⽓灌活，周⽽复始，上⾄泥丸，下⾄涌泉，⽓息绵绵，听之⽆声，视之不⻅，所

谓“⾄⼈之息以踵”者是也。

（三）每⽇练习不稍间断，不但坎离相交（⼼肾相交），有不可思议之乐趣，⽽丹⽥充

实。元⽓既⾜，则电⼒（即⼀身之法相）增加，磁⼒（即全身精⽓光线）发动，能击⼈

于数步之外，有⻤神不测之妙⽤，知此⽞理可以⼊道矣。

谈到这⾥，有⼀个东⻄是连贯下来的，就是“练精化⽓”。薛颠开诚布公地说现今谈武术

的⼈，都拿练精化⽓、练⽓化神、洗髓、易筋等词汇，逢⼈便讲，成了⼝头禅，但你要

问他具体练法和步骤，他就张⼝结⾆，答不出了。但我能说清楚。”

他的功法为，在空⽓清新之处，以静⽴或静坐姿态，先⼤⼝吐⽓，活泼⼀下⽓管和肺，

再吸⼀⼤⼝⽓，⽤意将⽓送⼊丹⽥。

丹⽥是⼩腹。道家炼丹要⽤炉、鼎烧炼矿物或草药，秦始皇、汉武帝求⻓⽣不⽼丹，都

是⽤炉鼎炼。将⼩腹称为炉鼎，表明是⾁体上的修炼处。

⼏次吸⽓后，待⼩腹⽓满，才呼⽓。“多吸⼀呼”地作了⼗次后，⾆头顶住上颚，呼吸⾃

然变细，进⼊了细呼吸阶段。
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改为细呼吸，⼀般在粗呼吸⼗次之后，有的⼈则要⼆⼗多次。感到胸背的⽑孔发热，有

点“⽑⻣悚然”的感觉，便可以由粗改细了。

粗呼吸是野兽的呼吸法，有⼀种我们不熟悉的野蛮，所以会⽑⻣悚然。细呼吸是⻦类的

呼吸，⻦鸣和兽叫声迥然不同，因为呼吸不同。

粗呼吸和细呼吸都要数的，细呼吸⾄五⼗次，⼼情将变得⾮常好，⽆忧⽆虑的，便不必

数了。形容这种好⼼情，薛颠⽤了“五蕴皆空”⼀词，这是佛教词汇，五蕴为⾊蕴、受

蕴、想蕴、⾏蕴、识蕴。

蕴是蕴藏之意。⾊是⼀切物质元素，受想⾏识是⼀切精神元素，“皆空”是摆脱了物质和

精神全部的束缚——此为菩萨境界，常⼈难达到，暂时少许的超脱则会有。数呼吸的愉

快，便是物质、精神的束缚松动了点。

天台宗数息，要求达⼀百零⼋次，数到了⾃然愉快。让发脾⽓的⼈数息，数不过⼆⼗，

往往到⼗五便乱了。数到身⼼愉快，不再数，转⼊⾃然呼吸，享受安宁即好。

以数数——弃数的⽅法锻炼百⽇后，薛颠⾔会⼩腹“膨胀如⿎，坚硬如⽯”，因为粗呼吸

—细呼吸—⾃然呼吸，均⽓⼊⼩腹，引发⼩腹⿎动，锻炼了腹膜。

腹膜强健后，触之即绷紧，所以有坚实之效。不是挺着肚⼦，那样违反⽣理。达到“触

之即坚”的标准后，稍稍以意念注意尾椎，⽓⾃⼩腹过渡到尾椎，由前身转到了后身。

⽓沿脊椎上⾏，经过夹脊（脊椎⻣的中央点，两肾顶端的位置），经过⽟枕（颈椎和后

脑⻣交接处），到达⽞关（两眼中间的⿐⻣），⽓⼊⽞关，回到了前身，再下降于⼩

腹，形成循环。此法叫“转河⻋”或“⼤周天”，可练精化⽓。

⽓过夹脊，有⼈会腰痛；过⽟枕，有⼈会听到“咕咕”的⽔沸声；到⽞关，有⼈会⻅光⻅

影——⽓降于腹后，幻觉便都没了。

幻觉如同做梦，本身没有好坏。梦太多，睡眠质量不好；幻觉太多，影响锻炼效果，不

理睬最好。真⼈呼吸以踵：脚跟与⽣殖系统关系密切，呼吸时脚跟有感觉，是还春之

象。

作⼤周天，⼼肾之⽓⾃然相融。前后身⽓息循环叫⼤周天，胸腹⽓息交融叫⼩周天，作

⼤周天功夫，⼩周天⾃然完成，不必另作⼩周天功夫。

练形意拳或象形术，不必练⼤周天。内⽓变化的经验，道经上记载多，拳谱上记载少，

薛颠谈⼤⼩周天，是给练拳者提供参考。

此章节还有⼀句特别话语欲使元⽓充⾜，变成⾦刚之体。”⾦刚体是佛教词汇，“不

坏”之意，相当于道家讲的“⻓⽣不⽼”。



⾦刚体是不可考的事情，薛颠说能证实的是练武能练出⽣物电，将⼈隔空击倒——这更

不可考，有违常识。薛颠已逝，留此说法仅作参考。

第三部分

正身
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正身：先要注意身体相当姿势及态度，⽆论⾏⽌坐卧，务要使脊椎正直⽆曲，⾸勿倾其

前后；⽿与肩对，⿐与脐对，道经⽈：“尾闾中正神贯顶，⽓透三关⼊泥丸。”

