
岁时正式拜在邻村形意大师

世纪 年代，虽然只有大成拳创始于 年的历史，但

因其在养生和技击两个方面都有很高的实用价值，故深受武林同

道的赞许，深受广大武术爱好者的喜爱。

大成拳源于形意拳，其创始人是拳学大师王芗斋先生

。王芗斋先生系河北省深县魏家村人，

原名尼宝，又名向斋，字宇僧，后启用芗斋名，晚年自号矛盾老

人。

王芗斋先生少年体弱多病，

郭云深门下，学练形意拳，以疗病自娱。王芗斋先生天资聪慧，

锻炼刻苦，勤奋好学，尽得郭老先生的拳学三味。郭老作古后，

王芗斋先生以武会友，遍游大江南北，拜访武林各派名师高手，

切磋钻研，取长补短，开阔了眼界，增长了学识，对中国武术的

养生和技击理法有了更深刻的认识和理解，在拳学理论和实践两

方面都有了大幅度提高。

年代初期，王芗斋先生在上海授徒时，发现有的世纪

强调在

学生只重形式招法，而忽视了精神意感方面的锻炼，为提醒后学

者注意，遂将自己所习形意拳改为“意拳”。其意是为

武术练用中，不应单纯追求外在形式和招法，而必须有意念活动

此后

贯穿始终。同期王芗斋先生总结所学，著有《意拳正轨》一文。

余年间王芗斋先生又不断总结实践经验，广会武林朋友，



世纪的精神，使其武术达到大成之境。

认识上又有新的突破和见解。王芗斋先生认为拳术中的功法训练

与实战应用包括：神、形、意、气、力、声六个方面，不能过分

强调“意”，拳道六法不可偏废。拳法乃是静中求动、动中求静，

养、练、用合一之法，是一种实实在在的学术，一切故弄玄虚，

假托名人之术，皆自欺欺人。王芗斋先生这种脚踏实地严谨治学

年代初，王芗斋先

大成拳。

生返回北京，将他多年研究中国武术的新体会，以形意拳的圆整

笃实之力为基础，吸收了太极拳的沽、粘、连、随四大要点和柔

化之力，吸收了少林拳法中的立禅功和冷、脆、快之力，又吸收

了八卦掌舒展的身法和灵活多变的手法、步法，以及儒、佛、

医、道、武五家气功的精粹，融汇内外家武术和西洋拳击的长

处，推陈出新，创立了一门崭新拳学

年前后，王芗斋先生著述了《大成拳论》，从理论和功

法上确立了大成拳的拳学理论基础，《大成拳论》是大成拳正式

诞生的标志。

大成拳以养生和实战技击闻名。王芗斋先生在晚年期间，致

力于推广大成拳的养生功法，并逐渐形成了以养生桩为核心的完

整体系。该法以桩功为主，动功为辅，易学易练，效果显著。

在大成拳诞生前后，国内武术家和国外技击高手多次与大成

拳比武，王芗斋先生来者不拒，其本人和姚宗勋、赵道新、张恩

桐、李永宗、王选杰等师徒，击败了所有挑战者，为大成拳在中

国武林争得了一席之地。大成拳之所以具有如此高超的威力，是

因为它具有完整的科学拳理和严密的训练方法，其特点是以养代

练，以练代用，养、练、用三者合一，强调神、形、意、气、

力、声六法归一。王芗斋先生认为，一法不立，无法不容，拳本

无法，有法也空，因此他坚决废除招法、套路的训练方法，而主

张习拳首要是求健康、理趣，其次是求技击自卫，坚决反对一切

生之类的习拳方法。



神形俱备

多年来，大成拳对于增强人民的健康水平做出了卓有成效的

