
浑元形意太极拳的基本原则及特点
1952年，我出生于武术世家。我祖籍山东临沂县，祖父马忠义、

二祖父马忠兴的武功远近闻名。父亲马德峰，1942年元月参加八路

军，曾当侦察员，凭借祖传武功屡立战功。我7岁随父习武，并得到

二祖父指点。

浑元形意太极拳，是我在祖传武功的基础上，有幸得到中国形意

拳大师尚济师父，中国峨眉、武当派技击大师郭升海师父和中国陈式

心意混元太极拳大师王长海师父等恩师的真传，通过五十余年的习

练，其中五年英国教功夫的磨练，尤其是与儿子马晓阳，二十余年的

共同试手和研究过程中，逐步形成的一个新拳种。马晓阳先生在技击

法和理论总结方面，多有创意。

本拳种有如下基本原则和特点：

一、武德为魂，修心为先。

本人认为，中国功夫的灵魂是武德，“德彰”方能“武显”。武德包

括多方面内容，本门弟子务必努力做到：

（一）修德修心，爱国守法；

（二）尊师重教，勤学苦练；

（三）团结同门，情同手足；

（四）择良而教，关爱学生；

（五）比武切磋，点到为止；

（六）自谦自爱，不贬他人；

（七）遇到强暴，伸张正义；

（八）酬金学费，取之有道。

自古至今，武林界各正门正派都强调修德修心。因为，习武中，

首先应该做到心静气和，气沉丹田。而只有心存善念，无我无私之人，

才心中坦荡，身正心正。心正气方正，气正自然心静；心静气方和，

气和气顺，气才易入丹田。故习武之人，要想踏入武功殿堂，必先修

德修心。反之，心存恶念之人，未动手抬足便想打人，这样气必上浮，

填胸贯脑，练武反会伤身，最终达不到真正的上乘境界。

二、寻源归本，《老子》真经。

以老子的《道德经》为理论核心，把“一生二，二生三，三生万

物”的阴阳五行哲理，奉为浑元拳法之本。浅显表述为“三大原则，一

句话”。三大原则：自然、科学、中和；一句话：放松、随劲、变劲。

三、根基框架，浑元内功。

练浑元拳法，铸根基，建框架，都必须靠浑元内功。练拳之前，

要先学习浑元内功，从练意入手，通过顺/逆呼吸、肋呼吸，配合身

体的螺旋开合运动和三丹运化，形成意、气、形三者的自然浑元；在

动作框架上，达到二争力和缠丝劲的浑元动力定型；从而自然科学地



将内功与拳法融为一体，将健身与技击合二为一。因此，不练浑元内

功，就无法正确地习练浑元拳法。

四、劲力为纲，博采众长。

以劲力为纲，按此“归一法”，抓住拳法的共同本质，去分析，去

研究，去学习各派的精髓。同时，又以劲力为载体，把形意的浑元整

劲，太极拳的缠丝劲，和八卦的摆扣、走转、旋身八方劲，有机地贯

通浑元，继而形成浑元形意太极拳的劲道，而不是简单的东拼西凑。

浑元劲道基本要求有五点：

（一）每个动作都必须含有二争力和缠丝劲。

（二）每个劲力的变化都必须符合“一生二，二生三”的总原则。

（三）刚柔相济，按“二进制”随机变化。

（四）全身要有中定劲。

（五）以下丹田为中心，将全身各关节劲力浑元一体。

五、练法科学，事半功倍。

继承了形意拳、峨眉、武当拳法、混元太极拳的优秀练习方法，

并溶入了一些新内容。原则八条：

（一）先明拳理，后练功拳；

（二）先练内功，再练其它；

（三）练意为主，意气相合；

（四）练气为主，气形相合；

（五）练柔为主，刚柔相济；

（六）放松练习，身松点紧；

（七）慢练为主，快慢结合；

（八）练内为主，由内到外。

具体步骤是：

第一步，先讲拳理。讲解《道德经》的重点章句，让学员先明拳

理，练明白拳，才进步快。

第二步，讲解浑元桩功。从头到脚，讲清八大秘诀。让学员首先

站出正确的姿势，做到站如松，坐如钟，开裆圆胯头顶悬。

第三步，学转“太极图”。从转太极图入手，让学员逐步理解并学

会正确的抬手动足。并为系统学习掌握浑元形意太极拳，打下基础。

第四步，讲呼吸方法，练浑元内功。从健身练起，通经活络，伸

筋拔骨，使全身体能有一个明显的增长。同时，内功的动作中都是贯

彻着“内三合，外三合”原则的，并要求每个细小动作都必须含有浑元

劲道。因此，从技击角度讲，练浑元内功就是在练劲道的变化，就是

在练技击。



第五步，练单操手。以“一锤定音”为敲门金砖，开步练拳，练习

技击。既单练，也对练。对练中，要严格遵循“攻防一体”、“打实不

打虚”、“打动不打静”，“制人不伤人”等原则。

第六步，练习套路。先练徒手套路，再练器械。先练简化套路，

再逐步提高。

此外，在整个学练过程中，都把练习培养“本能反应”作为重点。

先由浅入深，由一到万；再运化圆通，由万归一；继而，持之以恒，

毕生追求，不断攀登，由一归无，达到一触即发，本能反应，无招无

式，无我无相的至高境界。

实践说明，学员练完浑元桩功课后，坐势、站姿、走路的姿势，

就改掉了低头、弯腰等毛病；练内功三个月后，身体健康状况就明显

提升；练好单操手技击法，就能自卫防身。的确可以说，是事半功倍、

