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站桩功在我国传统武学中占有 

极其重要的地位。例如，集内家拳学 

为一体的王芗斋先生，便是以桩功 

为母创立了大成拳，并以桩功修持 

为核心功法，以求取一切所需之内 

劲。可以这样说，如果没有站桩功的 

修炼，也就不能称其为大成拳。但 

是，由于历史和承传上的各种原因， 

致使今人对桩功内劲的来源认识不 

足，或存有偏见。更有甚者， 

运 

等 

传 

本  

其 

均 

碍 

修 

门 

动。 

初练站桩应以 10分钟为限，逐 

步增加站桩的时间。每日可操修数 

次，以不疲劳为度。但绝对禁止日落 

后操修，以免影响睡眠。 

功理和要点：“混元桩”所求取的 

内力，即是我们在前文中所讲的卫 

气能量及其循行于人体内时所产生 

的原始动力。卫气能量运行于手足 

丰富，仅保留有 “混元桩”、 桩 

“马步桩”和“技击桩”三种桩式。 

1、混元桩：两脚平行站立，与肩 

同宽，略呈八字，双膝微曲，上体正 

直，双手上抬环抱于两肩前，手心朝 

内，手指自然分开，微曲，略高于肩， 

两手相距约一尺，两肘略低于肩，腋 

半虚，臂半圆，呈抱球状。形成顶头 

立项，松肩横肘，含胸拔背，腰脊正 

直之势。然后，再将百会穴、会阴穴 

和两脚中间的身体重心点调整为一 

条直线 (图 1)。如此闭目静止不动， 

全身松沉自然，神不外驰 ，呼吸自 

然，既不意守丹田，也无任何意念活 

三阳经时所产生的离心力，即 

是传统武学中 “外劲崩弹”力 

的来源；卫气能量回旋于手足 

三阴经时所产生的向心力，即 

是传统武学中稳定人体重心， 

实施“内劲走化”之力的依据。 

离心力和向心力所形成的反 

向双运，即是内家拳学中所称 

的“争力”，合称为“整力”。但 

整力的获得，并不意味着就能 

运用于技击，仅仅：标志着我们 

迈入了传统武学 “内功劲力”的门 

槛 。 

由于卫气能量的循行规律及其 

动力 ，是受自然界时空节律所支配 

的，并不为人类的思维意识所主宰。 

故而，我们只能通过合理而自然的 

骨骼间架和肌骨的放松，以及清净 

无为的心态 ，方能有效地激发卫气 

能量的强盛和运行。因此，站桩的姿 

势务必要求正确，必须关闭一切思 

虑杂念。而百会穴、会阴穴和人体重 

心点的垂直，则是放松身心，与自然 

界相应的关键。 

■ 李国兴 

2、马步桩：两脚平行站立，脚尖 

外摆呈八字，问距约宽于肩的一倍， 

屈膝下蹲成马步，两大腿呈平行状， 

双膝尖不能超过双脚尖。上体正直， 

双手上抬环抱于两肩前，手 朝内， 

手指自然分开并弯曲，略高于肩，两 

手相距约一尺，两肘则略低于肩，腋 

半虚，臂半圆，呈抱球状，形成顶头 

立项。松肩横肘，含胸拔背，提肛收 

臀，两腿外展，周身上下四平八稳。 

然后，再将百会穴、会阴穴和两腿中 

间的身体重心点调整为一条直线(图 

2)。如此闭目静止不动，神不外驰， 

呼吸自然，既不意守丹田，也无意念 

活动。 

功理和要点：马步桩是在混元桩 

求得整力之后进行修持的桩法，其 

目的是为了强化人体重心的稳定 

性，尤其是对增强下肢的雄厚劲力， 

起到了非常重要的作用。在我国武 

林界，一般将保持身体平衡的劲力， 

称之为气沉丹田而产生的内劲，俗 

称 “塌住劲”，也就是所谓“沉下去的 

劲”。其实，这种“沉下去的劲”主要 

来 自两个方面。其一是来自卫气能 

量从头后沿 

夹脊下贯于 

臀部的主渠 

道足太阳膀 

胱经 。 由于 

马步桩的骨 

骼间架使大 

腿形成水平 图
2 
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盛易 
状 ，致使卫气能量运行于下肢的速 