此姿势宜常保守，不但练时为然，⽆论何时何地，勿忘却此法，《中庸》云“道不可须

臾离”者是也。正身⽤意，动作皆于法规，不可随意倾跌，学者最宜慎之。

⼩⼼了，薛颠话说得严重，《中庸》上“道不可须臾离”讲的是“⽆形的道贯穿于⼀切事

物中，不是万物之外另有个⼤道，如果道在事物之外，事物也就毁灭了”。薛颠却把这

句话⽤来说“脊椎中正”了，如果脊椎不能中正，⼀切就都毁灭了。

“脊椎中正才能练精化⽓”的道理，前⾯薛颠已经重复过多遍了，这⾥再次强调，可⻅真

是重点。

练拳时脊椎中正，平时⽣活⾥不保持，形成不了习惯，等⽐武时，仓促之下，脊椎不能

中正，必然不能发⼒，⽐武必败。你脊椎端正地过⼀天，⽐武时就有了⼀分胜算。

脊椎中正的窍⻔，为“⽿朵与肩对⻬，⿐与肚脐对⻬”，还有⼀个书外的窍⻔，是“后脑

勺与后脚跟对⻬”，形意拳中叫“坐满后脑勺”。

薛颠说“⾸勿倾其前后”，脑袋不要前俯后仰，看似简单，其实很难做到，⼈很容易颈椎

有⽑病，颈椎与后脑⻣咬合得不佳，出拳⼒度必打折扣。有⼈⼀出拳就震得后脑痛，这

就没法⽐武了。

摆正脑袋与脊椎的关系，⾄关重要。在⽇常⽣活⾥，头部后仰的情况不多，头不正，多

数是前倾，所以要挺直脖⼦，脑略后靠，与后脚跟对⻬，犹如⼀个⼈坐下，把后背稳稳

地靠在椅背上——这就是“坐满后脑勺”。

注意法
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欲实⾏修养法时，最注意者，即适当之姿势。如练时，先向下腹部以意沉⽓贯通，使⼩

腹突出（常⼈不知此法）。但初⾏时，总苦⽓不及于腹。其法最紧要者，即闭⼝⻮，以

⿐向外徐徐出⽓（⽽微细有声，出⾄⼒不能出时，下腹⾃然实出）。

练拳时不能如此造作，静功是练拳的助品，习拳之余，练之有益，不练也⽆妨。注意法

的“注意”是有意去做，形意拳谱中的“有形有意都是假，事到⽆求始⻅奇”是真⼝诀，有

意去做的都是假的，当你⽆所追求时，才会有奇效。
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道家有伏⽓法，可以⽓贯丹⽥。深吸⼀⼝⽓，发觉⽓息不能下沉，于是咽⼀⼝唾液，跟

着这实体的唾液，⽓就下降到⼩腹丹⽥了。

空⽓进⼊的是⽓管、肺部，唾液进⼊的是⻝管、胃部，空⽓和唾液⾛的根本是两条路

线，咽唾液会帮助⽓息深⼊么？

这个看似荒谬的功法，在道家，还是秘传。不是空⽓吸得有多深，不是唾液能不能两三

秒就从喉部流到腹部，古⼈是在作意——这是关键。

古⼈借着吸⽓、咽唾液，让注意⼒降到⼩腹丹⽥。薛颠将此称为“注意法”，真是明⽩

⼈。

借吞唾液将注意⼒集中到⼩腹的⽅法，在古⼈记载中，危急时刻可以保命。⼀⼝唾液将

神定在腹中，便将命留住了。道家被斥为“守⼫⻤守住⾁体不死。⾁体很难守住，做“守

⼫⻤”也得要天⼤本事。

张国荣主演的电影《枪王》中，妻⼦叮嘱做警官的丈夫：“你⼀定要答应我⼀件事，如

果你中枪了，就数数，直到救护⻋赶到。”

警官中枪后，强打精神，“⼀⼆三四”地⼀路数下去，度过了危机。如果他昏迷了，性命

便不保了——这个电影情节，符合道家的注意法。

薛颠⽓沉丹⽥的⽅法不是咽唾液，⽽是⽤⿐⼦将⽓慢慢呼出，呼到不能再呼时，⼩腹⼀

松，⾃然凸出，⼩腹⾃发地这么⼀动，你的注意⼒便⼊了⼩腹。

注意⼒不⼊腹，便没有⽣理实效。很多⼈都是意想⼩腹半天，其实注意⼒还在⼤脑。薛

颠规定呼⽓时要“徐徐”，⼜要“细微有声”，徐徐不是猛烈地⼀⼝⽓呼完，细微有声⼜让

你⽤⼒呼，这个分⼨很详细。

薛颠书中写了“⼩腹凸出”，没有写⼩腹回缩。因为⼩腹回缩是⾃然的，当呼⽓尽失，不

⽤你吸⽓，⾃然就吸⽓了，⼀吸⽓⼩腹就回缩了。凸凹⼩腹的注意法，锻炼了腔腹腔之

间的膈膜。

膈膜很薄，却是发⼒的关键。在⽣活中，拉窗帘、拖地、抬家具，如果⼩腹松懈，⼀定

使不上⼒。古⼈发现了⼩腹在发⼒时的重要性，还发现⽐腹肌更重要的是膈膜。有⼈腹

肌强壮得成块，但膈膜软弱，⼒量不能爆发、不能持久。

道家传有“⻩庭按腹功”：修者平躺，让⼗四五岁的⼀少男⼀少⼥按摩⼩腹。少男少⼥是

幌⼦，不⽤吸收他俩的年轻活⼒，关键是他俩按摩的是膈膜。“⻩庭按腹功”流⼊唐代密

教中被称为“六脉神剑”，六脉不是中医的脉，是唐代密教的“⽴体三杵”。

杵是唐代密教的法器，⼀个很短的铁杵，两头为枪尖，等于是双头⼔⾸。⼗字杵，是把

两个杵拼成“⼗”字，有了上下左右。再观想在⼗字杵上横向插⼊⼀根杵，加上了“前



后”，构成了⽴体。

三根杵六个枪尖（两根实杵，⼀根虚杵）拼成的⽴体三杵，在修法坛城的四个⻆都摆上

⼀个，震慑邪魔。形式⽴体了，⽅能有⼒量，佛家的法⼒符合武术的⼒学。

六脉不是⽓⾎之脉，可称之为六条“⼒线”。对于武术发⼒⽽⾔，光⽓沉丹⽥是不够的，

还要⽣出⼒线。⾦庸可能觉得“六脉神剑”的名字很棒，就将它写⼊武侠⼩说，成为《天

⻰⼋部》中的绝世武功，不过改写成指头上的剑⽓了。

象形术是⾃觉⾃修之法，不需旁⼈帮忙，省去了少男少⼥的帮忙，⾃我按摩膈膜。形成

⾃我按摩，要靠呼吸，掌握呼吸的分⼨，呼吸便带动起膈膜。“徐徐出⽓，细微有声”便

是分⼨，这⼝诀是不轻传的。

随意法
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即权便之法⻔也，⽆论⾏⽌、坐卧、⻋上、⻢上，皆可随意⽽练之（此法⽤意⽽练），

