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第 一 章　　绪 论

第一节　　健身祛病锦九段的基本指导思想

王宗岳在论述拳理中指明了全身运动皆依虚实动静

刚柔和阴阳变化之理，即自然界中物质运动的普遍哲理。

阴阳哲理包罗万象，大到无穷，小到极微。在人可为一切

行为和能动之准则，在事可理万端始终之因果。这套功

法在体用编排中，集武术、气功于一理。所以在理论上和

实践上，这套功法都是以阴阳哲理来作为体和用的指导

思想。乾为天属阳（对应人体之窍位）为头，坤为地属阴

（对应人体之窍位）为腹。因此，我们可以说乾坤就是阴

阳，阴阳又是太极。总之，阴阳辩证的思想乃是健身祛病

锦九段功法锻炼的基本指导思想。

一、培养阴阳辩证的科学思想

培养阴阳辩证的科学思想，对这套健身祛病锦九段

功法的锻炼者来讲，确实是根本的、至关重要之纲，否则

纵然枉费终生之苦心，到头来还是望洋兴叹，休想到达功

法奥妙所在之彼岸。因为这套功法在理论上遵循的是乾

坤阴阳哲理，在体用上它讲究的是在意而不在形，所以凡

不遵循阴阳哲理的锻炼者，其结果必徒劳矣！

生成一切事物，实际上即阴阳相互依托、变化的过



须下刻苦功

程。例如：土可育苗万物，但是一粒种子入土，要想最后

获得果实，那么除了种子本身以外，还要许多条件才能使

一粒种子发育成长结出果实，这就是通常所说的内因和

外因的辩证关系。俗话说：种瓜得瓜，种豆得豆。这又从

事物属性的形成上指出，任一特定事物的生成，只能由特

定的种子和相应的条件在不断的阴阳变化的运动中发

育、成长、开花结果。在这套功法中，虽说变化万端，形似

各家，但是万变不离一理，即乾坤天地间，戊己土居中，土

中生万物，下种还须育种人！

盛及愿与读者共勉的至诚之心。

献出一种东西，在献出者来讲，至少认为这种东西是

宝贵的。至于所献的东西是否贵重，也只能由接受东西

的人去鉴定，是真是伪，是益是害。接受者虽说感受不

一，但是献东西的人，可纯粹是一颗好心，一颗为中华武

术、气功的

艺术的发展总给人们带来美好愿望。我想武功的发

展，也应该为人类带来幸福。武功乃国之瑰宝，这套功法

的献出，是笔者几十年体用研究的心血，我不敢指望它能

成宝，我只想用自己的汗水去浇灌武术百花园中的一草

一花，能让她们更加鲜艳夺目，这是我的终生意愿。衷心

祝愿我们的武术与气功之瑰宝大放异彩！

二、练好真武艺

真与假区别很大，真的东西不怕考验，而假的则相

反。所以说练好真武艺须下刻苦功。功夫不亏人，练一

天有一天的收获。平时，三天打鱼，两天晒网的演练，这

不是欺骗旁人，而是骗自己，到后来则是枉费功夫贻叹
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惜！所以说，练武术也好，练气功也好，学习其他技艺也

好，都是一样，应从打基础开始入手，由初级到高级，由浅

入深，循序渐进，登高必自卑，行远必自迩。这些都是自

然之理，也是阴阳变化之理，又是矛盾的对立统一。还可

以说是真理，即是理正。真理只有一个，处人处事，均能

占着理，方能立足于不败之地。尤其武技之切磋更是求

一个“理”字。所以当练功时，对每一动作之运转是否合

理，就应注意一开一合绝无勉强。一动一静恰合天然，也

即顺其性之自然，行其事之当然，合乎人心之同然。总

之，应本乎自然之理，即顺乎自然求自然之理，按步就班，

养成习惯则真理自现。在观察技艺的高低时，如果遇到

确实有真本领的人，从外貌上很难看出来，只能看到的是

举止大方，潇洒自如，态度和霭可亲。一个练武的人，看

上去倒赛过文人，这就是俗话说：“真人不露像，露像不真

人”。还有那书法好的人，看他持笔轻轻，一点力气没费

似的就把字写的很好，很有神气。练武至深奥处，在技击

上表现出处处都是省力的，如以小胜大，以柔克刚，以静

制动，甚至“四两拨千斤”。从艺术上来说，神采奕奕，光

华照人，浑身都是眼（刚中有柔）；或者，缩小绵软巧，姿态

优美，能令人陶醉，如入仙境，谓之柔中有刚。从而说明

凡能符合阴阳之理者，均能取得优越成就。相反，违背阴

阳即犯“双重之病”。“双重”病理和书画、文章、诗词的关

系是很密切的，可以说一切毛病皆“双重”也。练气功和

武术一样，都要本着自然之理，细心推敲，渐至从心所欲。

练武术和气功至高深阶段，在为人处世上，皆能应付自
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第二节　　武字之意在于制止干戈

