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一 、 自 序

八卦掌是内家拳法之一，流行于北方。习八卦掌者，以北

京居多。大多数习八卦掌者，供奉晚清董海川为祖师。现今习

八卦掌者，以程（庭华）、尹（福）两派居多。也有其它派别，如梁

（昭庭）、宋（长荣）、刘（得宽）、史（纪栋）、樊（连印）等派。各派

之间虽有不同，但八卦掌的特点是一致的，就是以走为主。就

健身方面讲：走乃百练之祖。人至老年始感腰腿不灵便。俗话

说：人老先从腿上见。所以人进行走的锻炼，乃是祛病延年，延

缓衰老的 种良好方法。八封掌不但青年人可以练习，中老年

人也可以练习。实践证明，如果练习得法，对人体确有健身疗

疾的功效。从武术技击讲：其特点是走中寓打，打中寓走。走

是逃跑，而是更有效的攻击对方。兵家就有走为上的说法，

这是一种制人取胜的妙法。

我从著名武术家郭古民先生学习八卦掌有年，愿将我了

解的八卦掌介绍给广大武术爱好者。能为武术的继承与发展
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尽一点微薄之力，是我最大的心愿。因水平有限，不当之处欢

迎指正。

本书整编过程中承蒙诸葛家宝先生、王世通先生指导。书

中插图承杨德川同志、闫文龙同志拍照，在此一并致以诚挚谢

意。

吴　　岳于北京

年春

二、郭古民先生遗序

兵器论云：长不服短，单不服双。拳法论云：弯能胜直，直

能胜屈。兵法论云：静以定动，逸以待劳。我先师祖董海川先

生，受云盘太祖师业，传衣钵于北平及塞外，其道维何？综兵

器、兵法、拳法冶出一炉，独得其奥妙绝技也。掌则一长一短，

长短自由，欲单则单，欲双则双，绝无不服；彼直我弯，彼屈我

直，自无不胜。人动我静，人劳我逸，自然得势。盖八卦掌，前

长后短，单变为双，双化为单，是本赤松子兵器论也；弯步以

行，直掌以穿，是本红衣长老之拳法论也；人则拳足交加，动而

必劳，我则前塌后掩 逸而以静，是本武子兵法论也。至其运转

不息，乾坤之道，变易八手 卦之四正方四斜角手也。每手变

为八手，八八六十四卦也，每手递变六手，演为三百八十四爻，

故名曰八卦转掌。后之学八卦掌者，鲜竞全功，致甲与乙异，乙

与丁殊，始而使人生疑，继且不敢自信，是皆本手与变手之故
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也。

九宫八卦掌者，乃换式穿走八卦中宫，以四面八方加八卦

中宫，此为九宫八卦连环掌。练至极熟，可以随意组合，可以随

意变幻，可以随意走转，无拘无束。习者不可操之过急，应循序

渐进。俗言：久练久熟，熟能生巧，巧能化滞。仅此数言是为序。

愿海内鸿达，匡我不逮，实所幸甚焉。

丁亥年秋辑述辅仁大学郭古民识

郭古民先生附：八卦掌源流 遗文

同治前北方无八卦拳法，南方亦无之。非真无之，未传于

世耳 先师祖董海川先生直隶霸州文安县籍。秉性豪侠，生有

至性，身高六尺，双手过膝，幼习少林，为北五省拳术巨擘。后

因事南游，冀访明贤，籍悉武术全豹，所过各省，名山胜境，海

岛荒屿，人迹所不能到者，靡不跨涉之。后行至江西，路入万山

之中人迹罕见，黄沙坂上，只见兽蹄鸟迹，苍翠山环，松鼠白

猿，风贯林木，时闻漱流奔涛之声，寂然悚然。随境而过 或蛐

蜒，或平坦，时逾半日不识东西。迤逦一山口处，三路莫可何

从，止步寻思间，隐约见北路数十丈之地，有二人对步盘旋，伸

屈两掌做技击状，定睛细看，确为比赛无疑。见其行门步眼、手

法招数，虽不知为何门派，确可高人一等，不觉失声叫贺。二人

驻足问曰 何 。进前躬揖。二人人叫贺？师祖应声曰：董海

曰 祖师有话预知董海川来临。遂进谒焉。而师事云盘，于是

受业八年。

祖师曰：吾道 ，尔学而习之，可功以转掌为本，以拳械为用

造无极，可无敌于天下，可以独善其身体。
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我太老师尽其道而学之，心思下山与人竞赛，以观其功

