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                  内  容  提 要

    站桩原是武术的基本功。练站桩对于治疗诸如心脏病、高血

压、气管炎 肠胃病、糖尿病、神经衰弱、风湿性及类风湿性关

节炎，全身性多发脂肪瘤、甲状腺肿大等多种慢性疾病均有较显

著的疗效。本书对站桩锻炼方法进行了详尽介绍，并在理论和渊

源上对站桩作了探讨和论述。站桩易练易学，无副作用，不受时

间、地点和客观条件限制，是男女老少极易掌握的一种弧身健体

的锻炼方法。本书值得广大读者一阅。
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编 写 说 明

    为纪念中国沂代拳学改革家，大成拳(又名意券)创始
人，王萝斋先生诞辰一百周年 (1886-1986)，现将作者多

年从事站桩的实践与研究成果编写成册，并将经作者加以整

理校注的王师生前所著手抄本 《拳道中枢》以及 《拳学总纲

浅释》连同《王萝斋生平大事记》， 《从意拳到大成拳》等

进行修订后一并归入本书，供读者学习叁考，错误之处请批

评指正。

  于永年

1988年8月



王萝rt先生



于永年练养生桩
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序 言

    站桩原是我国武术传统的基本功，过去皆以口传心授，

闭r】自秘。自本世纪20年代起，河北省深县王萝斋先生始公

开传授，并从实践中丰富提高，使站桩逐步发展成为一种疗
效卓著的医疗体育。

    王萝A先生传授的站桩功，是在心意拳、形意拳、意拳、

大成拳的墓础上，摒弃了传统的套路架子和招法，专门强调

意念领导，精神假借，统一意志，统一气力，统一动作，使
形、意、力、气、神，浑元一体，动员全身一切积极因素，

为一击而服务的新兴拳学派，因此，时人以拳术革命家目
之。

    大成S的锻炼方法是以站桩为主，佐以走步、试力、发
力、试声、推手、实战。

    我在1944年开始从师王萝斋先生学习站桩，由于只采用

其中一部分姿势作为医疗体育来治疗各种慢性疾病，因此，

将之称为 “站桩疗法”。这种拳很特别，它既无一招一式的

活动花样，又没有一套固定不移的拳架子，开始练习时，就

是摆好一个姿势不许动，一直保持下去，直到不能支持为

止。我学了一个月，仅仅学了一个站立不动的姿势，感觉枯

燥无味便不学了。过了些时候再去学习时，满以为能够学习

一点新花样，岂知还是叫站那个不动的老姿势。就这样学学

停停。后经过多年摸索体会，才逐渐认识到了外形不动的运
动，其本身内部生理结构上的变化却是奥妙无穷，有它一定

的规律性。

    一般的体育运动和中国各种拳术都是以位置移动为运
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动，而大成拳的“站桩”却是以站在原地不动为运动。因此

没有练习过的人难免要发生如下的怀疑:

    外形不活动，是不是运动?是种什么运动?

    外形不活动，既不吃药又不打针，怎么能治好病Y

    外形不活动，又不许用力，怎能增长力量?

    关于这些问题都将在本书中得到解答。

    现在仅将过去所积累的不完整的初步试验与个人体会加
以整理提出，供作参考.其中错误必然木少，希望同志们赐

以批评指正，使我国这一独特的、宝贵文化遗产得到完善与

推广，从而为人类的健康与保健事业发挥更大的作用.



赠香港意拳学会

成立大会祝贺词

    谨摘录中国近代拳学改革家、拳学理论家、意拳 ‘又名

大成拳)创始人王萝斋先生名言四句以表祝贺，并望团结海

内外拳学爱好者共同研究、发扬提高w斋先生的学说，为增

强人类健康水平及医疗保健事业而努力。

    一、欲知拳真髓，首由站桩起。

        从不动中求速动，从无力中求有力，

        从拙笨中求灵巧，从平常中求非常。

    二、养生桩，极容易，深追求，头万绪。

    三、大动不如小动，小动不如不动，

        不动之动乃是生生不已之动。

    四、最高达到:

        提掣夭地，把握阴阳，呼吸精气，

        独之守神，肌肉若一，此其道生。

《老子))首创， 《黄帝内经》具体p;述，r-t先生不确继承

发展的“道生”之哲理，中国古老而新颖的“善摄生者”境
地。

北京铁路总医院  于永年

          1988年 s月4日

.xlri



赠香港意拳学会
成立一周年祝贺词

          《老子求 “物”论》

孔德之容，惟道是从，道之为物，惟恍惟惚。

独立不改，以观其妙，周行不殆，以观其徽。

《管子求 “物”论》

上离其道，下失其事，毋代马走，毋代鸟飞。
毋先物动，以观其则，动则失位，静乃自得。

        《王萝裔先生求 “物”论》

站桩站桩，体认功能，收视听内，训练神经。
离开己身，无物可求，执著己身，永无是处。

          《于永年运动分类求 “物”论》

      (速度+力量)x时间=位移运动

      (角度+声念)x时间二位静运动
    位移运动的速度变力量变运动体系不改变

      位静运动的角度不变意念变运动体系亦变

      第一随意运动是工作肌的收缩运动

      第二随意运动是休息肌的收缩运动

                      ·北京铁路总医院  于永年

                                  1989年7月30日

。XIV .