如。奢侈者，自会节俭，体弱者，自会强壮；性躁者，自会

温柔；心胸狭窄者，遇事自会开阔。温柔待人，不畏强暴，

这就是说，武学修养高者，品德必高，接待事物，分寸必

准。所以说，治“双重”之病，药乃“中庸之道”。这和唐太

宗问柳公权“写字如何用笔”？柳公权答：“心正则笔正”

的道理是一致的。练气功首先要求正身、正心，然后再运

行真气。真气运行循河车，任督二脉通周天；督升背脊过

三关，任降元气经三田。希望读者能理解或掌握包罗万

象阴阳变化之理，通过锻炼这套简单明了的功法，获得健

康长寿，功勋卓著。这也是笔者耿耿于怀，真诚的意愿。

一、调动全身各部功能

武字之真意在于制止干戈，因为“止戈为武”。所以

说，欲止干戈的话，那么，还必须通过格斗，取胜之后，方

可平息。例如身体有病魔缠身，欲除病魔的话，那么，必

须调动起全身各部功能一致对外，等于向病魔下通缉令，

并追捕之。继以五脏六腑生克关系，加以控制，而达驱逐

病魔脱体之目的。武术技击最高明处，见于“用艺术打

人”和“以武德摈之”，使对方心悦诚服。这就是所说的

“止戈为武，方式方法为术”的真正意义。置对方于死地，

则不为武术家所倡导。一般来说，“知而不为，点到而已，

适可而止”。武术谚语：“冬练三九，夏练三伏”。这就是

说“三九”天气最冷，“三伏”天气最热。练武之人既不怕

冷，又不怕热，在酷热的夏天，对着太阳底下，打一趟太极
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拳，练完之后，通身大汗而不喘，一摸心口窝特别凉。常

言说的好：“心静自然凉！”若比起吃西瓜、煽电扇要好得

多。在严寒的冬天，只要找一避风处，打一趟拳或气功站

桩，练完之后均能保持身体正常温度（当练功时身穿单

衣）。同时一模臂部，看到臂上有一层白霜，不像常人会

产生鸡皮疙瘩。由此可见，武术不仅能使人与人之间的

干戈，由激烈的斗争而转化为平静止息。并且还可以使

病魔脱体，这是体内免疫力增强的作用。同时，练武与大

自然的战斗力也是很顽强的，在起居饮食各个方面都能

超过常人。由此可知，武字本身潜力很大，将要发掘人的

智力还须用它的功能。但光有武而无文是不行的，文武

兼备，方为完善，有文学必须有武学。武学这个词，一听

很陌生。但它与文学之关系，颇为密切。根据《六书通

解》：“止戈为武”属会意的造字方法，即制止干戈乃“武”

字的字意，而“学”字的意思包括面很广，主要是学问。如

武学的问题，这是一门新的学问，尖端的科学，属于人体

科学的研究范畴。这是一门研究人体的学问，它与其他

科学（例如：自然科学，社会科学等）一样，是一门非常重

要、非常复杂的科学。我想这门科学，应该包括：武术与

气功、中医、人体特异功能。这些科学要用辩证唯物主义

哲学观，运用现代系统科学的观点，研究人体这一开放巨

大系统的各个层次。我们应该以坚毅不拔、严肃认真的

研究精神，在不断实践总结经验的基础上，来建立起武学

的唯象理论，进而能用现代科学的观点，解释武学范畴的

客观问题，这就是说，有文必有武备，方可称作双全齐美。
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通过我们的努力使武学事业为全人类造福，这是笔者耿