有⼀时⼯夫修⼀时道，有⼀刻⼯夫练⼀刻⼼。⼀⽇内，⼗⼆时，意所到，皆可为。

随意法，指的是随时随地去练注意法，⿐⼦微微地出声，便练了功夫。

调息
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三步调息法：调息法者，即调和⽓息之谓也，分为努⼒呼吸（后天）、丹⽥呼吸（先

天）、体呼吸（周天）。此三种呼吸，乃是修道始末根本功夫，由粗⼊细，由细⼊微，

由微⼊道。

若论其极，绵绵若存，若有若⽆，若实若虚，匆忘勿助，呼吸不从⿐中⽽出，从全身⼋

万四千⽑孔，云蒸雾起，往来⽽出⼊。道⾄此时，全体安适，悠悠⽽⼊于极乐世界矣。

努⼒呼吸，不单指⽤⼒呼吸，我们平时的呼吸，也是努⼒呼吸。此呼吸是⼀种反映，⼼

脏有⽑病，会反映在呼吸上，地球⽣态也会反映在呼吸上。因为带有被迫性，所以叫努

⼒。

努⼒呼吸反映地球⽣态，丹⽥呼吸反映太阳系。

突破了努⼒呼吸，可有初步通感。海⻳突破了努⼒呼吸，⻳壳与星⾠发⽣感应，可以定

位，海中作万⾥游⽽不迷路。海⻳的智商达不到识别星⾠的程度，但它在智商之外达到

了，这是丹⽥呼吸的妙效。

丹⽥呼吸其实不是呼吸，因为肠⼦不是呼吸器官。但按照道家的理论，每⼀个内脏在基

本功能之外，还有⼀个⽞妙的功能。⽐如肺部是呼吸功能，同时调节⾁体与⽓候相应，

动物随季节⽽增减⽪⽑，便是肺调控的。
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⼼和肺是胸腔最重要的两个器官，这两个器官化⽣出⼩肠和⼤肠延续到腹部，在消化、

排泄功能之外，延续着肺的适应功能和⼼的判别功能，等于把⼼、肺的功能放到腹内来

锻炼。

⼼肺⽆法直接练，所以要以它们的延⽣器——⼩⼤肠来练。⼼肺共⽣了脑，肠与⼤脑是

同根⽣，脑和肠的形状也相像。传下来的⼝诀是“脑袋跌⼊腹”，练腹就是练脑。

⼩⼤肠是简单的⾁⽪管，⽽这个⾁⽪管⾥⽆中⽣有了，⽣出了⼀种难以想象的变化，真

是“丹⽥有宝”。

丹⽥呼吸，是⼤⼩肠的演化。等于以⼤肠呼吸、以⼩肠供⾎，肺部、⼼脏的活动被替代

了，所以会出现呼吸微弱、⼼律放缓的效果。

但并不是真的⼤肠呼吸、⼩肠供⾎，⼤肠没法呼吸，⼩肠没法供⾎，但⼤肠⼩肠发⽣了

另⼀种作⽤，与呼吸、供⾎的效果相同，这便是丹⽥呼吸的真相。

太阳系的运⾏，就相当于⼈体的炼丹。李⽼年轻时访薛颠，问什么是丹，薛颠回答太阳

是个丹。”

