
心意拳修习要领

心意拳由一入手，最后又归一。因此，起步的时候 ，

不必要求系统，应该把注意力放在那个一上。如果悟了

那个一，一万也就不难。如果不悟那个一，一万及不上

一。道可大可小，天堂很宽，但门口很小，只容单人通

过，再好的武功，也好自己修炼，琢磨。老子说“道生

一，一生二，二生三，三生万物。”何谓系统，是万物

还是道？常人都把万物当成系统，所以说十八般武艺，

样样精通。但一个悟道之人，却会说，一就够了，为何

要十八？虽然大家知道这个道理，但还是喜欢十八般。

这个一是居中的，进可达无限，退则与道合一，所以，

常琢磨这个一字。王芗斋先生自称“矛盾老人”，一就是

居于空与无限之间的那个动态平衡点。人是一个整体，

练拳修道是为了将这个整体的所有潜能都发挥出来，因

此，一就是最后的答案。练肌肉的以为把肌肉练到极度 ，

就可以天下无敌，但事实上，肌肉只是人体的部分。有

人练太极，完全松柔不用力，练的是神经敏感度，那也

是人体的部分，心意拳练的不是那些局部的东西，而是

练一个整体，所有的设计都是为了那个整体设计的。这

个理论也有不少人在讲，但如何练却是一个问题。这次

大家见到守孚老师，有些人学员说，那种感受完全可以



用震撼两字来表达，大家看到了这个整体是可以通过守

孚老师亲传的心意拳立即开练的，因此，心里一直要想

着这个一字，因为一就是整，简，透，通，空。

●陈师在 2006年 10月苏州面授班时说：“干工作要执著 ，

但练拳不要执著。”
●守孚老师教大侠每个单招功架，并详细每个功架的内

在意劲。等关键的功架全部教完以后，再教数招合一；

最后就是空法，即万法归空。如果不是空法，那就只可

能是次一等的东西了。所谓心法在心意拳中是一个系

统，这个系统是很精妙和微妙的系统，通过语言文字的

描述，只能描述出这个系统的*廓。我写出来的都是纲

领性的东西，是个骨架。你想得到全部的肉，必须要跟

师学艺。

●心意道的练法是在练大把的时候，不管具体的实战用

法，只是琢磨内在的意劲。

●陈守孚老师说：“大家先踏踏实实的练好架子，功夫自

然有，外会带动内，铁老教我也是说不要先去想那些玄

的，会自然有的”。守孚老师的教法也是从单招入手，

但他强烈反对单招的单独攻击法。女孩子练法跟男孩子

一样。（2006 年 10 月苏州班语）

●大侠原来一直认为心意六合拳是一种傻练的功夫。“一
下就是一下，绝不可以有任何的含糊。如果含糊了，练



一万遍都没有用的。你看那些运动员，腿脚够有力了吧 ，

但武功呢？一点都没有。”守孚老师斩钉截铁地说。守

孚老师这段话其实有非常深的含义。一般人都相信“拳
打万遍，其理自现”的古训，自己练得不好，总以为自

己练得不够苦，但事实上，好功夫和苦与不苦没有直接

的联系。

●心意拳是完全练用合一的拳法，“撑筋拔骨”就是练拳

架时的要求，平时怎么练，交手时也就怎么用，决不容

许平时练拳架，交手用拳击。

●陈师讲了心意道的大原则和基本原则：撑筋拔骨、把

把不离丹田、刚练、拳与性合、咬气、三节一气及相关

的拳理，在以后的几天里，它时时不忘提醒我们，促使

我们加深体认。（2006 年 10月苏州班语）

●功：撑筋拔骨、怒发冲冠、咬气、肉鼓。陈老师强调，

吐气时，要气沉在丹田，而千万不是在胸，这是要点！！！！

对于体会不到气沉丹田教诲是：先把动作练准确，也能

自然带动你的呼吸和内在。（2006 年 10 月苏州班语）

●每一个动作，身手脚齐到，打时不要憋气，要出气，

意在丹田；咬气在丹田，气只出三分之一；撑筋拔骨，

含胸拔背要做到。拳（把）要打足、打透。劲要“凝住”，
坐条凳、坐断、没有反弹劲。形到位、四梢到位、发力

是否透。形是最基础的东西，天天练、发出来的。打拳
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