贡献，更重要的是它保留并发展了我国传统拳学的技击效用，并

已形成了一套完整的体系。目前大成拳已广泛流传于全国各地，

传播于社会各界，在世界其它国家和地区也有为数众多的爱好

者。在国内许多省市及海外不少国家和地区都建立有相应的大成

拳组织。

大成拳有着广泛的发展前景，“弘扬大成拳精髓，传播武术

文化，振奋民族精神”，是广大大成拳同道一贯坚持的宗旨和共

同奋斗的目标。相信大成拳必将在中国武术走向世界、造福人类

的过程中，做出积极的贡献。

笔者幼年体弱，为求强身之法与中国武术结下了不解之缘。

年师从王安平先生，学习站桩及五形动功，从此便痴迷上

大成拳，后拜著名实战技击家王选杰先生为师，系统学习大成

拳。十余载勤学不辍，反复体认、领悟，终人大成拳门径。

大成拳虽无固定套路可言，但其训练体系完整、科学。就其

作用而言，则有养生、技击（断手）、功力按摩三大功法体系；

就其锻炼步骤而言，则有站桩、试力、走步、发力、试声、推

手、实战“七妙法门”。与其他武术门派相比，大成拳有许多独

特之处，归纳起来主要有以下几点：

内外兼修

大成拳具有形意拳之整劲，同时吸收太极拳沽、粘、连、随

四大要点及柔化之力，八卦掌灵活多变的身法及步法，少林拳法

的立禅功等多种拳术的优点，它是内外兼修、整体锻炼，内外家

合一的拳术。大成拳强调养、练、用三者并重，主张神、形、

意、气、力、法的高度统一。大成拳在练功和技击时，强调“神

不外溢，意不露形，形不破体，力不出尖，气贯全身，法合自

然”，最终达到以本能发力为技击要领。
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强身健体，疗效神速

从养生角度讲，大成拳的站桩功是一个很好的气功锻炼方

法。凡习技击者，必须具有一定的养生功夫，方可强其身，而步

于大成正轨。尤其是对于中老年人、慢性病患者来说，大成拳的

养生法不失为修身养性、祛病健体之灵丹妙法。

大成拳的养生桩不用脑、不费力，既可使中枢神经得到休息

调整，又可促进血液循环，是休息中的锻炼，锻炼中的休息。其

连绵不断的内向冲动具有保护性的良性刺激作用，对于多种慢性

病均有很好的医疗作用，且后作用强，远期效果良好。

众多的实践证明，大成拳桩功易学易练，上功快、疗效神

速。近年来，笔者广为传授大成拳的养身功法，有不少慢性病患

者，通过站桩解除了病痛，重新走向工作岗位。

技击性强，有感皆应

大成拳具有很强的技击作用，短期内即可获得一定的真拼实

搏能力。练功时强调以意导体，松紧结合，注重实践，并且要求

精神上和肢体上的松紧协调一致，完整一体。通过站桩，训练出

实战时的有感皆应的精神状态。实战时，随机应变，有效地使用

各种技击方法。王芗斋先生曾告诫后人：“亦须平日养成，随时

随地，一举手一抬足，皆含有应机而发之准备，要在虚灵含中，

意感无穷，方是贵也。”大成拳对于临战精神境界亦有很高的要

求，为此，王芗斋先生又指出：“拳术首要在于治心，泰山崩于

前而色不变，糜鹿行于左而目不瞬，行拳者必备于此，而后可以

临劲敌定胜负。”