某科学理论认为，九⼤⾏星是从太阳中分离出来的，它们受太阳控制，完全依附于太

阳。按照道家的说法则相反，太阳是九⼤⾏星炼出来的，九⼤⾏星滋养出了⼀个太阳。

古代传说中，⻰是炼丹的，它⽤⾃⼰的身体炼出⼀个丹，名为⻰珠，然后⾃身反受其

益。⻰珠的⽣成⽅式相当于道家概念⾥太阳的⽣成⽅式。

在疾病传播上有交叉感染，太阳与⾏星的关系，⼈体器官与丹的关系，跟交叉感染近

似，不是绝对的谁主宰了谁、谁⽣成了谁。就⼈体⽽⾔，如果没有丹，⼈就⽆法⽣成⼈

体，⼈正是凭着⼀点丹，⽽受⽣成⼈的，⽽五脏六腑如果不能发挥反作⽤，再来⽣成

丹，⼈就早衰早亡了。

其实每个⼈都在炼丹化丹，否则⼩孩⽆法⻓⼤，⼤⼈活⼀⽇就死。那些即⽣即死的细

菌、昆⾍，就是炼丹化丹的⼒量太弱。⼈⽐细菌的炼丹功能⼤，但还是弱的，不⾜以抵

消⾃身的耗费，需要专⻔修炼，⽅可炼出⼤丹。

体呼吸以⽑孔呼吸，其实⽑孔天然在呼吸，⽑孔是通肺的，⽑孔不呼吸，⾁体就腐烂

了。

宇宙是⼀重天影响⼀重天，地球⾃成规律，破了地球的范围，会发现地球受着太阳系的

影响。太阳系与地球规律⼤多相反，太阳系是九⼤⾏星，不是地球上的⼭川河流。所谓

物极必反，⼀物⽣⼀物，往往⽣出的是⾃⼰的反⾯。

或者不是反⾯，⽽是⾃⼰的次要功能，精华都是从次要功能⾥诞⽣的。⽐如⽿朵的主要

功能是听觉，次要功能是平衡感，⽽平衡感在武术⾥⾮常重要，决定⽣死，格⽃时即兴

发挥出的超⽔平动作，多是⽿朵给的灵感。



格⽃时真正致命的⼀击，往往超出平⽇训练的规范。这个破格的动作之所以能成⽴，是

平衡感⾥有了灵感，电闪雷鸣间诞⽣⼀个新动作。

道家有“鹤功”，以⽿朵练平衡。仙鹤总是单腿⽽⽴，道家以仙鹤⽐喻平衡。⽅法为：以

左⼿捂右⽿，听⾃⼰的呼吸；再以右⼿捂左⽿，听呼吸;再两⼿交叉，以左右⼿捂右左

⽿，听呼吸。捂⽿听呼吸，练的是平衡感。鹤功将⼩臂和⽿朵练在⼀起，⼩臂通了⽿朵

的“灵”。

形意拳⾥的熊形，两⼿遥对两⽿，身体左右摇晃，也是在以⽿练平衡，等于把左右身装

到⽿朵⾥来练。猴形⾥的“猴扇⻛”，两⼿悬在两⽿前，腕部急转，扇⼦⼀样扇动，腕⼒

和⽿朵⼀起练，腕部通了⽿朵的“灵”。

形意拳谱上五⾏⼋卦的说法，不是说⽞虚，⽽是说实际功法。⽐如拳谱上说五⾏拳与五

官对应，容易让⼈以为是古代哲理的泛泛之谈，但如果真的在练拳时将⿐、眼、⾆、

⽿、⼈中与拳法结合起来，必有奇效，因为五官是⼈体的“灵部”。

劈拳要找到与⿐⼦的感应，炮拳要找到与⾆头的感应，横拳是侧向出拳的，但此拳与⼈

体最中正的⼈中有感应，所以横拳微妙，值得玩味。以五官练拳，是要诀，切记切记。

亿万星⾠落在⼈体上，便是⽑孔。⽞理在⼈体上总能有个具体的落实，这是武学的趣

处。薛颠⾔“由微⼊道”便是此意，在身体上找到⼀个具体地⽅，⽅可⼊道。

薛颠描述体呼吸的实况为“全身⼋万四千⽑孔，云蒸雾起，往来⽽出⼊。”其⼝诀为绵绵

若存，若有若⽆，若实若虚，勿忘勿助……悠悠⽽⼊于极乐世界矣。”

此⼝诀像泡热⽔澡，⼈只在刚⼊⽔时对⽔温有⼀惊，觉得⽪肤烫得刺激，随后就在过瘾

了，不执著于热⽔的刺激，在热⽔⾥浑然忘记了身体，但⽪肤上热麻麻的感觉⼜始终都

在"⼀这就是绵绵若存、勿忘勿助。

薛颠描述体呼吸为“云蒸雾起”，正是说⽓感丰富。体呼吸时，会感到身体中线诞⽣⼀股

贵⽓，⼗分华丽，甚⾄觉得这股⽓可以改变⾃⼰的⽣活。

最⼤的贵族不是皇帝，⽽是阿弥陀佛，皇帝也模仿阿弥陀佛，唐朝之后的皇宫便是按照

佛经上描述的阿弥陀佛的极乐世界所造。

中国⼈是连极乐世界都造了出来，可想中国⽂化是多么具体的⽂化。⾏⽂⾄此，读者可

总结，练武术的“练”字不是熟练，⽽是相应，练武就是练相应。⼀个具体⽽微的地⽅，

你做到了，便可“由微⼊道”，从这个地⽅感应出别的东⻄。

呼吸与精神关系
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呼吸者，则谓之调息也，息调则⼼静，息外⽆⼼，⼼外⽆息。欲得息外⽆⼼之妙，必须

真调息，息调则⼼定，⼼定则神宁，神宁则⼼安，⼼安则清静，清静则⽆物，⽆物则⽓
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⾏，⽓⾏则绝象，绝象则觉明，觉明则性灵，性灵则神充，神充则精凝，精凝⽽⼤道

成，万象归根矣。

让呼吸平静和缓，就是调息。息调⼼⾃然安宁。由此可⻅⼼理与⽣理是⼀体的，“⼼外

⽆息”是真⼝诀，呼吸属于⼼灵。

“神充则精凝，精凝⽽⼤道成”，他⼈讲“练精化⽓，练⽓化神”，薛颠则说神充精，神充

⾜后还会化精！练⽓化神，是“活⼦时”，神回化成精，是“活午时”，前⾯摘录的道经

《活⼦午》便详细讲了其理论。活⼦时是常⻅词汇，活午时古⼈多隐瞒。

短短⼏字，表明薛颠明了活⼦午的奥妙。读薛颠⽂章，常感到敬畏。

孔⼦、⽼⼦、庄⼦、孟⼦是⽂化圣⼈，薛颠将他们评为“武圣”，并举例证明：《论语•

乡党篇》⾔“孔⼦屏⽓似不息者”，《⽼⼦》谓“虚其⼼实其腹”，《庄⼦》云“⾄⼈之息

以踵”，《孟⼦》⽈“善养吾浩然之⽓”——薛颠说，这些话都是习武的秘诀。

练拳时不练⽓，不练拳时，⽓是修⾏的主要内容。薛颠列出了练⽓的实修⼤纲：正身

法、调息法、修⼼法。

正身法有正身、注意和随意三项内容。调息法有努⼒呼吸、丹⽥呼吸、体呼吸三项内

容。修⼼法有⾄诚、守⼀、腹呼吸三项内容.

有个疑问：腹呼吸为什么不能算在调息法⾥，反⽽要算在调⼼法⾥？下⾯依次解释，到

此条⽬⾃有答案。

组织调息法
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组织调息法：任从两⾜⾏动处，⼀灵常与⽓相随。《坛经》云⾏也能禅，坐也能禅，⾏

也绵绵，坐也绵绵，醒也绵绵，睡也绵绵。⽓升乾顶，⽓降坤⽥；出息微微，⼊息绵

绵，⾄诚不息，性命永安。”

⾛路是⼈的本能，⼗分平常，这个平常细想起来，⼜⼗分的神奇：⼀动念，⾜便往了。

⾜与⼼如此亲近。甚⾄⽐⼿还要亲近。我们⾛夜路撞到个⼈，⼿往往乱了，不知抓到哪

去了，⾜则会找好位置，迅速站定。

通过练⾜，可以窥⻅⼼性，原来我们的⼼⽐我们平时要聪慧得多。追究“两⾜⾏动处”，

便是在参禅，每⼀动，都要⾃省这⼀动是如何来的，起念就在起脚时。

以⾜参禅，可得到额外的好处，便是调动了⽓感，所谓“⼀灵常与⽓相随”。⼈⾜宝贵，

有个其他动物少有的⻣头——⾜⼸。猿猴没有⾜⼸，所以不能直⽴⾏⾛，也不能直⽴发

⼒。⼈进化出了⾜⼸，才有了武术。

⾜⼸是⼈体精华，练武时要好好保养，站桩时⼗指抓地、⾜⼼内含，便是在保养⾜⼸。

站桩有时⽤脚跟站，有时⽤前脚掌站，便是在训练⾜⼸。站桩忌讳全脚掌平均⽤⼒，会
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压伤⾜⼸。平⾜的⼈不利于发⼒。称为⾜⼸，说明这根⻣头像⼸⼀般有着射⼒。

