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前言

传播太极文化以造福全人类，对古老的传统太极理论既完整继承又推陈出新——陈式太极拳中别具一
格的奇葩“陈式心意混元太极拳”，由陈式太极十八代传人、当代太极宗师、武林泰斗冯志强先生
集60年武学修为而创编。
它继承并融合了心意六合内功与正宗陈式太极拳缠丝内劲的原本练去和拳功精华，结合了道、医两家
的练功特点，熔拳法、功法、用法于一炉，集养生、修身、技击于一体，具有系统完整的理论体系、
鲜明独特的风格和显著功效。
其中包括了24式、48式、32式等。
习练者须循序渐进。
对太极拳而言，只有归纳总结出一整套易于理解、便于操作、不出偏差、收效较快的练习方法，才能
指导更多的练习者掌握太极拳要领，使他们逐步登堂入室。
基于此，冯志强先生创编的陈式心意混元太极拳，针对太极拳的内涵，抓住太极拳的本质，提出了一
整套系统的修炼方法。
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内容概要

陈式心意混元太极拳是根据天地阴阳、混元运转的易理，结合中医养生之道，编造的一种混元运动的
太极拳术。
经过混元螺旋缠绕，阴阳开合，使气血畅通，吐故纳新，加强了新陈代谢，吸收了天地精华，培养了
丹田混元气。
在养生方面能起到健康长寿，在技击上达到以小力胜大力的效果。
在本书中，陈式太极拳正宗传人马广禄先生为您倾力传授陈式心意混元24式太极拳、12大内功心法。
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作者简介

太极名师马广禄先生 ·陈式太极拳第十九世正宗传人 ·陈式心意混元太极拳第二世正宗传人 ·天津
陈式太极拳专业委员会会长 ·香港陈式心意混元太极拳社名誉社长 ·香港警察总署特邀讲学武术指
导 ·香港国术总会、香港中文大学高级讲学顾问 ·李嘉诚企业王朝（香港长江实业集团）高级私人
教练
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《陈式心意混元太极:基础24式》由成都时代出版社出版。
强身健体祛病防身延年益寿内外相合周身一家混元一体修心养性筑基基础基本手型和步型二十四式心
意混元太极拳强身祛病舒压防身突出“心意”，以连绵不断、螺旋缠绕的混元缠丝主要运动形式，更
加符合宇宙天体螺旋运动的自然规律以及人体心理和生理运动的规律。
强调松顺圆活，不仅套路整体圆满，每个动作也是一个圆满的循环，并时时处处体现肢体与心意的放
松，松而不懈。
拳法简单实用，让从零开始学习太极拳的人切身感受到太极的奥妙。
太极内功养生术心意混元十二功法动作“柔和平稳”、“舒展自然”，凝聚中国博大精深的养生之道
和中医经络穴位学，通过意念练功积聚内气，使行气如九曲珠，可使全身窍脉畅通，长期坚持对中枢
神经系统、呼吸系统、消化系统和心血管系统、骨骼肌肉等器官有良好作用。
以意识引导动作并配合均匀深沉的呼吸，练后全身血脉流通不气喘，身心舒适，精神焕发。
太极名家四十年练功心得习练各阶段功力精进要决
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