，没有套路，不尚形式

大成拳只有一定的锻炼方法，而无具体套路可循，更无固定

的招式。本拳所重者，在精神、在意感、在自然力修炼，以养成

力方神圆，形屈意直，虚实无定，触觉灵活，在具体运用时，无

力不具，无法不备。大成拳认为，套路中招式与实际技击有很大



生运动，晚年易使身体

的区分，因为在技击过程中，人们出拳动腿的速度往往很快，根

本无暇思索用什么招式来应，即使招式练得很熟，也无法适应技

击中的具体情况，试想搏击双方有高有矮，出拳方位有上有下，

还能有合适的固定招法来套用吗？显然不能。大成拳主张在技击

中随机应变，待机而动，以本能反应来应敌制胜。

大成拳的功法要求：力量由站桩而得，由试力而知，由推手

而懂，由实作而用。

内劲雄厚，力在自然

进行大成拳锻炼时，要求功夫全在自然，以此求得较为纯

厚、笃实的内劲功底。习大成拳者，可具有较强的抗重击能力。

而且这只是大成拳的下乘功夫，是练此功过程中不求自生的“副

产品”。大成拳的力量具有很强的穿透性，往往打在前胸要疼及

后背。平时训练时，则勿需靠打沙袋来增加拳击的力量。技击实

战名家王选杰先生在《大成拳问答》中指出：应锻炼如何发挥人

体中固有的本能。练习打沙袋，对发挥人体的良质良能有一定的

坏影响，打沙袋由于用力猛烈，易造成

受损，而且打沙袋出拳时力量“绝对”，变化性少。



作，这

大成拳虽无固定套路，但有着完整的功法体系以及科学的训

练方法与步骤，即：站桩、试力、步法、发力、试声、推手和实

种锻炼方法并称为“大成拳七妙法门”。

大成拳的练习步骤，具有很强的系统性。如果单纯从力的角

度来讲，力由站桩而得，由试力而知，由发力而用，由推手而

懂，由实作而知变化，由试声而固元气。总之，只有通过对“七

妙法门”系统习练，力量才能笃实。

站桩是大成拳的基础功法，习练大成拳必须由站桩功练起。

王芗斋先生在《大成拳论》中指出：“要知拳真髓，首由站桩

起。”对于站桩的作用，王芗斋先生也作了阐述：“其效用在于能

够锻炼神经，调整呼吸，通畅血液，温养筋肉，改造生理，增长

智力，诚养生益智之学也。”



内家拳的力量体系大多以内劲的形式出现，这种内劲必须经

过站桩的途径而获得。通过站桩，自身的骨骼、肌肉、神经、气

血都得到质的变化，继之，周身可出现较强的抗重击能力和高效

能的发放力与穿透力。王芗斋先生在《拳学新编》中指出：“人

之力生于气血，自然发动，由内达外，故通畅养血，锻炼筋骨，

为习拳基础，其法为站桩。站时须肩架安排妥当，再以静止状态

去整饰神经，调息呼吸，温养气血，锻炼筋骨之各项体认功夫，

而使内外合一，以达拙者化灵，弱者转强之目的。”

大成拳站桩功分养生桩和技击桩。对于体弱多病及初习大成

拳的人来说，应先练养生桩。养生桩包括：浑元桩、养气桩、抱

球桩、托球桩、扶按桩等，另外还有一些坐式与卧式的练法。当

体质改善或稍有基础后，即可进行技击桩锻炼。技击桩主要有：

矛盾桩、抓球桩、鸟难飞桩、托婴桩、抱树桩、伏虎桩、降龙

桩、滚地龙桩等。（图

图 图
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图

技击桩的桩式虽然较多，但开始练习时要以某一种桩式作为

重点桩法训练。由于不同桩法的姿势有别，所训练的肌群与筋腱

部位也是不同的，通过不同的桩功训练，可使自身各部逐步得以

锻炼，最后能使之协调若一。初练技击桩，一般以矛盾桩为主，

以后随着练拳的深人再进行其它桩法的锻炼。

图图



对于初练站桩者来说，桩式务必要求规范，以便很好地达到

气机贯通，劲力畅达。当桩功进入较高层次后，则不必过分追求

肢体形式的规范化，而要在桩功内涵上下功夫。此时，可使身体

适度地进入站桩的状态，在此状态下，重点体会内在劲力的聚

集、走向以及笃实效果的通达性。

为了达到技击桩的特有效果，还必须进行一定的精神假借，

即意念诱导。通过相应的精神假借，可使意的作用反馈于肢体，

使肢体细胞得以激活，最终达到肢体的强大与整实。如此也就增

加了肢体在空间的支撑效果，即掤劲效果。

就技击桩的作用而言，可分为两大阶段：第一阶段为静力功

力锻炼，又称贮存性功力锻炼；第二阶段为动力性功力锻炼，也

称实用性功力锻炼。

静力性功力锻炼就是贮存实力、加强功力、加强本力的锻

炼。这时的意念可以不带技击性诱导，如站矛盾桩时四种不同角

度抗御能力的训练，前手的抓、拧、挡、拨、撑，后手有无坚不

摧的意念活动，就是属于这方面的锻炼。托宝贝桩的“老牛筋”