六、用法独特，制人不伤；一招制胜，本能反应。

在技击运用中，以“制人而不伤”为总原则，运用劲道的刚柔变化，

把握角度、位置、分寸、方法，达到“点到为止”，“制人而不伤人”的
水平。强调一招制胜，要化“万招”为“一招”，一招之中要将踢、打、

摔、拿化为一体，随机运用，随感而发，且收放自如，轻重从心所欲，

存乎一念之间。

七、简易功法，老少皆益；精修深造，层层递进。

浑元形意太极拳的功法、拳法中，均分初、中、高三个层次。初

级功法，易学易练，老少皆益。中级功法适宜于中青年武功爱好者。

高级功法则供专业武功教练和入室弟子学练。

当然，对有志于攀登至高境界的入室弟子，还可层层递进，精修

深造。

八、平衡阴阳，通经活络；祛病延年，贵在中和。

浑元气功和浑元拳法，是严格遵循《道德经》中，关于气功和拳

法的根本原则和大法。不断整理、改进、完善的一套功法拳法。英国

五年教学的实践检验证明，其不但健身效果突出，而且还可辅助治疗

关节炎、胸闷、消化不良、失眠、头昏等多种疾病。

因为欧洲人很少有人了解中国的经络学，我在教授气功中，只大

体讲一下气沉丹田和气随身体运动，配合呼吸的道理，不讲复杂的经

络，更不讲意守之类。但由于浑元气功，本身是由呼吸带动动作的，

又左右、上下、内外兼练，故符合了“万物负阴而抱阳，冲气以为和”
的根本原则和大法，达到了疏通经络，平衡阴阳的预期目的，收到了

“通则不疼”的良好祛病效果。

加之，气功和拳法动作中，二争力、缠丝劲和立体浑元劲的有机

结合，其伸劲拔骨、疏通经络的方法科学，效果也特别明显。有一千



余人练习浑元功法和拳法，不仅没有出现过练功偏差，而且还治好了

两位学员，以前因练气功“走火入魔”形成的头痛、膝疼病。

回国后，我教授浑元气功和拳法，学员们更容易接受，健身效果

也更加明显。究其根本原理，贵在“中和”二字。

九、开发智力，增强自信；溶入生活，收益终身。

绝大多数人都承认优秀的功法、拳法具有健身祛病之功效。但优

秀的功法、拳法具有开发智力、增强自信等特殊收效的说法，就只有

少数人相信，一部分人是不相信的，一部分人则半信半疑。

我自幼练功，亲身尝到了精力充沛，反应敏捷，自信心强，独立

工作能力强的甜头。但真正引起我的重视，还是在英国教功夫之后。

我在英国教功夫一年后，口语可以与学员交流了。不少学员告诉

我，他们练功后，精力充沛，记忆力增强了。还有的告诉我，感到工

作起来比以前轻松。对这些评价，我感到都是预料之中的。

一次，小保罗告诉我，由于他通过练拳，增强了自信，改变了自

己的气质，在最近的一次应聘面试中，能够放松自如，所以，很顺利

地通过了面试，得到了一份更理想的工作，加了薪。这件事，引起了

我的重视。我认识到，原来，通过练功，也是可以帮助自己掌握和改

变命运的。

2012年3月，我的英国入室弟子Chris Ray Chappell的弟子，法

国人 Pierve Fel来上海找我学习。他中文口语很流利。一见面就十分

激动地告诉我，他跟他的老师武术家 Chris学习浑元功夫，收获最大

的，首先是增强了自信，能够遇事冷静放松，这帮助他能不断找到更

好的工作；其次，才是学到了真正的中国内家功夫。

他的话再次引起了我的重视。加之，今年以来，我的国内弟子们

也纷纷讲到这些方面的收获。我开始认真进行分析，寻找缘由。弄清

以下几点：

（一）练浑元内功和浑元拳法之所以开发、提高智力是因为，要

弄明白立体太极图，弄懂“圈套圈”，学会劲道变化，是要勤用脑，多

用脑，反复思考，反复理解的。有时要弄明白一个劲道的变化，往往

要反复想，反复试手之后，才真正弄懂的，这个过程中，智力及思维

方法必然会得到改善和大的提升。

（二）能增加自信心，是因为通过刻苦学习，体力、精力、智力、

自身能力都有了提升。实力的增长，自然会增加自己的自信心。

（三）能够遇事放松、冷静的心理素质则主要是在练习单操手和

对练的过程中，逐步培养形成的。此外通过练习把握劲道的变化，还

可增强为人处事的灵活性和变通性；通过练习把握“点到为止”、“制
人而不伤人”的技巧，可以养成办事掌握分寸的良好习惯等等。



当然，我们在教学中，也注意引导学员把学练浑元功法融入到生

活和工作中去。练功包括调心、调息、调整动作。我们教导学员：

（一）在日常生活中，利用坐、卧、站、行，进行练功。

（二）在工作中打电脑、开车、体力劳动时，学习运用正确的呼

吸方法和动作姿势，减轻工作强度，避免颈椎痛、肩周炎等职业疾病。

（三）在工作中、生活中，学习运用劲道变化的原理，以柔克刚

解决矛盾，克服困难。

（四）把自然的原则、科学的原则、中和的原则，溶入到生活和

工作之中。······等等

总之把功夫的修练和人生的修炼溶为一体，自然是，修练一生，

收益一生。

以上所述，如有不当之处，望各界朋友指正。

马保国

二○一二年九月十三日于上海