耿于怀的宿愿，一定要付诸实践。

二、中极之玄，妙不可言

玄者妙也，玄者空也，中极之玄、亦阴亦阳，匪阴匪

阳，如镞矢之疾，有不行不止之时。少女二字合之为

“妙”，“妙”字涵意，有美妙多端、有奥妙无穷之句。全身

之结构和谐谓之美，即长的四衬，加之少女天真活泼之美

貌姿态，令人产生一种只可意会，不可言传之感！此感，

可谓之玄妙之感！此感即是色，色即是空，空即是色，色

色空空、空空色色、色色空空、空而不空谓之玄，玄而不玄

似有似无，似无似有玄而又玄谓之空，空者妙、妙者玄、玄

妙之功不可言。所谓中极者，即由无生有，有可变无，有

为一字，可作一点或一竖，一横为阴，一竖为阳，一横一

竖，成为十字，一阴一阳，称为两仪，亦称太极，太极即阴

阳，阴阳即太极。太极是由无极而生，无极即一圆圈，不

分阴阳。圆圈分成两半，两半谓之玄，玄者莫测不可卜

之，亦阴亦阳，匪阴匪阳即指此而言，两半圆之中间缝处

（例如把一苹果从正中分成两半，即下刀之处）谓之中极。

中极之玄，妙不可言，圆可成方，方可成圆，超其象外，得

其环中，处事圆通，妙在其中。三维空间容易懂，四维空

间摸不清，正如镞矢之疾。有不行不止之时，此乃适缘只

观其中间，而莫知其首尾，故觉无始无终，循环无端，所以

应对玄而妙、妙而玄、玄妙之法仔细研。
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第三节　　顺乎自然　　身心健康

一、三层道理，三步功夫，三种练法

天地玄黄，宇宙洪荒。日月盈仄，辰宿列张。寒来暑

往，秋收冬藏。顺乎自然，身心健康。天地之间，万物之

理，皆本于道，道本阴阳。阴阳之理，适应万物。人能知

天，人能知地，人为小天，天为大天，人通天地，故可参同。

参同契中，多处谈到，养性调气，气机能通，则体悦意

（悻），面色光辉，鬓毛润泽，耳目精明。令人食美，气力强

健，百病皆去。人身虚无，但有游气，气息得理，百病不

生。消息失宜，诸病竟起。善摄养者，须知调气。调气得

法，方疗万病。上清为天，下浊为地，天为纯阳，地为纯

阴，天地相合，谓之阴阳。人之本身，具备阴阳，人之阴

阳，乃为气血。气血平衡，人即无病。气血失调，人要生

病。调节气血，气血畅通，百病消除。药王巨著：《千金翼

方》，卷第十二，总结十条养性大要：一曰啬神，二曰爱气，

三曰养形，四曰导引，五曰言论，六曰饮食，七曰房室，八

曰反俗，九曰医药，十曰禁忌。孔子曾曰：“乾坤乃其易之

门”。乾喻为天，坤喻为地，乾天坤地，天尊地卑。天位居

上，地位居下，人位居中。人之头顶，六阳之首，称百会

穴。身躯下端，心肾相交，百疾全消，心神肾气，心肾合

一，负阴抱阳，日月通明，发之于毛，行于指趾，达于脊椎，

浑噩一身，手舞足蹈，莫冥所以。天地与人，关系密切，理

论相通，各具三极，谓之三才。所谓三才，即天地人。三

极乃为，日月星辰。位居上空，属于天庭。水火风尘，位
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居地里，属于地府。精气神象，居人身中，属于中宫。三