的意念也是属于静力性功力锻炼。技击性精神假借中的“生根活

动”、“凝视活动”、“风幡活动”、“伸屈活动”等，都是进行贮存

功力的锻炼。

需要说明的是，这里的静力性功力锻炼不是指“养”。单纯

的“养”可以不加意念活动，若有意念活动也应该是为了舒适自

然，这和静力性功力锻炼有着本质性的区别。

动力性功力锻炼的假借特点，主要是为了实用，为了振奋精

神，更好地发挥实力而设立的假想活动。如矛盾桩，可假想敌手

过来时，我前手一迎，如盾挡过去，然后以适应的劲力击之，或

盾过去的同时，后手又如矛攻击敌方。技击性精神假借中的“弹

性活动”、“冲撞活动”等，都是属于实用性的功力训练范畴。

第二阶段的训练，要注重精神饱满，注重神的锻炼，如此锻



种：

炼下去，可以培养实作时的无所畏惧的精神气概和高度的灵敏

性。

经过站桩，自身的劲力得以培养并逐渐强大。为了使之变为

“有用之劲”，则必须进行试力。所谓试力，就是肢体在某种运行

状态的前提下，去感知或体认自身劲力在空间的运行效果。王芗

斋先生说：“以上基本练习，即有相当基础后，则一切良能之发

展，当日益增强，则应继续学习试力功夫，体认各项力量及神

情，以期真实效用。”王芗斋先生还指出：“此项练习，为拳中最

重要最困难之部分工作。盖试力为得力之由，力由试而知。”这

番论述，既告诫后人试力之重要性，又说明了试力功法之艰难性

和长期训练的必要性。

试力的基本要领是：周身松沉，筋肉空灵，动作宜缓慢均

匀。要体会与外界之争力，体会与空气之阻力，体会全身之意力

是否圆满，并能否随时随地应感而出。切忌用拙力，用笨力。王

芗斋先生在《大成拳论》中指出：“动愈微而神愈全，慢优于快，

缓胜于急，欲行而又止，欲止而又行，更有行乎不得不止，止乎

不得不行之意。”这对试力时的动作快慢、形体位移的大小，提

出了不同要求。那么，试力时如何掌握动作的快慢与形体位移的

大小呢？一般而言，初习时动作可快些，幅度可大些，然后再在

慢中求体会，在微动或不动中求其生生不息之真动。当然，动作

的快与慢、位移的大与小，还要与每个人的不同练功阶段以及试

力内涵的差异而决定。

一、试力的三种形式

对于试力的形式，就其作用而言，主要有以下



常规试力

这是一种最常用的试力。通过这种试力，可产生大成拳的多

种基本力量。钩锉试力、波浪试力、风幡试力、蛇缠手试力等，

都属于常规试力。

推手试力

这是以推手形式进行的一种独特试力，它属于接触性试力。

由于推手有单推手和双推手之分，故推手试力也分单推手试力和

双推手试力。这种试力具有一定的难度，因为除了要感知肢体在

有位阻的前提下力量的通达效果，还要时时遵循推手的一些基本

法则。

单操手试力

单操手本来是用于实作的单独动作，但在最开始的练习过程

中，往往要求动作缓慢，所以也是一种试力。待有基础后，可时

快时慢，时缓时急，也可做发空劲。在实际运用时，把这些力量

发挥出来即可。进行这种试力时，既要体会力量在空间的延伸变

化，又要保持意感中的敌情观念，还需要假设一些实作时力量的

时空、方位变化。

以上三种试力，既有共同性，又有区别所在，它们有着密不

可分的联系。常规试力没有针对性，而推手试力和单操手试力则

有明显的针对性。常规试力是基本的试力，必须有一定的常规试

力基础后方可进行推手试力或单操手试力。

根据不同的练功阶段，试力可分为小乘、中乘、大乘和上乘

四个不同层次。

小乘试力法

这是一种“用意不用力”的练法，亦即王芗斋先生称之为

“意中力”的训练方法。试力时，要做到立身中正，得力体顺，
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筋肉空灵，形松意紧。在不同间架调配下，通过相应的意念诱导

