
书书书

大成拳筑基功
生理运动健身祛疾法

秘静克　著

北京体育大学出版社



　作者简介
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王芗斋先生的亲传弟子，是实践养生家，原中国气功科
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作者现年９４岁，在意拳———大成拳、养生桩两方

面卓有建树。对大成拳的每步功理、功法及应用均研究

精湛；对养生、保健、疗疾运用娴熟。发明了 “整体锻

炼、局部治疗”的方法，提高了功法的疗效。在５０年

的教功实践中，挖掘出了人体生理中多种科学性较高的

潜能，适合实用普及。



写在前边

生命在于运动，如运动适当，可以少得病、不得病，使身

体健康寿命延长。在２０世纪５０年代，我为医治严重的眼疾而
拜师养生专家王芗斋先生，学习养生治疗眼疾。王芗斋先生不

仅是养生专家，也是著名的拳学家。按流传下来的拳术方法练

拳，都认为只有身体与四肢运动才能使身体健康、筋骨肉长劲，

继而习练搏斗技巧。但这似乎与养生格格不入，因养生是要求

肃静。王芗斋先生却不论练拳或养生，在修炼基础功阶段一律

要求守静。这一内动外静的奇术已广传海内外，受到众多爱好

养生术者的喜爱和欢迎。下边录用一段王芗斋先生在《习拳一

得》中论运动与健康的独到见解，供爱好养生者参考。

通常说有了健康的身体，才有伟大的事业。意思就是人身

体健康，生命得以延长，而后才能从事一切事业，所以健康是

非常重要的。而健康与否，在于平常修养和运动的得当不得当，

也就是运动合于卫生，不合于卫生，需要详加研讨，并且要经

过实际的考验。究竟怎样才是正当的运动呢？应于练习某种运

动前根据医学的方法检查心脏的负担能力、血压的高低、脉搏

与呼吸的次数、红白血球的数目，至练习一个相当时期以后，

再行检查，自然就知道这种运动正常不正常。所谓正常的运动，

是指适应人体自然发展的规律，唯有适合这种规律的运动，才

能增强人体的健康。
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正当的运动能加快全身的细胞及各个器官的新陈代谢，促

进血液循环，增加体内燃烧作用，换言之就是使身体内部呈现

活动状态。因此，适当的运动可以给予细胞以一定的刺激，对

在成长期者可以促进其成长，增强体力；对已经成长者可以使

之维持其效能，保持体力和健康。若运动不当，必然招致相反

的结果。运动过激或运动不得当，不但损伤健康，甚而戕害身

体，是发生疾病的诱因。

现在一般的运动，在筋肉疲劳以前，心脏已因呼吸困难而

呈急性心脏扩张，因此不得不停止运动，以使心脏得以休息，

减低呼吸的困难，恢复正常状态。

本功法是以完全与此相反的方法来锻炼身体，这种功法

的运动是筋肉气血的运动，更可说是整体细胞运动，在运动

中以全身各种细胞器官同时平均发展为原则。即使运动时全

身的筋肉虽早已疲劳至不能忍受，而心脏的搏动并不失常，

呼吸并不困难，相反，在运动后还能感觉到比运动前的呼吸

轻松舒畅。这是以其个人的筋肉、心脏所能负担范围内的能

力来求其个体平均逐渐发展生长。不限年龄，不限性别，达

到保持健康，增强体力的目的。更因没有任何招式，所以在

运动时脑神经不受刺激不紧张，还能得到恢复，也是与一般

运动不同的地方。

养生方法虽然只是站立不动，实则其内部筋肉细胞已在开

始工作，完全在于求得身体内部筋肉细胞的发展与血液循环的

适当，亦即所谓身体内部呈活动状态。而非探求其外形的变动

与转移，以使身体各器官平均发展，减少心脏扩大后的不良现

象。要知养生的运动是大动不如小动，小动不如不动，不动之

动才是生生不已之动。

这种运动可以说是我中华民族所独有的特殊学术，但从未
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被一般人所注意，同时也不是一般人只凭主观所能简单了解的。