度减慢，增强了臀部的下沉之力。其 

二是由于膝盖的弯曲，促使脚踝部 

位的胫部气街发挥了重要作用，形 

成了卫气能量在小腿内外两侧的区 

域性循环。足阳明胃经虽然流经于 

丹田，足少阳胆经也流注于丹田附 

近的部位，但仅是起到辅助作用。因 

此，所谓气沉丹田而产生的内劲，并 

非是传统武学中稳定重心的主要劲 

力 ，而是卫气能量在膀胱经下行时 

所产生的下贯之劲力，以及小腿内 

外两侧因卫气循环运行时所产生的 

“拱力”效应。例如，少林派中的“泰 

山功”，即是以马步桩的桩式，采用 

脚踏木桩和大腿负石的操修方式 ， 

来强化臀部的坐胯之力和小腿部的 

拱力。这种使人体重心稳如泰山，数 

人难以摇撼的功夫，是有其修持依 

据的(图3、4、5、6)。 

如何在实践搏击中保持自身重 

心的平衡，是我国武林各门派苦心 

钻研的核心课题。纵观武林各门派 

的技击之术，无不是以破坏对方重 

心的稳定，抢夺其重心位置为主要 

的制胜手段。只有占据了对方的重 

心位置，才能发挥出整劲的强大技 

击威力。如果失去了重心位置，只能 

被动挨打而败北。 

马步桩虽然偏重于对人体重心 

的修持，但仅是强化其劲力的来源， 

使我们在修持实践中能够较直观地 

体验并感悟到这种劲力的运行规 

律，以及维持人体重心平衡的动力 

原理 ，尚不能直接运用于实战搏 

击。须知，在实战搏击的过程中，敌 

我双方无时不处在相对的运动之 

中，致使人体重心也处于随时的变 

图 6 图 7 

化和调整之中。例如，我们常讲的 

“前三后七，前四后六，阴阳对五”等 

相关术语，即是对传统武学在攻防 

劲势上进行重心调整的具体描述。 

需要特别强调的是，切莫忽视小腿 

内外两侧卫气循环运行时所产生的 

“拱力”。这正是实战搏击中随时调 

整自身重心平衡最根本性的劲力。 

3、技击桩：两脚前后开立呈丁 

八步 (与稍息步法大致相同)，双膝 

自然弯曲，身体重心按前三后七分 

别落于两脚之上，使后脚落实，脚尖 

外摆约45度，胯向后坐，前脚跟虚 

起，脚掌着地，两脚相距约一尺，前 

脚跟与后脚拇趾连成一条直线，形 

成两腿夹剪之势。两臂环抱上抬，前 

手掌与鼻同高，使掌指尖、鼻尖与前 

足尖形成一条直线。后手掌略低于 

前手，两手掌相距约一尺，掌心均朝 

下并略向外微斜，手指自然分开，稍 

曲，虎口撑圆，掌心含空。全身形成 

似正非正，似斜非斜，顶头立项，松 

肩横肘，含胸拔背之桩式。如此静止 

不动，自然呼吸，两眼目光循前手臂 

上方远视(图7)。 

意念诱导：前脚掌要有回扒之 

劲意，前膝要有前顶之意，身有后靠 

之意，周身上下似有撑拧裹抱之劲 

意，整个桩势 

如铜墙铁壁一 

般 ，万物莫能 

进入。 

原 理 和 要 

点 ：技击桩是 

在前两种桩法 

的 修 炼 基 础 

上，进一步向实战过渡的桩法。其 

身形似正非正，似斜非斜，以及重 

心“前三后七”的比例分配，都已向 

实战搏击的需要迈进了一大步。利 

用此桩法再继续深造，便可使内力 

整劲充实饱满，充沛强大。若能再 

结合实战训练，便能较快地提高技 

击水平，步人传统武学之殿堂。但 

同时应注意两腿的互换练习，尽量 

避免养成左式或右式的单一站桩 

习惯。 

此桩还具有一个鲜为人知的重 

要修持内容。即当功力较深厚时，可 

通过相关的辅助功修炼，能够在肘 

关节以下的小臂和掌指的内外两 

侧，形成卫气能量的循环运行。其机 

理与膝关节以下小腿内外两侧的卫 

气循环一样。由此而产生的局部性 

“拱力”，虽然不如整力那样强悍骇 

人，但若配以灵活多变的手法技巧， 