            第一章  绪 论

          一、站桩的医疗作用

    树木虽然凝然不动，但却生生不已，不断发育成长，坚

实壮大。可能是由于这一自然现象的启示，我国古代劳动人
民便创造出 “站桩功”的锻炼方法。两千多年前《内经素问》

一书中就有 “提掣天地，把握阴阳，呼吸精气，独立守神，肌
肉若一”的记载。其中的“独立守神”就是站桩的原始方

法。今天，站桩不仅是武术爱好者的一项基本功，而且是一

种功效卓著的医疗体育方法。据初步试验观察，它对多种慢

性疾病如:慢性气管炎、慢性胃肠炎、慢性肝炎、心脏病、

高血压病、神经衰弱症、慢性风湿性及类风湿性关节炎，以
及外观上有明显病理变化的疾病，如全身性多发性脂肪瘤、

甲状腺肿大症、弹拨指等等的治疗，都取得了意想不到的优

良效果。

    站桩疗法作为医疗体育的最大特点，恍是无副作用。因

为它既不要求必须人睁，更不用人为地调整呼吸，也不要求

意守丹田和大小周天。只要在阳光充足、空气新鲜的地方，
不论室内或室外，摆好姿势，站立不动，犹如树桩，自然呼

吸，全身保持“松而不懈，紧而不僵”的状态就行了。站桩
的姿势多种，但方法简单，而且练功时间可自行掌握，一般

由后分钟开始，最多到1小时，所以另女老幼均可根据自己
的身体情况，随时随地进行锻炼。

    人体具有尸定的白我保#r能力，能够产生抗体，以抵抗

外来的敌人，如病毒、细菌等等。但这种能力是因人而异

                                                                                1



的，即使在同一人身上，也会因时因地而异。当这种杭体对
外来敌人的反应迟缓而乏力时，那些侵人伤口或隐藏在身体

里面的病菌，便会长驱直入，做破坏工作。反之，如果抗体

的反应是迅速而有效的，那些外来的敌人便会尽快被歼灭，

而身体也就可以安然无恙。

    站桩所以能治病强身，就是因为通过这种特殊形式的锻

炼后，身体各组织系统增强了抵抗力，使保护自己的机能得

到调节、增强和提高。站桩练功时，由于四肢必须保持一定

程度的弯曲，骨骼肌就得相应地保持持续不断的收缩作用，

因而促进了血液循环的霓新分配，内脏里贮存的血液被动员

出来，使参加循环的血量大大增加。同时，肌肉里的毛细血

管也大l开放。这主要表现在手足等处有麻胀感，皮肤上有

妈蚁爬的感觉，全身发热出汗等。

    从站桩前后的血液常规枪查得知，站桩1小时后较站桩
前，每立方毫米血液中，红血球能增加152万左右，白血球能
增加3650左右，血红蛋白能增加3.2克左右。血红蛋白是体

内氧气的输送者，当它流经肺部时，能吸取96%的氧，放出
废气二氧化碳;流到各组织器官时，又能迅速释放氧气供组

织需要。可见血红蛋白的多少是血液含氧量的标志。站桩时

血红蛋白灼增加，给组织器官带来了大量的氧气，因而全身

感到特别轻松舒畅。这对大脑皮层来说更是一种良性刺激，

这种良性刺激出现愈多，就愈能促使大脑皮层中病灶性恶性
循环的兴奋灶转变为抑制状态，从而对大脑皮层起到了保护

性抑制作用。站桩所以能医治神经衰弱、关节炎、心绞痛、

冠状动脉硬化等疾病的原因，就是这个道理。
    头痛、失眠、多梦是神经衰弱和一些慢性疾病的主要症

状，医生颇感棘手。睡眠是大脑皮层及皮层下中枢抑制过程



的表现，如果抑制得不够深沉，就不易人睡，容易做梦。由

于失眠而造成头晕脑胀，精神不振， .L-s药无效者，可通过站

桩取得较好的疗效。站桩练功一次能沌到30-40分钟以上的

人，由于血液循环和新陈代谢的改善，头昏口贴 , 靡不派

的症状可以消失，并感到头部、胸部非常轻松，神Yi'1气尖，

有种说不出的舒适感。据患者形容，站t前头重如山，站桩
后身轻似燕。站桩的时间愈长，疗效愈显著，究其原因是由

于站桩疗法的“后作用”能使中枢神经系统迅速、深沉、广
泛地抑制一下来。

    在医疗常规上不主张心胜血管系统疾病患者进行体育运
动，原因是运动最难以掌握 r运动后心跳剧烈、呼吸困难，

病人受不了这种强烈的刺激。站桩却无此弊病，它能利用不
同的姿势准确地控制运动量，所以心陇病患者也能应用帖桩

进行治疗。

    站桩时，双手呈提抱的姿势，这便减轻了两肩对两肺的

自然压迫作用，从而使两肺的肺活量增加。在站桩过程中，

可以见到隔肌活动范围加大，形成自然的腹式呼吸运z"+Iro这
种自然形成的腹式呼吸非但不会产生任何不良的副作用，且

能强而有力地按摩肠胃，治疗便泌，增强消化吸收机能。而

且能使患者很快增强体质，恢复健康，使瘦人增加体重，胖
人能去掉多余的脂肪而变瘦。

    过早的机能衰退是由长年的喜静少动和懒惰所致，经常

坚持站桩练功的人，可使自己较同龄者年轻。人到成年以后

心胜输送血液的能力每年大约降低1%，到了60岁，血液从

两臂流向两腿的速度要比年轻人慢30--400介 胸壁也因常年

懒惰而逐年硬化，深吸一口气后，呼出的气也会逐年减少。
到了70岁，神经传达信息的速度也会降低10-15%。但是，
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