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《顶天立地的功夫》

内容概要

本书是形意拳大家马世琦先生五十年功法教学和修炼的经验总结。全书分上下两篇，上为“见道”篇
，理清概念，建立正信，阐述内功之妙用所在；下为“实修”篇，详述具体修持方法步骤，身形姿式
，为本书重中之重。
本书为马老数十年践行武学之精髓，以桩功为主体，以动功、身法、步法为作用。本书所讲的功法，
经过马老多年亲身实践，不仅符合“提挈天地，把握阴阳”的最上品养生原则，还能外正身形、内补
正气，使身心皆合于大道，真正让习练者“无屈膝折腰之苦”。
马老功法将道家修炼、中医、武术、现代科学等完美融合，以养生为体，技击为用，性命双修，内外
兼顾，既是最上乘的内家拳功夫，又是基于传统文化的生命科学，在养生康复、实战技击、心灵禅修
等方面效果显著，为形意拳在大众中的普及开创了全新的局面。
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《顶天立地的功夫》

作者简介

马世琦先生，1944年出生，形意拳大家，尚派形意拳第三代传人，内家拳之集大成者。毕生致力于内
家功法的研究与教学，将形意拳内功理论、修炼体系、实战技术等发展到了全新高度。马老人生坎坷
，但甘于平淡，不逐名利；虽功夫卓绝，却毫不藏私，始终以真功授人，循循善诱，慈悲爱护。数十
年来教人无数，弟子学生遍布海内外，求学者无不为其功夫所着迷，为其品行所叹服。
2012年，马老及其众弟子在北京创办 “明心堂”，向社会大众普及形意拳内功功法，传承和发扬纯正
的中国传统功夫，让每个有缘人都能接触到正法，净化身心，真正把健康掌握在自己手中。
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《顶天立地的功夫》

书籍目录

缘起⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
自序⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

上篇 见道

第一章  忧国术之日下，示真学以正视听

逝去的武林，没落的形意拳
本门师承
桩功是根本
武术中最大的误区
习武要会读书
没用的马步
国产瑜伽
表演功夫
练武能不能强身
内家拳的真正定义
把太极拳练对
功夫要能用，手下要留情
春风吹又生
倾囊授绝学

第二章  文化待归根，复命尊圣贤

约定俗成，文化失真
诚敬心
做人的资格
熟读经典，心智自开
自幼嗜书
教学相长
追仙文化
健康靠自己
教功不要迷信，行善勿求回报

第三章  黄老若闻可足愿

破译《黄帝内经》的养生秘术
真人站桩，培补先天
至人全道，去世离俗
圣人养心，不离世俗
贤人清净，神通自在
难治之症，唯自身大药可除
让家人健康是大孝
站桩和密宗
突破40岁大关
炼精化气
初学避免空腹站桩
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站桩是医疗的补充
老子的养生心法
身心似水
绵绵若存，用之不勤
和光同尘
合道方能入道
悟空
守中
人体阴阳五行
顺应四时

第四章  不可胜在己，可胜在敌

学拳因缘
颠覆传统
教拳轶事
战无不胜的形意拳

下篇 实修

第五章  无为而无不为

桩即是道
柔弱者生之徒，坚强者死之徒
你站桩，你是桩
“道”的姿势
桩功第一式，培补先天肾气
顶天立地
正气内存，邪不可干
一靠正气生
练功勿自虐
桩功第二式，补后天，长功夫
见手不见人
大道至简，勿弄玄虚
关于“微弯”
真柔似水，战无不胜
重振形意拳
大成靠德
神明
双修
立禅
炼丹
骨内督脉
治疗近视
活子时
把心立正
回头是岸
站桩与瑜伽
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桩功第三式，打通中脉
上接天根，下接地轴
温养
大隐于市，不失其德
耄耋之年仍可御敌
守中的威力
三田返复
先人后己，切勿藏私

第六章  与天地精神相往来

桩功第四式，天地交泰
内外交接
高术莫用
桩功第五式，小周天
肩膀的角度
内家小周天
桩功第六式，大周天
练气之说
形意的意
百病自消
桩功第七式，周身透空
尽向毛孔散
桩功第八式，敛气入骨
洗髓
敛气入骨
八式桩功的选择
三体式

第七章  身形应当似水流

动功，完美的运动
动态守中，四面力生
四象八卦
千斤力
足底按摩
无屈膝折腰之苦
神受神攻
忧患武林，悲悯后生
步法身法精髓——鸡腿龙身
宜少不宜多
单推手
第一重劲，钻翻拧裹，劈拳似斧
第二重劲，撑沉提卷，气旋难挡
第三重劲，悬空搓滚，发化随心
内功收势
三节四梢
五行拳精义
用气不用力

Page 6



《顶天立地的功夫》

五行道理

第八章  持善法以利众生

先明理，再生信
惜时惜缘，踏实练功
正法难求，不要保守
法脉永不断，宏愿利众生
自述

附录1：讲座现场答疑
站桩和修心的关系
附录2：初学站桩常见问题

Page 7



《顶天立地的功夫》

精彩短评

1、马老慈悲。归元无二路，方便有多门。学功夫最重要的是要不伤身，马老传的功法“无屈膝折腰
之苦”，不但养生，也出功法。在深圳有幸得马老单独指导，让我终身难忘。马老有学问、精通中医
经络学说，这个是马老桩好的主要原因。值得学习！值得推广！
2、大道以多歧而亡羊
3、中国真功夫
4、头顶云天，脚踏大地。何等豪迈，意气风发。单是这个书名就让我对形意拳着迷不已。按照马老
的说法：“内家拳、外家拳，不是在套路上区分，而是在于是否练内功。所以说，桩是根本，套路是
骗人用的。”尚云祥教拳先让人站三年桩大概也是这个道理。本书的缺点是没有教学视频，完全不知
道步伐和出拳该怎么弄。不过明天找小伙伴去学五行拳。好期待好期待。
5、好书，揭示了练拳不练功到老一场空的功，能说实话的人太少了
6、桩要高；
7、马老分享的站桩的秘密，照做了，感觉很棒。
8、敢于说实话的人越来越少了，一本好书～
9、20170129 如何站无为桩的书，有指导说明能用来实践
10、还是看孙禄堂先生的书和李存义先生的拳谱吧。
11、浅显易懂却在讲着至真大理，配合坚持实践，定能对身体有所帮助。
12、中华武学正统内功：心法+功法。马老直言：不能养生的功夫不叫内功；深蹲屈膝不叫站桩；有
德者有所得⋯⋯字字珠玑，句句印心。
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《顶天立地的功夫》

精彩书评

1、《顶天立地的功夫》一书是内功正本清源之大作。为使大家易于领会，本书作者采用口语化文字
，于平实中将道理将透（上篇），方法讲清（下篇）。此书理清内家拳和内家功的区别，令大家认识
真正的功夫，做到养生而不伤身。马老师强调有德者才能有得、健康靠自己、养生为体，技击为用等
观念，值得我们大家重视。马老常对弟子说：“咱们不要怕人学会了，而要怕人学不会。要把正确的
功法广泛传播，让更多人受益。”他最怕别人没学会，没学对。马老的发心至善，天地可鉴！感恩！
推荐阅读，建议实践。
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