同样具有强大的杀伤力。故此，特将 

“铁臂循环功”修炼法介绍如下，以 

供广大爱好者参研。 

附：铁臂循环功 

此功的操修 ，采用站式或坐式 

均可，现以坐式为例。 

身体端正而坐，脊背不要靠在 

椅子上，两腿自然垂放，全身放松。 

待心静意凝之际，双手拇指与食指 

相接成 “0”形，其余三指自然伸展， 

屈肘上抬放置于两耳门前 (图 8、 

9)。随后，默念“零”字音，发声要轻 

柔，细平，绵长。每日可如此修炼两 

次，每次修炼约 5 10分钟左右。日 

落后禁止修炼。 

当两小臂卫气循环形成时，可 

强烈地体验到麻酥酥的气流感。随 

后，两臂像是没有了一般，产生空无 

感。当两臂卫气循环形成之后，可适 

当地延长练功时间，以便巩固和增 

强功力。 

功理和要点：手三阳经卫气能量 

的循行，是由胸项部沿手阳明大肠 

经贯注于食指，沿手少阳三焦经贯 

注于无名指，沿手太阳小肠经贯注 

于小指。而拇指则为手太阴肺经所 
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图 8 图 9 

属。人体上肢虽然没有气街的分布， 

但卫气能量可由手三阳经汇集于掌 

指。加上食指与拇指的交接，并屈肘 

阻碍卫气沿大臂内侧回流，势必会 

形成卫气能量在小臂内外两侧的循 

环运行。但这一功态的出现，必须是 

在卫气能量较为强盛的前提下才能 

产生。 

由于卫气能量的气质特性体现 

为宗气之悍气，故受到呼吸 (肺脏功 

能)的调控。加之手太阴肺经又与手 

阳明大肠经互为表里，这也是拇指 

与食指交接的依据所在。如果再运 

用呼气发声的震动效果来激发卫气 

能量的运行频率，便可加速小臂卫 

气循环的形成。而排除杂念，心静意 

凝，则是此功修炼的要点和关键。 

侠门站桩功虽然只有三式桩法， 

但却涵盖了传统武学中有关 “内功 

劲力”方面的所有内容。又由于侠门 

在此之前已进行了“无极神力功”的 

修炼 ，故而较之一开始便从桩法人 

手的操修方法来说，就显得容易并 

快捷了许多。但我们应该明确地认 

识到，桩法的修为仅是求取内劲而 

已。即使是技击桩的修持，仍与实战 

搏击的具体运用有着很大的距离。 

综上所述，我们绘制出“内功劲 

力图”(图10、II、12)。从图示中可以 

直观地看到，侠门所求取的内功劲 

力 ，如果再加上卫气能量在夜间脑 

底部的循环运行，便呈现出 “阴阳对 

五”的分布格局。而人体四肢由肘膝 

关节而形成的卫气循行环和脑底部 

的卫气循行环，又都统一在卫气能 

量循行的主渠道——足太阳膀胱经 

和阴蹁脉所构成的循行环中。因此， 

武林界常说的 “争力”(或整力)，实 

际上具有整体争力与局部争力之 

分。正如古人以地球为中心，运用 

《周易》气学观来阐述日月旋转，五 

星还绕那样，人体卫气能量运行的 

规律，是与宇宙时空节律相应的。这 

也是传统武学中称 “内功劲力”为 

“混元力”或“自然力”的根本原因所 

在。中华武学的核心精华，即是研究 

和探讨如何炼化人体由筋骨肌肉的 

伸缩而产生的拙力、蛮力和僵力，充 

分发挥和运用人体潜在的混元之 

力。 

对于“混元力”的特性，我们可从 

三个方面来加以认识。 

其一、从人身整体而言，卫气能 

量在足太阳膀胱经运行时所产生的 

离心力，是形成 “外劲崩弹”的主要 

力源。而卫气能量由阴蹁脉运行时 

所产生的向心力，则是形成 “内劲走 

化”的主要力源。离心力和向心力所 

形成的反向性 “争力”，正是维持人 

体重心平衡最基本的综合性整力。 

从人体局部而言，下肢小腿部的卫 