李⽼年轻时有⼀段时间夜夜梦到⾃⼰的⾜⼸，醒来觉得奇怪怎么梦这东⻄？”总结是练

武的关系，⾜⼸上有了功夫。

李⽼说有时会有⽩⽇梦，正做事呢，忽然看⻅了⾃⼰的⾜⼸，觉得⾜⼸晶莹剔透的，越

看越美，不是拿眼睛看的，不是视觉上的反应。

这是练了功夫，身体对⼤脑产⽣了刺激，让⼤脑浮想联翩。薛颠以近身短打的⽅式训练

李⽼，李⽼⼀粘在薛颠身上，就跌出去了。薛颠嘿嘿笑，说我⼀想，你就出去了。不能

深想，深想你就伤了。不敢想。”

打⼈是想的？不是空想，是经过功夫训练，身体对⼤脑的刺激多了，种种浮想联翩跟功

夫⽔乳交融，想就是打、打就是想了。功夫更深，在⼈的感觉⾥，本末会倒置，便是只

管想、不管打了。

 薛颠⼀段“《坛经》云——”的⽂字，容易引⼈误会，因为《坛经》⾥并没有这样的⽂

字。六祖慧能的《坛经》说佛家顿证之法，直指⼼性，不谈功夫。薛颠摘录的这段⽂字

却说上了功夫，⽤词还是地道的道家术语，《坛经》怎么会有这样的话语？

其实《坛经》上虽不谈功夫，但点滴处仍流露出是作功夫的。⽐如六祖正式说法前，讲

总净⼼，念般若波罗蜜多。”唐朝时有经题信仰，把经的题⽬当作咒语来念。佛教有

《般若波罗蜜多经》，六祖让来听法的⼈先念经题，作了⼀番持诵功夫后，听众⼼⽓安

宁了，六祖才说法。

《坛经》流传⾄今已⼀千三百年了，有多种版本，多种注释本。古代，注释和经⽂混在

⼀起，成了新版的情况很多。既然《坛经》上有作功夫的痕迹，难免有前贤以道家功夫

来注释。薛颠在五台⼭做了⼗年和尚，或许他得到的《坛经》便是这样的⼀个版本。

“⾏也能禅，坐也能禅。”说的是⾏坐皆可觉悟，随后说：“⾏也绵绵，坐也绵绵。”就成

了道家话语。绵绵⼀词来⾃《⽼⼦》上的著名词汇“绵绵若存”，薛颠以“绵绵”来注

解“禅”，可⻅在他这⾥，佛道是相通的。

绵绵是“丝连不绝”的意思，从蚕茧⾥拔丝，⼀根丝越扯越细，但就是不断，并越扯越⻓

——这便是绵绵。参禅是参悟出那个贯穿于我们⼀切⾏为中的⼼性。薛颠甚⾄说“睡也

绵绵”，睡觉的时候也在参。

后⾯还是道家⼝吻⽓升乾顶，⽓降坤⽥；出息微微，⼊息绵绵，⾄诚不息，性命永

安。”⽓升乾顶，⽓降坤⽥——不要被“升降”两字蒙骗了，以为⽓⼀上⼀下，去了两个

地⽅。

乾顶是⼤脑，坤⽥是⼩腹，但乾坤是⼀个整体，乾坤是阴阳，阴阳合成⼀个整体。所以

⼤脑和⼩腹在部位⾼低上是两个地⽅，但在阴阳的层⾯上，⼤脑和⼩腹是⼀物，⽓没有

去别的地⽅，都到这来了。



“出息微微，⼊息绵绵，⾄诚不息，性命永安。”功法由⾜⼸回到了呼吸。出息微微

的“微微”两字，《⽼⼦》上的解释是“视⽽弗⻅”，视不单是眼睛看，李⽼看⻅⾃⼰⾜

⼸，是全身体察到了，不是靠视⼒。呼⽓的时候要淡薄得感觉不到，吸⽓的时候，像拉

蚕丝⼀样，弱得仅有⼀点点，但连绵不绝。

此法是“⽆呼⽓有吸⽓”，好像要在吸⽓上作功夫，但“淡漠得感觉不到”更难，呼⽓所需

的功夫似乎更⼤。以微微、绵绵⽴下了有⽆，这区别便是⼀阴⼀阳，分了阴阳，便会产

⽣⼀个新的整体，所以呼吸是平等的，没有主次。

“⾄诚不息”往往被解释成“信念稳固，不停下来”，息被解释为停。其实这⾥的息不是

停，是呼吸.“诚”不是诚恳，⽽是当“极”讲，应是“⾄极不息”，就是说按照“微微绵

绵”的呼吸法，功夫作得程度深了，⼝⿐便不再呼吸了。

不是不呼吸了，⽽是转为丹⽥呼吸或体呼吸了。前⾯讲了三步呼吸，⽽组织呼吸是达到

三步呼吸的⽅法。从⾜部开始，转⼊丹⽥呼吸，路径清晰。

努⼒呼吸
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努⼒呼吸与⾃然呼吸并⽆⼤异，唯呼吸稍微⽤⼒于下腹部⽿。开始⾏动之时，需将身体