若主观的认为以很简单的姿势站住一动也不动，如何能长力，

如何能练好身体？是根本没有认识。实则就是这样站着不动，

不但能很快增长力量，而且能够医好许多在医学上治疗不好的

多种慢性疾病。在治疗医学与预防医学上是具有相当研究价值

的，是一种最合于生理的运动方法。

至于一般的运动，有的失于激烈损害身体，有的失于偏颇

而促成局部发达。因此，在生理上有欠缺的人不习运动尚可在

日常生活中自然得其复原，一经运动反受戕害，致使疾病加深，

甚或生命夭折。每见著名运动家和运动成绩优良的青年，研究

学术课程后反多落后，这都是运动不当所发生的各种不正常的

现象。过去的拳术名家老手，也有因违背生理而顿足叹息！老

年瘫痪下萎者。凡此种种，都是与运动生理相背驰。要知研究

学术，不贵墨守成规，更忌抱残守缺，而重在体认与创造。需

根据原则与事实，继续不断地求创造，切实再切实。所以，运

动无论如何也不能过激。再若详细分析现在的运动，都是以青

年为对象，而忽略了４０岁以后的壮年人和老年人。实际上，唯

有４０岁以后的人常识充足、经验丰富，才能在国家社会中担当

重要的任务。忽略了这些人的正常运动，就是忽略了这些人的

健康，对国家是极大的损失。以运动的原理来讲，静敬虚切是

学习运动的要诀，同时还要浑大深憨的精神来培植它。如运动

时不许闭气、心脏搏动不许失常、横膈膜不许稍紧，都要常识

丰富的人，方易体验。至６０岁以后的人，若求技击深造似不太

易，欲求身心健康实非难事。

学习运动大致不外三个目的：一是求卫生，身体健康；二

是讲自卫；三是寻理趣。求卫生使身体健康，是最容易的。只

要舒适自然，轻松无力，浑身像躺在水中或空气中睡觉，就大
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半成功。若矫揉造作，蓄意别为，则徒然扰乱神经，消磨时日，

再要激烈地搞起来，则终将受害，影响健康与生命。

运动的结果能使身体强健，进一步就要讲卫生。所谓自卫，

即可压倒群流。若习到纯熟神化的境地，更有不可思议和言语

难以形容之妙。但是自卫与卫生有不可分离的连带关系。首先

要身体健康，继而要身手敏捷，力量过人。方法巧妙，才能适

意而行。可是要想增长力量，切不可用力，一用力反没有增长

力量的希望。若求身上敏捷，动作迅速，锻炼时以不动为最好。

若是觉得枯燥无味或是烦累难支，也不妨稍事动作。可是要知

道，动时要有动乎不得不止，止乎不得不动之意，即只许有动

之因，不许有动之果。意思就是精神意念要深切，但不需要形

式上做出来，形式上一做出来，就如所谓有形则力散，无形则

神聚，破体而力散，所以越慢越好。这样方可能逐渐体会到四

肢百骸各种细胞工作如何，不致使体验漠然滑过，这是学动最

简单的条件。倘若求速度的美观以表示灵敏，不唯毫无所得，

反根本消灭了希望。

要求方法巧妙以制敌，那更是任何方法不许有，若是有了

人造的方法，参杂其间，就会把万变无穷的本能妙用丢失了。

这种运动极简易，可以一目了然，收获也极快，不过需要

不用脑力，不用气力，不单独消磨任何时间，养成生活的好习

惯方可奏效，而有益于身心。若想要花样示强威，必将终无

所成。

生理运动功法在养生疗疾方面，若能坚持练功，不但不容

易得病，而且无论流行性病毒气势多么凶猛严重，毒菌也不可

能侵袭到坚持练生理运动功者的身上。笔者练功已近５０年，什

么病也没有得过，这是经验所印证过的事实。

生理运动法功理很深、很奥妙，是一种人体生理学。现在
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已知和实用过的，其中有“高级中枢神经主权学”、“生物电

学”、“意念和医学”等，具有很高的研究价值。如有科研工作

者愿意研究以上所谈各项，作者欢迎联手合作深入研究。
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序　一
胡孚琛

考察世界上东西方传统文化，凡绵延流传千年以上
者，必有一永恒绝对之无限超越本体文明的支点。此支
点或曰上帝，或曰真主，或曰大梵，或曰佛，或曰天，
或曰道，皆为人类理性孜孜追求的价值之源。中国道学
文化，是一种究天人之际、察古今之变、寻性命之源的
原始反终的文明，其最高的超越境界就是道。因之凡中
国之各种学术、技艺、修炼等，皆力图达到道的境界；
更有一种在道教中秘传的千古绝学，称做丹道学，则是
专门修炼人体还虚合道的学问。据我所知，举凡中国的
科学发明、文学艺术、军事、技击、医卜星相，乃至百
工之技艺，只要精诚专一，由熟生巧，由巧通神，直至
出神入化，皆能达到道的境界。科学家发现自然规律，
与天地造化相参，自然可与道相合；文学艺术家专心于
诗词、绘画、书法、工艺等，巧夺天工，也可向道的境
界提升；军事家决战于胜负生死之间，不得不调动全部
身心的智慧以通灵，故几与道合；中国的武术乃由古人
数千年的技击决斗经验发展而来，优秀的武术家终生修
炼体悟，必能参透人体生命科学的真理，达到道的境
界。中华武术乃中国传统文化之瑰宝，历代名家辈出，
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师徒相传，一线圣脉，不绝如缕。至当今之世，早已益
满全球，几近世界奥林匹克运动会之门。是以保存中华
武术文化，不仅是国内武术界的义务，也是中国学术界
义不容辞的责任。
近世中国武术界之泰斗王芗斋先生 （１８８６～１９６３），