气循环和上肢小臂部的卫气循环 ， 

也有争力之分。四肢外侧阳经的卫 

气循行是产生崩弹力的力源。而四 

肢内侧阴经的卫气循行，则是产生 

走化力的力源。四肢内外两侧所形 

成的争力，在实战搏击中的崩弹发 

力和格挡沾粘，以及支撑和调整重 

心平衡方面 ，均发挥着重要的作 

用。因此，我们应该从“阴阳对五”的 

角度来理解整力。只有整体争力与 

局部争力统一，才能体现出“内功劲 

力”的混元特性。 

‘其二、由于卫气能量在人体内所 

形成的“阴阳对五”之循环，致使人体 

内劲呈现出八面争力之特征。例如， 

足太阳膀胱经与阴蹁脉所形成的阴 

阳环，阳经所循行的部位便产生了向 

上向后向下的崩弹之力。而阴脉所循 

行的部位，则产生了向上和向前的崩 

弹之力。又如，两小臂所形成的阴阳 

环，两小臂外侧的阳经循行部位，便 

产生了向左、向右和向下(指端)的崩 

弹之力。而两小臂内侧的阴经循行部 

位，则产生了向内和向上(肘部)的崩 

弹之力。两小腿所形成的阴阳环亦是 

如此，两小腿外侧的阳经循行部位， 

便产生了向左、向右和向下的崩弹之 

力。而两小腿内侧的阴经循行部位， 

则产生了向内和向上的崩弹之力。这 

些由整体争力和局部争力所形成的 

前后左右、上下内外的崩弹之力，使 

人体的 “内功劲力”呈现出撑拧裹抱 

之劲势。这便是“混元力”的第二个特 

性。 

其三、“内功劲力”来源于人体卫 

气能量的运行。而卫气能量昼行于 

体表25周次，夜行于体内25周次的 

运行规律，以及主宰人类睡眠的气 

质特性 ，都体现出其 自然属性与人 

类意识形态的密切关系。因此，只有 

顺应自然规律，通过放松肌骨与关 

闭思维意识，使人体生理机能与宇 

宙相应，才能有效地激发并获得这 

种自然之力。这便是 “混元力”的第 

三个特性。 

在我国武林界，特别是在现代的 

内家拳学中，大都喜欢采用太极图、 

河图与洛书等来阐述 “内功劲力”的 

原理。其实，这些古老的图式已不足 

以揭示卫气能量在人体内所形成的 

“阴阳对五”和“八面争力”之特征。 

宇宙星际的运动，不仅造就了人体 

骨骼的问架和经脉气血系统的循行 

与律动，同时也赋予了人类高智能 

的大脑意识思维系统和潜能，使人 

体的生理机能呈现出极其复杂的多 

样性。也正因为如此，我国武林各门 

派对 “内功劲力”的认识 ，也就不尽 

相同而各有侧重，从而形成了 “南拳 

北腿，内家外家”等诸多拳种。但其 

基本原理均未脱离卫气能量的三大 

特性。 

(责任编辑 乔汉) 

图 1O 
侠门 内功劲力图 

图 11 图 12 
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【集藏】经史子集库_13300 卷 

【经史子集】楚辞、汉赋、诗集、词集、宝卷、正史、编年、别史、纪事本末、地理志... 

 

【国画】传世名画 _ 6100 卷 

唐、金、辽、宋、元、明、清 800 多位画家近 6000 多幅传世... 

 

【县志】方志\地方县志\乡志\地理志_8100 册 

府志、区志、乡志、地理志...... 此合集为全国范围地方县志\府志古籍影印电子版，... 

 

【国学】中华古籍库—32 万册古籍书 

32 万册《中华古籍库》 【32 万册影印古籍 + 20 多亿字，带检索

器和阅读工具】 包括各地方志、日本内... 

【更多】>> https://www.fozhu920.com/list/ 
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