进行各种方位力的体验。

中乘试力法

此为“力意相逆”的试力法，要求试力时随着肢体的前移，

力感能缓缓向前运行，或推移某一重物，或撼动某一大山，而此

时的意念又有后拉之意。此种试力，可以培养比较扎实的内在劲

力。以此原理，还可进行左右方位或多向方位的“力意相逆”。

如此练习，极易获得大成拳中的“二争力”及多面争力乃至上

下、左右、前后的“浑元力”。进行这种试力时，手部有沉重感

和实物感，有推之不动，拉之不来，按之不沉，托之不起，欲止

又欲动，欲动又欲止之意。

大乘试力法

此法为“力意相随”的试力法。这种试力要求意力不分，意

到力到，力意相融。此种试力要在微动中求速动。微动中要体会

在不同姿势前提下或不同的推手、实战意感下能否使自身劲力应

运而出。比如，与敌接触时，我只要把某种技击手法做出来，即

能给敌以重创，此时的力意即包容在该技击手法的形体之中。

此种试力可快可慢，可缓可急。快者，如水中游鱼；慢者，

犹如春蚕吐丝；缓者，似涓涓细水；急者，若瀑布湍流。此种试

力，微动中则有整体浑厚、四肢撑大、沉重的感觉，随着动作幅

度的延伸，还有“内劲”通过肩臂向手部移动的感觉。

上乘试力法

就大成拳功法而言，若能经过前三个阶段的试力过程，即可

显示出较强的技击威力。欲达上乘试力阶段试力层次，则要靠练

功者的不懈努力及聪颖的悟性。此时的试力，就是在前三个试力

层次的基础上，彻底完成“找劲”过程，以期达到有感皆应的本

能。

所谓“找劲”，并非为了寻求某个单一的力量形式，而是要



将适宜的假借精髓有效地融汇于不同的试力形式中，使身体已具

备的各种功底劲力，更完善地融于大成拳的劲力体系中，即“内

劲场”的形式之中。此试力初始，要首先体认自身的笃实“内

劲”存在，再由上肢将这种松沉、粗胀的“内劲”向空间延伸；

在其无限延伸的同时，前若阻物，则无所不摧；也可在某一瞬

间，我上肢乃至整体似火烧之急，若闪电之速，劲力迅速倾出。

如此，自感精神宏大，空洞无为，毛发如戟，筋肉遒放，浑噩一

致，此身处处有力量，而多种力量又在统一之中，统包于一

“场”之中。

需要说明的是，站桩与试力虽为两个功法内容，但它们并无

绝对界线。当试力的幅度变小、速度减缓，乃至成为微动或不动

状态时，则就变成了肢体上趋于桩功，而意感乃为试力，此状态

则可称为意念试力，这种试力即为生生不息之真动的最佳形式。

反过来讲，如果站桩下的精神假借对肢体略作空间的诱导，则就

成了微动状态的试力。

走步具有双重意义。第一，通过走步可进一步体认周身之力

在空间的运行效果。通过试力，我们感知了力的存在，但在实作

过程中，由于步法与身法不断处于千变万化之中，自身劲力是否

不散架，是否仍能保持圆满无懈，这就必须进行步法训练。

第二，通过走步，可训练出技击最实用的步法。习武的人都

知，步法在进攻与防守中具有非常重要的作用。对于实作，王芗

斋先生指出：直奔敌人重心，莫力旁求、揣度情势，当进则进操

其身、当退则退领其气，前后左右反转照顾，浑元一争。手到步

不到，打人不得妙，手到步也到，打人如玩笑，手足齐到，乃全

身与为应付。



大成拳的步法有基础步法与攻防步法：基础步法为摩擦步，

走摩擦步可较好的体认整体感，锻炼平衡与稳固性；攻防步法有

横步、三角步、踩步、跨步、疾行步与裹胯步等。当这些步法训

练到一定程度后，还要把它们进行合理的组合，变为组合步法，

再由组合步法过渡至自由之步，最后达到非法之步。

为了使步法与身法变得更加灵活，必须进行自由步与非法之

步训练：自由步包容了多种单式步法，开始时，先将两种步法进

行组合，再进行三种或更多种步法之间的组合；非法之步看起来

好象某个熟知的单式步法，或它们之间的组合，但又不像这些步

法。这种无定规之步，既迅速又飘灵，忽敌前，忽敌后，忽敌

左，忽敌右，忽而近敌，忽而远敌。如此可使自身滑如泥鳅，灵

似猿猴，疾若奔马，势犹饿虎；使敌难以适应我，我则势疾、神

猛、手狠，敌必败。

通过试力与走步，所获“内劲”已向空间延伸，但是，欲使

其成为实用之力，则必须通过力量的发放训练。发力训练包括空

发与放人发。

发力的过程为：当感知到自身的力量存在时，我们可通过力

量的诱导方法，使这种感知程度强化，进而再实实在在的把它发

出。

所谓空发，就是在某一特定的姿势的前提下，进行单纯性的

力量发放。所谓放人发，就是让一人站我身前，我通过发力将对