乃道门大成拳 （又名意拳）之创始人。意拳源于 “心意
拳”，俗称 “心意把”，清朝中叶武术家戴龙邦将 “心意
拳”改为 “形意拳”，传其技于河北深县李洛能。郭云
深先生得李洛能之拳学，以半步崩拳打遍天下，遂使深
县之形意拳扬名全国。王芗斋先生亦河北深县人，８岁
拜在郭云深门下，由站桩功夫入手研习拳学，尽得其
传。后王芗斋先生游学全国，又访 “心意把”传人嵩山
少林寺方丈恒林和尚、心意派巨匠湖南衡阳解铁夫先
生、福建少林寺心意派传人方怡庄先生、鹤拳高手金绍
峰先生、淮南拳师与健舞传人黄慕樵先生、六合心意派
名家吴翼辉先生等，集众家之长于一身，遂创意拳。王
芗斋先生以意拳屡克强敌，曾任陆军部武技教练所教务
长等职，名震京师。１９３９年，王芗斋先生在北京四存
学会教授意拳，门下有韩星樵、赵道新、张长信、高振
东、卜恩富、周子炎、洪连顺、姚宗勋等人，以武会
友，成一家之拳学。张玉衡先生请以 “大成拳”名之，
盖谓其集我国道学内家拳术之大成也。“大成拳”之名
本非王芗斋先生之意，且背其 “拳学无止境”之训，然
拳学经王先生之手由术入道，无以名之，盛情之下虽却
之而不可，乃留下 “大成拳”之名。大成拳扫去其他拳

—２—



术的一切套路，专在神、形、意、力上整体运用，相机
而动，应感而发，虚灵守神，“诚与老、庄无为而无不
为之学理相通”。（《大成拳论》）王芗斋先生 《站桩歌
诀》云：“若从迹象比，老庄与佛释，班马古文章，右
军钟张字，大李王维画，玄妙颇相似。”其拳学已至道
的境界也明矣。１９４９年以后，王芗斋先生转以教授养
生站桩功作医疗保健为主，仍在北京授徒，从学者众。
在王芗斋先生的门徒中，以技击术见长者，以上海尤彭
熙、天津赵道新、北京姚宗勋为代表；以养生站桩功见
长者，以王玉芳女士、李健宇先生、于永年先生、秘静
克女士等为代表。盖大成拳既已臻道境，其入室弟子终
生修炼，必能由道生术，自己创造发明出许多新意，以
丰富大成拳学的内容。王芗斋先生的上述入室弟子，皆
精通大成拳学，并于其技击之术或养生站桩医疗保健之
术有所独得而发明者。而今上述诸公皆至耄耋之年或已
作古，好在大成拳学也已推向全世界，其二传、三传、
四传弟子中佼佼者亦不可胜数矣。特别是改革开放以来
养生保健之风潮大兴，气功师们创编的千余种五花八门
的功法中，抄袭站桩功法者甚多，至今国内外修习站桩
功者何止数千万人，王芗斋先生造福人类养生保健事业
的功德可谓大矣。
我原籍沧州市吴桥县，与秘静克医师之原籍景县接

壤，其地号称武术之乡和杂技之乡，自幼耳濡目染，雅
好武术健身之学。在广州中山大学读书期间有幸得丹家
之传，遂由自然科学改行研究道学，供职于中国社会科
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学院哲学研究所，来北京不觉十有六年矣。其间结识于
永年先生，他教我修习站桩功，接触到大成拳学。于永
年老师所传站桩功要求 “提契天地，把握阴阳，独立守
神，肌肉若一”，并称之为 “站忘”。１９９９年７月４日，
英国伦敦大成拳研究会暨欧洲大成拳站桩功访华团来京