⽴正，⾯微仰，⽬斜上视，先从⼝中念“呵”字，念得⽓不能出时（念时切莫有声，有声

反损⼼⽓），然后⽤⿐⼦吸⼊空中新鲜清⽓，使肺中⼗分充满，则横膈膜向下，以意⼒

向下腹⽤⼒，徐徐送⾄丹⽥，时间停⽌少许，谓之停息。

嗣后将腹内之⽓从⿐中微微呼出，使横膈膜次第向上，⽽胸部肺底之浊⽓可以排泄⽽

出。

以上呼吸⼆法，循环为之，其呼吸机能顺通，乃移于丹⽥神意呼吸。偈⽈⼀呼⼀吸，通

乎⽓机；⼀动⼀静，通乎造化。”正是此意。

前⾯范谈了三步调息法和组织调息法，这⾥开始做详细解释，先谈三步调息法的第⼀步

——努⼒呼吸。努⼒呼吸锻炼的是膈膜，胸腔和腹腔之间的膜，便是膈膜。在“注意

法”的章节，讲过以呼吸凸凹⼩腹可锻炼膈膜，努⼒呼吸的要点也是膈膜。

努⼒呼吸要配合站姿，并且是动态的。其实站时外形不动，说它是动态，不是身体动，

⽽是眼神动。

站姿是⾯微仰、⽬斜上视⼀这便动上了眼神。常规的静坐、站桩，眼神总是向下，周身

松垂，⽬光斜下视，模模糊糊地看⾃⼰的⿐尖，就像⽔静了，⽔⾥的杂物都在沉淀。

眼神上眺是为了⻅天。⼈眼与肝相通，反映着肝脏的状况，但眼是“别有洞天”，眼中央

的瞳孔是五脏的缩影，⼼肝脾肺肾都在其中。⽬光平淡，五脏也安宁了，⽽⽬光上眺，

五脏就⻅天了——⼝诀⾥叫“接天光”。不是直视太阳光、⽉光，不是看天⾊、看云彩，

⽽是让整个天影响你，好⽐晾⾐服似的，晾上了五脏。
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常⽤的⽅法是背着太阳站⽴，看⼀⽚天，不要刻意看⼀个地⽅，眼睛上眺，却不是看，

⽽是通天了，这样就⾏了。打开眼⽪就⾏，瞳孔跟⼀个雷达似的，⾃然会起作⽤。

眼睛稳妥后，⼝中念“呵”字，要⽆声⽽念。⽆声念，是控制⼒度的⽅法，⽆声⽽念，⼝

中的⽓流流动的强度不⼤，不伤⽓⾎。“呵”字虽然是呼出去的，但这个⾳却是进补之

⾳。造字定⾳是古⼈的智慧，今⼈能识别，便有福了。

⼝中将⽓吐尽，⿐腔内微微⼀引，会引发⼀种很有满⾜感的吸⽓，令胸腔扩张，肺叶开

展。⿐腔是呼吸的正道，并不是因为⿐内有⽑，可以过滤空⽓杂质，所以⿐呼吸⽐⼝呼

吸好，⽽是因为⿐是呼吸的正道，所以⿐呼吸⽐⼝呼吸舒服。

如果是早晨，吸⼊的是新鲜空⽓，便更舒服。李⽼说：“空⽓可以醉⼈。”⼀这便是呼吸

得法了。查阅《⼤藏经》可以⻅到很多佛教仪式需要在早晨作的，早晨的空⽓好，这些

仪式都在呼吸上有作⽤。

⼀天有⼗⼆个时⾠，⼗⼆时⾠不是数学，⽽是化学。每⼀个时间段都是⼀种化学作⽤，

有不同的性质。事情也有不同的性质，在某⼀个特定的时间做某⼀种事容易成功，是因

为性质相同，互有助⼒。

形意拳中的⼗⼆形拳，属于时⾠的理论系统。将⼗⼆个时⾠⽤⼗⼆个动物⽐附，这两个

⼩时是猴，那两个⼩时是⻁，可⻅时间的差距有多⼤。李⽼在宁河向唐维禄学武时，得

授的是夜练法，只在早晨三点到五点练武，⼀天只练⼀个时⾠。如果是夏天，天亮得

早，三点钟练起，⼀⻅到天光就不练了，则练得更短。

时间是化学，练武者要得到时间的助⼒。

宁河是李⽼故乡，宁河⽔流众多，李⽼七⼗⼀岁时回了⼀次宁河，此前已经有三⼗多年

没回过故乡了。他在⼀⽚芦苇荡前⾯跟⼏个乡亲说话，突然神⾊⼀变，打起了鼍形，令

乡亲⼤惊。

鼍是⻰⼦之⼀，原以为世上没有这样的⽣物，后⻅到巴⻄的鳄⻥⻳，⽅知古⼈所⾔有依

据。鳄⻥⻳，有乌⻳壳，但身体如鳄⻥，尾巴很⻓，根本缩不进⻳壳，头像⽼鹰，嘴呈

钩形。鳄⻥⻳应是古代鼍的类似种。

对于李⽼在家乡打鼍形的事，家⼈都觉得不可能，觉得李⽼稳重，不是办出格事的⼈，

问：“您跟⼈谈得好好的，怎么打起拳了？吓坏了⼈。”李⽼嘀咕：“时候到了。”

现在看来，那不是故意打的，可能李⽼初回家乡，感慨往事，对时间敏感，跟乡亲说话

时间的性质恰好与鼍形的性质相通，于是不⾃觉地打出了鼍形。

谈完往事，继续说呼吸。努⼒呼吸的满⾜⼀吸，肺叶开张，胸腔膨胀，膈膜下降，要借

上膈膜的下降之势，以意⼒向⼩腹⽤⼒，将⽓压⼊丹⽥，然后停顿⼀下，再把⽓呼出

去，随着这⼀呼，胸腔收缩，膈膜⾃然上升，这便完成了⼀次努⼒呼吸。



努⼒呼吸是利⽤呼吸来升降膈膜，膈膜在发⼒时⼗分重要，这个⽐武宝⻉，⼀呼⼀吸之

间就炼成了。

努⼒呼吸法的⽓沉丹⽥，是为了把膈膜拽下来。⽓⼊丹⽥后，稍停⼀下，让膈膜达到最

⼤的伸缩度。

膈膜得到锻炼后，不再努⼒呼吸，转为“丹⽥神意呼吸”。薛颠⽤字很严格，努⼒呼吸⽤

的是“意⼒”，丹⽥呼吸⽤的是“神意”，沉到丹⽥的都是⼒感、意念，不是外⾏⼈讲

的“把⽓压⼈丹⽥”。薛颠不犯这种低级的科学错误，不是他科学修养好，⽽是他得到了

上古传下来的真诀。

薛颠强调“⼀动⼀静，通乎造化”，努⼒呼吸和丹⽥呼吸不能分开练，⼀个练完了另⼀个

要⽴刻接上来，⽅符合“⼀动⼀静”的原则。失衡的锻炼，总是有损身体。周全的功法，

才能出效果。

丹⽥呼吸
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丹⽥呼吸，此法与前努⼒呼吸所异者，呼息⽓下⼊丹⽥，⽽谓之阖，吸息⽓辟⽽上升，