方放出，放人发是发力效果最直接的方式。不论如何发力，务必

要做到：冷、脆、快、重、整。发力时，要调整好自身的松紧频

率。松紧，不仅是指肌肉的松紧，更重要的是指精神的松紧。松

是蓄力的过程，紧则是发力的瞬间。



对发力的形式，从身体部位特点讲，有整体发力和局部发

力；从位置特点讲，有定位发力和无定位发力；从精神特点讲，

有合意发力和本能发力；从发力方位讲，有正面发力和侧面发

力。

根据力量的作用效果，可分为发放力、穿透力、发放穿透

力；根据具体的表现形式大成拳的力量则有蓄积力、整体力、浑

元力、二争力、鞭力、弹力、磁力、缠绵力、惊力等；根据其实

际的应用情况，另有开合力、轮轴力、滑车力、重速力、定中

力、三角力、杠杆力、斜面力、吞吐力等。

大成拳的放人发力形式有：单纯放人发力、弹抖放人发力、

旋动放人发力、转动放人发力、叉臂放人发力、踩步放人发力、

三角步放人发力、绊腿放人发力、铲腿放人发力、拉腿放人发

力、无定势放人发力等。

对于力的特性，王芗斋先生根据其作用不同，把它分为金、

木、水、火、土五力，并作了详尽的释意：

金 力

浑身之筋骨坚硬，心如铁石。运用时其力由虚中化为实中，

有攻坚之能，其性属金，故曰金力，所谓皮肉如绵，筋骨如钢之

意。

木 力

四肢百骸处处皆有，若树木之曲直形，其力实中有力，其性

属木，故曰木力。

水 力

身体之行动，如神龙之行空，矫蛇游水，行无定踪，灵活随

转，犹如水之流动，其力虚中，故曰水力。



发手如炸弹之爆烈，冲动如火之烧身，猛烈异常，其力由

火 力

刚力直坚（刚者力方便转顿）如撞针然，浑身毛发皆竖

中化为实中，而反归于虚中，动作甚速，其性属火，故曰火力。

土 力

完满敦厚沉实，意若山岳之重，无处不显锋芒，其力化中

具有虚实之妙用，其性属土，故曰土力。

如戟，其力尖锐，出露体外，利于攻守。

柔力短缩而力长（柔者力圆便于抽提）灵活，如弹簧然，

毛发动荡，锐力内“含”。

斜面力以偏击正，机灵异常，易于进攻。

螺旋力出手拧转，不论刚柔应接运用，乘隙而入，最易

得力，有引导抛掷与缠绕拧拔之用。

蓄力即全身气力，波涌于内，未荡发于外者，外刚而内

柔。静以待动，转变利用，能生挺力及粘着，摄引之力。其妙在

于虚灵守中，易于变化，故曰“虚中”。

弹力又名挺力，如弹簧所发之力，此力生于振动，外柔

而内刚，如绵裹铁，为被动反击之用，故曰“实中”。

惊力运用于身体之梢端，其变化主动于腰，如蛇如龙，

刚柔相济，而阴阳虚实互为相用，但察敌之千差万异，纵敌近

我，旋绕而缠裹之，极其神速，故曰“化中”。

高层次的发力是合意发力与本能发力，合意发力的特点是神

动、意动、力动，并要做到神、意、力合一，练时不拘形式，或

站或坐或卧均可练习。本能发力是合意发力的高级阶段，恩师王

选杰先生指出：它们的区别仅在于合意发力由技击意识控制，本

能发力由触觉控制，不论行走坐卧，不分时间地点场合均可练



习，训练本能发力时，大脑高度集中而又非常灵敏，似有物触，

应运而生。

王芗斋先生指出：“试声为补足试力之细微所不及，要声力

并发。”为了使所试之力或所发之力得到更有效地发挥，必须以

试声补充其细微不足之处。试声有相当功夫后，在实用时声力并

发，既最大程度地调动体内潜力，又可使人感到震骇。

所谓试声，就是通过适当的字音发声，来增加内在功力。利

用某些特殊的字音试声，尚可进行养生锻炼。试声的方法很多，

现分述如下：

养生试声法

养生试声法以六字诀为基础，对于某些疾病有一定医疗作

用。练此功时，以坐式为宜，有选择地默念“吹、呼、嘻、呵、

嘘、呬”六个字。默念字时，要尽可能做到慢、轻、深、长。吹

字治肾病，呼字治脾病，嘻字治三焦之病，呵字治心病，嘘字治

肝病，呬字治肺疾。歌曰：“心配属呵肾属吹，脾呼肺呬圣皆知，

肝脏热来嘘字到，三焦垂处但言嘻。”此六字可同时练，也可单

独练，需根据患者病状对症而练。

技击试声法

技击试声法是为了技击而试声，目的在于充实内劲，补力中

之不足。常用的字音有“啊、哼、哈、嘿、呀”五种，此五种字

的试声，可依顺序而练习，也可以在锻炼各种试力和发力时配合

练习。试声时，开始以口腔发音，继之，要使胸腔部位产生共

鸣，久之，声要发于腹腔深部，如幽谷之风吼，深山古寺之鸣
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