访问，于永年老师邀我出席由他主持的这次集会，在京
的王芗斋武学传人王玉芳 （王芗斋先生之女）、赵华舫、
秘静克等耆宿都到场，老少几代传人济济一堂，在陶然
亭游泳场的北京意拳研究会楼下合影留念。我在宴会上
结识了秘静克老师，她已８６岁高龄，一同就餐时侃侃
而谈，颇有大家风度。今年 （２０００年）夏天，台湾中
央研究院李丰懋教授的学生梁淑芳女士来大陆邀我协助

指导她的学位论文，她想去求教秘静克医师学站桩功，
我指 导 的 加 拿 大 博 士 留 学 生 胡 碧 玲 （ＢＲＥＮＤＡ
ＨＯＯＤ）女士亦有兴前往，于是我带她们到了秘静克老
师家中。承蒙秘静克老师不吝赐教，使我们获益良多。
秘静克女士是专门用站桩功为人疗病的保健医师，她根
据患者病情调整不同站桩姿势，配合针灸和推拿，竟获
奇效。几十年间走遍大江南北和大西北，治愈病人无
数，比乃师积累了更多的医疗保健经验，在气功界享有
盛誉。事后，秘静克医师邀我为她的新著 《大成拳站桩
功》作序，我欣然应允。
我自从于２０年前接触丹道，钱学森教授便建议我

改行研究道学，以使破解内丹之秘为人体科学的研究做
出贡献。当我师从内丹家王沐先生并为其整理出版 《内
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丹养生功法指要》（东方出版社１９９０年版）时，钱学森
老师于１９９０年７月６日来信说：“现在和今后不知您是
否同气功界打交道，若然，则务请慎重。中国的气功界
是藏龙卧虎的，歪门邪道甚多，要注意，不为坏人利
用。”为时正值气功热潮，钱老就对一些伪气功借气功
旗号骗财害人的行径十分警惕。按照钱老的嘱咐，这些
年我一直没参与社会上的气功活动，也没同气功师交
往，而专心学术，避免了许多无谓的是非和干扰。
其实气功之学乃中华民族优秀传统养生文化，已有

数千年之历史根基，决非少数伪科学家凭借权势可以推
倒的。气功之名，早见于唐代道书，宋代 《云笈七签》
中称为 “气法”或 “气术”，清代武学著作中已定名为
“气功”了。现代学者以为人体生命能量可以做功，故
将修炼人体形、气、神的健身术统称为气功，为世界各
国养生爱好者所接受。伪气功是伪科学，真气功是真科
学。秘静克女士所传 《大成拳站桩功》是真气功，其科
学价值是毋庸置疑的。因之我不揣浅陋，向这些养生文
化的爱好者鉴别和推荐大成拳养生功。王芗斋、秘静克
师徒两代人的毕生心血全凝聚在此书中，读者苟能用心
研习，必有所得。祝愿大成拳在武学和养生保健两方面
不断开拓前进，为世界上更多的人造福。
是为序。

（作者：中国社会科学院研究员、博士生导师

此序原为 《站桩功》一书所作）
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序　二

王玉芳

意拳 （大成拳）养生功是家父经过一生的实践，精
益求精地研究，集众家之长创新而成的功法。无论在拳
学方面，还是在养生方面，功法与作用都堪称独树一
帜，是技击与养生术的瑰宝。建国后掀起过多次学习大
成拳养生功的高潮，喜爱者遍布国内外。
家父教学生一向是深入浅出，语言质朴易于理解。

就在他遗留的一些文章中，也可以看到他将技击与治病
保健的原理及功用讲述得非常通俗易懂，无有晦涩玄奥
的语言。若认真学习，持之以恒地锻炼，不难达到上乘
功夫。
近些年来随着国内外的气功热，一时间泥沙齐下，

分门别类的气功与书籍大量涌现，个别学了点养生功的
人也不示弱，打着王芗斋的名字出版了不少书。宣传养
生功，弘扬这个功法，应当受到欢迎和称赞，但是，所
讲的功理偏离了轨道，混淆了养生功独具特色的功法与
功理，所用的功法尽是不经之谈。这样的书不仅帮助不
了爱好养生功者，而且诋毁了家父用一生的辛苦为人民
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所创造的拳学及养生、保健、疗疾万无一失且能自卫、
保安的珍宝。为了不让这一功法走偏、失传，秘静克师
姐特将大成拳的拳学原理、养生功法的动作要领以及练
习方法等，做了鲜明的阐述，并把家父所遗留的 《站桩
漫谈》附在书中，献给爱好此功法者参考对照，亦使这
一独特的技击方法和祛病养生功法得以继承和发展，长
期为社会造福，是所势愿。

（作者：王芗斋之女）
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王芗斋先生
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王芗斋先生练独立守神桩功
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