谓之开（⼜谓阴阳相交）。

《易》⽈：“⼀阖⼀辟谓之变，往来不穷谓之通（即明⼼⻅性）。”呼息下贯丹⽥，吸息

上⾄⼼脑（谓之⽔⽕既济），以⼼意⽽存于⼼肾，使⽓上下⽽往返，则精⽓透泥丸。偈

⽈：“三⽥(泥丸、⻩庭、⼟釜）往返调⽣息，混元⼆⽓造化机。”

神不离⽓，⽓不离神，呼吸往来通乎⼆源，久⾏此功，则丹⽥⽓充⽽精凝，精凝则性

灵，性灵则神合⼀，呼吸之息如⽆呼吸状态。功夫⾄此，然后可进论体呼吸法矣。

作努⼒呼吸的吸⽓时，膈膜下降，呼⽓时，膈膜上升，⼈的体腔跟⼀个⼤⽓球⼀样，打

⽓的时候膨胀，泄⽓的时候收缩。⽽丹⽥呼吸相反，吸⽓的时候，⽓（⼒感）反⽽上

升，呼⽓的时候，⽓(⼒感）反⽽下降。

努⼒呼吸是正练膈膜，丹⽥呼吸是逆练膈膜。

正常吸⽓时，由于肺部扩张，胸腔变⼤，膈膜受压⽽下降。丹⽥呼吸反常，当膈膜受压

下降时，反⽽要让膈膜上升，以膈膜抵住下扩的胸腔。胸腔底部被抵住后，只得向上发

展，于是肩、脖⼦的⽳位被激活了，等于从⾥⾯给点了⽳。

脖⼦、肩的⽳道⼀通，脑部就受到了刺激，这就是丹⽥呼吸中“吸⽓上脑”的效果。

正常呼⽓时，由于肺部收缩，膈膜连带着上升。丹⽥呼吸反常，当膈膜本该上升时，反

⽽要让膈膜下降，以整个腹部拽住膈膜，整个腹部蠕动，都活动开了。

努⼒呼吸是锻炼膈膜，丹⽥呼吸是利⽤膈膜，锻炼腹部和脑部。
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薛颠⾔：“膈膜往来⽆穷，可明⼼⻅性。”啊！开悟是肠⼦蠕动出来的，头脑⼀热热出来

的？

是的，历代修⾏，都是以身体修炼，修出了⼼灵的顿悟，如同钻⽊取⽕，在⽊头上钻

磨，产⽣了⽕。⼈身难得，每⼨都是修炼之宝，好过⼈参、⿅茸，深⼭中的千年灵物，

也不⽐过⼈体。千年何⾸乌、⼈参才能⻓出⼈形，⽽⼈形每⼈⽣下来都有，⽐得天独厚

的灵物们还要得天独厚，所以古⼈说⼈是万物之灵。

泥丸指的是⼤脑，诗句“乌蒙磅礴⾛泥丸”，借⽤了道家典故——⻜机⼤炮的轰炸下，我

在修道。“⾛泥丸”就是⽓透⼤脑，是丹⽥呼吸的效果。

⻩庭——⻩是中央，庭是院⼦，中空处是⻩庭，在⼈体上指的是两肺之间的中空处。⼟

釜是“中央”之意，釜（fù)是古代的锅，锅也是中空的。⼟釜有时指胃，有时指脾，胃是

上身的中央，脾是五脏的中枢，都是中央之意。这⾥指的是肚脐深处。泥丸、⻩庭、⼟

釜，是上中下丹⽥，丹⽥是⽣化能量的地⽅。

“三⽥往返调⽣机”，脑袋、胸腔、⼩腹是没法换位的，只能是⽓（⼒感）在三⽥⾥往返

循环。这句话却把⽓（⼒感）的循环说成了脑袋、胸腔、⼩腹相互调动，像三只咬着尾

巴的燕⼦在绕着圈⻜，真是妙句。

⼈体，多妙句。在⼈的感受⾥，这句话却是真实的。功夫深了，⽓和所处的地⽅浑然⼀

体，⽓从胸腔降到腹腔，感觉⽓带着整个胸腔落⼈腹中，⾃⼰把⾃⼰揉成⼀个⼤药

丸。“整体成丸”的功夫⽐“三燕环⻜”还⼤。

“浑圆⼆⽓造化机”，浑圆便是“整体成丸”，这个⼈作功夫超越了⼈体的⾃我感觉，⽆⼿

⽆脚，泯灭了五官，但每⼀处都可以出来⼿脚、五官的功能，有外缘，随时就有了，没

有外缘，也没有。

⼆⽓是阴阳⼆⽓，雷是阴阳交汇⽽响的，阴阳合为⼀物，就是浑圆了。形意拳的基本桩

法名“浑圆桩”，从这个⻆度讲，“浑圆桩”也可称为“雷桩”。

外⼈看到“浑圆”两字，就望⽂⽣义，理解为⼿臂像抱着个圆球——这是形上的理解，就

算外形作得再圆滚，⾥⾯没有阴阳⼆⽓的交泰，也不出效果。所以浑圆说的不是形感，

⽽是电感。

神是⾼级的电能，⽓是⼀般的电能，⼒是低效的电能，精相当于蓄电池。电池可发电，

精可以化为⽓。电反过来也可以注⼊电池⾥，道家在“炼精化⽓，炼⽓化神”之后，还

要“炼神还精”——前⾯讲过的“活午时”，就是电注回到了电池⾥。

武术体系是⽹络状的，⽆法⼀条线地讲完，只能回循地讲，越往后讲，越会更⼤幅度地

回到前⾯。起点就是终点，初步就是阔处。

丹⽥呼吸法是产⽣电能之法，胸腹部的蠕动，可⽐喻成摩擦⽣电。电能提⾼后，呼吸便

细微了，甚⾄若有若⽆，此时便可由丹⽥呼吸转⼊体呼吸。



  

体呼吸
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体呼吸者，乃呼吸最上乘法，前两步呼吸，不过为达此步之途径，虽由丹⽥呼吸渐进⽽

⾄于体呼吸，此呼吸全不赖呼吸器⽽出⼊息，从全体⼋万四千⽑孔云蒸雾起⽽为呼吸。

 