位一体，一三如三，二三如六，三三见九，化为九宫。分上

九宫，与下九狱，宫居头顶，狱居下腹。宫接上空，空中之

气，称为阳电，狱引地心，地心吸力，称作阴磁。阳电阴

磁。上下相合，产生场势，利用场势，可以应付各种各样

外来干扰。人身三宝，锻炼方法，可分三层：三层道理，三

步功夫，三种练法。练精化气，练气化神，练神还虚。练

之目的：在于变化。人之气质，复其本然，乃真面目。三

步功夫：第一易骨，先筑其基，以壮其体，练之骨体，坚如

铁石，形式气质，静之威严，状似泰山。第二易筋，先腾其

膜，以长其筋，筋长力大，而使其劲，纵横联络，生长无穷。

第三洗髓，洗髓是用，清虚其内，轻松其体，并使内中，清

虚之象，神气运用，圆活无滞，身体动转，其轻如羽。三种

练法：一练刚劲，即为易骨。练劲化气，乃易骨法。因人

身中，先天之气，合后天气。两气不合，体质不坚。故以

此道，将人身中，散乱之气，收纳归还，丹田之内，不偏不

倚，合而不流，六阳纯全，刚健之至，手足相顾，内外如一，

至此可谓，练精化气，功到渠成。二练暗劲，暗即柔劲。

与软不同，软中无力，柔非无力。易筋之道，乃为练气，练

气化神，是二步功。于丹道中，即小周天，止火之际，再进

一步，用大周天，正是时机。练刚劲时，当停手时，是小周

天，沐浴之际。暗劲手足，停而未停，即大周天，正当四

正，沐浴之时，由其拳法，所用之劲，是将行气，与神合住，

两手用力，往后拉回（内中含有龟缩之力），其意内含，如

拔钢丝，两手同时，前后用劲。左手前推，右手回拉，或右
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手前推，左手回拉，内心含有，如撕丝棉，又如两手，似拉

硬弓，要用力气，徐徐拉开，此意常存，效验显著。或者两

手，动作一致，以后手腕，往外翻横，使左手腕，往里裹劲，

或左手腕，往外翻横，使右手腕，往里裹劲。练此手法，如

练蛇形，手法变动，大同小异，以资参考。裹者之意，如包

裹然，外不露形。两手往前，像推着的，有轮重物，往前推

之，像推不动，又似推动，非动之意。两足用力，前足落

地，先落足根，不可有声，然后再将，满足着地，所用之劲，

如同以手，往前往下，按物一般，同时后足，用力蹬劲。像

迈大步，迈过水沟，那样似的。拳经所说：“脚打踩意不落

空，消息全凭后足蹬。”马有迹蹄之功能，皆言两足之意。

两足进退，步法相同，惟有分成，明劲有声，暗劲无声。三

为化劲。化劲乃是，练神还虚，也可说是，洗髓之功，是将

暗劲，练到至柔，至顺之境，此谓柔顺。练到极点，也是暗

劲，到了终点。丹经所云：“阴阳混成，刚柔悉化，谓之丹

熟，柔劲之终，化劲之始，所以再加，向上工夫，练神还虚，

一直练到，形神俱杳，与道合真，无声无臭，方谓脱丹。拳

经谓之：“拳无拳意无意无意之中是真意”，是谓之化劲。

练神还虚，即练完了，洗髓之工。所谓化劲，是和练劲，大

不一样，明暗劲中，亦有划劲，划劲是以，两手出入，起落

俱短，亦谓短劲，如同以手，着墙抓去，往下一划，手仍回

在，自身上来，故谓划劲。练化劲者，必须通过，三回九

转。所谓三回，即精气神，练化之法。九转是指，用刚暗

化，此三种劲，化至虚无，而还原来，纯阳之体。所练之

时，手足动作，不要用力，并非顽空，周身内外，全用真意，
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使其运转。手足动作，所用之力，有而若无，实而若虚。

腹内之气，有所用时，亦不着意，非不着意，意不积蓄，虚

灵之神，至于呼吸，似有似无，皆是真意，其实皆为，神之

妙用。这与丹道，有最初步。还虚之功，主要两点，虚极

静笃，于此之时，下元真阳，将一发动，即应迅速，回光返

照，凝神聚气，息息归根。元神元气，未交之时，存神用

息，丝丝若存，念药在药，此谓武火。神气已交，又当忘

息，采取归炉，封固停息。沐浴起火，进火退符，升降归

根，俟动复炼，炼至不动。此为限数，满足止火，坎离交

姤，为小周天。至大周天，这只不过，略言丹道，修身之

功，无非都是，从无至有，由微至著，由小至大，由虚而实，

皆须呼吸。火候变化，文武刚柔，随时消息，也都依据，顺

中用逆，逆中行顺，无过不及，中和之道。丹道武功，并行

不悖，故此得知，内功拳法，并非粗率，恐后人用，后天血

气，不知先天，真阳之气。所以提出，武与道医，紧密结

合，较全面地、较系统地进行研究人体科学，为了促进我

们人类繁荣幸福，必须加强气功训练和提高免疫学识为

要。

二、坚持用功，获得真功夫

功夫功夫，真有功夫，或真没功夫等等，虽说法不一，

但功夫二字之涵义是多方面的。如书法、绘画等，这是在

手笔上的功夫；戏剧中要求“唱、念、做、打”，均在“毯子

功”上见真功夫；练武场，在动作上的表现有“静如山岳，

动似江河”；在神情上表现出：“生龙活虎”或“娴淑秀女”，

或“形如木鸡，牌位先生”等等形象，这都是有针对性的要
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