然此呼吸，实为呼吸最终之⽬的，最上乘之法⻔，故习此道者，不可不恒⼼努⼒达此境

域。盖真体呼吸，虽未易得，⽽能恒性求之，不难由近似⽽得真实也。练体呼吸，须要

充实⽓⼒于下腹，以意在内换⽓，呼吸从尾闾，上升透脊⻣，过⽟枕，⼊泥丸，⽽⾄下

鹊桥，度重楼，过⻩庭（离宫⼼也），⾄丹⽥，⽽谓之⼀周（周天）。

由脐轮向左从⼩⽽⼤，再向右转脐轮，由⼤⽽⼩，由中达外，中全外，由外⾄中归⽆

极。此节功夫，乃是精神真正呼吸。

这篇⽂字的可贵处在“由近似⽽得真实也”⼀句。道家秘传的体呼吸法，是将注意⼒放到

⽪肤上，观想⽪肤“云蒸雾起”，假装体呼吸，做得久了，就真的能体呼吸了。此法简练

易⾏，关键是要有意境，意境准确，才能借假修真，所以“云蒸雾起”是⼝诀。

⽽薛颠写出的⽅法较复杂，从“由近似⽽得真实”、“云蒸雾起”，可以看出薛颠知道这个

秘传的简单之法，为留给内⾏⼈看，⽽隐在⽂中。

且看他写出来的⽅法：“须要充实⽓⼒于下腹。”——表示丹⽥呼吸的功夫够了，才能作

体呼吸，⽽且⾏功时，也是以丹⽥呼吸作为体呼吸的开始。“呼吸从尾闾，上升透脊

⻣，过⽟枕，⼊泥丸，⽽⾄下鹊桥，度重楼，过⻩庭（离宫⼼也），⾄丹⽥，⽽谓之⼀

周（周天）。”——这平淡⽆奇，是说俗了⼤周天功法，前后身地绕⼀圈⽽已。

接下来，“由脐轮向左从⼩⽽⼤，再向右转脐轮，由⼤⽽⼩。”——这也没什么稀奇，是

名为“转丹⽥”的寻常功法，⽓感不强烈，就⼲脆⽤⼿按摩转圈。

但是后⾯奇⽂突起了：“由中达外，中全外，由外⾄中归⽆极。此节功夫，乃是精神真

正呼吸。”——⽓感在腹部转圈，越转越⼩，转到最⼩时，突然超越了身体，赢得了外

⾯的世界。并不是假想着⼀圈⼀圈转出去的，越转越⼤，⽽是像核⼦爆炸，由⼀个⼩点

上顿时变⼤，等于钻到身体⾥，却钻出了整个世界。

整个世界⼜复归于腹部的⼀个点⾥，最终连这个点也没了，内外浑然⼀体。内外浑然⼀

体，体呼吸⾃然发⽣。薛颠的⽅法不在⽪肤上下⼯夫，也完成了体呼吸。

“由中达外，中全外，由外⾄中归⽆极”是⼈的假想⼒达不到的，因为它超出了⼈体的正

常经验，它是功夫到了后，⾃发的演化。

薛颠没有在⽪肤上作功夫，也完成了体呼吸。“转周天”、“转丹⽥”是⼴为流传的功法，

但常⼈做很难有效果，因为前没有丹⽥呼吸的功夫，后不知演化之道。薛颠补上了前

后，点⽯成⾦了。
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可能薛颠传承简练之法时⽴下了守秘的誓⾔，所以不能直接讲，⽽把此功法隐在⽂中，

让有⼼有缘的⼈去识别。组合⼤家都知道的功法凑成体呼吸之效，便不会破规矩了。

这段不⻓的⽂字强调了两次“体呼吸是最上法⻔”。

修⼼
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修⼼法者，即成道不⼆法⻔也，释谓明⼼⻅性，道谓修⼼炼性，儒谓存⼼养性，其名虽

殊，则理是⼀。⾄其练法，则先藏⽓于丹⽥，作丹⽥中之意识，使头部渐渐冷静，杂念

灭除，妄念次第消散，以全身精神集注于下腹，⼊于⽆念状态，腹呼吸⾃然现于意识

界，遂成⼀种抱元守⼀之象。

⾄诚
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费了许多笔墨，⼀路讲来的各种呼吸法，好似⻰的身⼦，⽽修⼼之法是⻰的眼睛，画⻰

点睛后，⻰才能破壁⽽出。练膈膜、练丹⽥，最终都是为了修⼼，如同钻⽊取⽕，在⽊

头上下⼯夫，是为了出⽕。

呼吸之法是动，修⼼之法是静，有了呼吸的功夫后，才能静得下来。如同⼀个画家常年

画万⾥⼭河，功夫深厚了，不做那繁难⼯程了，寥寥数笔画⼏株草，也是韵味⼗⾜，这

便是静下来了。

呼吸功夫深厚，便不⿎荡膈膜、三⽥调动了，简单地把精神集中在⼩腹，便是修⼼了。

呼吸法追求演化，修⼼求归宿，将⾃⼰集中在⼀个点上，就此⼊定。

守⼀
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⼊定是“抱元守⼀之象”。抱，像抱⼩孩⼀样，意识集中在⼩孩身上，虽然⾃⼰还有活

动，但抱护⼩孩的意识不转移，不会因为⼲别的事⽽失⼿让⼩孩脱落。守，像⼩孩在旁

边玩，⺟亲在旁边守着，⺟亲可能在织⽑⾐或看电视，但⼩孩的⼀举⼀动都看在眼⾥，

不会因为别的事⽽忘了孩⼦。

“抱”和“守”都是有意⽆意间的控制，“元”和“⼀”是根本，孩⼦是⺟亲的根本，藏在腹内

的⼀点⽓感是你的根本，有意知道它在，⽆意也晓得它在，这便是“抱元守⼀之象”。

河⾥有⻥，但你要有个⻥钩，才能捕到。⻥钩就是腹内的⼀点⽓感，要⽤它钓出⼼性。

⻥钩不乱晃，⻥才能咬钩。

腹呼吸
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定在腹内⼀点，并不是练⼼，但可以钓到⼼。⼼量⼴⼤，⼀切事物皆有⼼，⼭河⼤地也

是⼼的显现。明⼼⻅性相当于动了⼀家⼯⼚电源的总开关，这个开关不打开，各种机器

都运转不起来。明⼼⻅性后，武功可⼈神品。

（完）

    

  

  