力。祖师曰：尔离故乡八载，正可一睹故乡风物。于是离师下

山，出离云霞洞，行至山口，复思回洞再事功修，岂不胜尘世比

赛也。转瞬间，物换途迷，不识复路。盘桓终日，不知所之。欲

问路径，无有人迹。不得已信步而行，至一山村，询明路径，始

渐北归，时同治四年。

沿途访问武林名流，以拳械比赛之，群赞精奇。及至北京，

侧身于东直门内后海肃王府中，仍是白昼坐功，夜静行功，秘

不与人谈及武术。后为该府值班（王府护院）全凯亭窥见，跪地

求收授，嗣为王府共职人皆知。人始渐闻，投列门墙者日广。而

后广泰石李师伯（李云贵）、保定府阮师伯（阮珍古）、尹师伯

（尹福）、程师伯（程庭华）、二宋（宋永祥、宋长荣）、梁老师等诸

前辈，皆列门墙，始而在王府授业，传授武艺。

先师祖奉命赴归绥办理地亩，从侍者数十门徒，在外八

年，日事讲论练习武艺。回京后不复在王府执事。

师祖先是移居于北新桥南船板胡同梁老师处设教，继而

迁往朝阳门大街马师兄（马贵）木厂处，三年又移于东便门内

马师伯（马维祺）煤铺处，复又移于东四牌楼史师伯（史征栋）

处，不数年师祖升遐。行年八十有四。

先是尹（福）师伯已传衣钵，后程（庭华）师伯、梁老师亦传

道于南城。要之现在习八卦掌者，亦不外乎八大弟子之徒也。

再推而远之，宫保田传于山东，李文标传于东北三省，居熙亭

传于安徽，吴岐山传于昆明，不佞郭古民传于济南，尹玉璋广

东设帐。门人中杰出者甚多，俱有承继衣钵者，笔难尽述矣。
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三、郭古民先生简介

郭古民号德苍，原名恩普，河北

冀州人氏。生于 年， 岁在梁

昭庭估衣店中学徒，并随之习武，

岁正式拜梁振普为师，以为八卦门

人。一生以教授武术为职业。早在

世纪 年代就在京教拳，如崇

文区火神庙、宣武区石头胡同莲花

庵、江文中学等地。抗日战争时期，

日本使馆以重金聘请其教授武术，

郭先生基于爱国思想拒辞不受。至

郭古民先 山东省济南授拳五年，任教于旧军生遗容

阀韩复榘军中。抗日战争胜利后返

京，受聘任教于西城辅仁大学。全国解放后，先后设教于：天坛

公园、北海公园、龙潭湖等地 月年 日，故于西城定。

阜街师范大学幼儿园内 岁。遗体火化，骨灰由弟子苏，终年

深保管，后由弟子刘介民、王西昌等移至京西万安公墓安葬。

郭古民先生身材矮小，举止文雅，绝无粗鲁之态。淡泊名

利，粪土金钱，不治私产，不娶妻子，孑然一身，如闲云野鹤，有

隐士之风。有诗曰：笼鸡有食锅汤尽，海鹤无粮天地宽。功名

富贵满世间，不如练拳少人嫌。

因其终身未婚，无家室之累，一生研究武术，不但熟知梁

派八卦的特点，而且对八卦门中诸多流派有所涉猎。如其多年
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追随大枪刘（刘得宽），另外如尹福、史征栋、韩福顺、刘凤春等

处，均有所受益。另如马贵、程海亭、尹玉璋、吴岐山等与之过

从甚密。郭古民先生深谙八卦掌的真谛，也为后期为数不多之

人。郭古民先生身为武术家，且擅长绘画，精通英文，并有遗著

八卦拳术集成》一书存世。

郭古民先生数十年在京授徒，弟子甚众。 云已故的有

亭、魏索斌、焦荣贵、刘介民等。至今健在的有：诸葛家宝、李

陶德禄、王西昌、张兆龙、李长明、李连兴、 先吴永山等人。
生所教授拳械甚多，为门人不能全悉，如：八卦六十四手、八卦

六十四掌、七十二散手、九宫八卦连环掌。器械有八卦转刀、八

卦对刀、十八截刀、昆吾剑、子午剑、判子降魔剑、天罡地煞剑、

飞虹剑 大枪、戟、七星竿、钩镰剑、怀杖、透甲锥等等。惜其晚

年正值文革动乱 未能将其平生所知尽传门人，诚乃憾事也。

聊以此书，以为纪念。
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一、八卦掌与易经

易的产生年代久远，起源与天文、数学有密切的关系。因

人类要生存，首先要与这两种事物发生关系。八卦乃易之符

、艮、坎 、震 、兑巽 、离三、坤号，乾 ，用以象征

八种事物，即：天、地、水、火、风、雷、山、泽。人们通过对这八种

事物的观察、记录，用以推断自然界的灾变及对人类生存的影

响。因远古时期没有文字，人们借助这些符号记录种种事物。

至周朝“文王拘而演周易”，此后始有文字出现，这就是周易。

著名学者高亨教授认为，易经乃西周初年的产物。

易经在封建社会，被视为群经之首，至今仍有专家学者对

它进行各个方面探讨、研究。它对中国文化有着广泛的影响，

使得很多事物与八卦有缘。如古代兵法有八阵图，中医治病有

八法，文章有八股文，武术旧称“八式（”把式乃八式之谐音）。

有解释八式为：窜纵跳跃闪转腾挪；有解释为：迎取退让拿打

踢摔；有的解释成：猫窜、狗闪、兔滚、鹰翻、鸡伸、龟缩、鼠钻、

第　二 章 八卦掌介绍
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蛇缠。也有解释内八式为：惊、惶、猛、烈、狠、毒、神、急；外八式

为：封、闭、闪、跨、勾、捋、捧、打。以上种种都可以说明，易经影

响之广泛。至于八卦掌的名词，到清代晚期才出现。易经主要

讲的是，理、数、象、占、变、通。故此有“理义派”“、象数派”之

说。理义派多谈训诂，用以推敲文字含义。象数派多讲卦象数

术，用以阐明观点。八卦掌乃以八卦取象歌作为锻炼的要领，

具体叙述如下：

乾三连：卦象为三个阳爻重叠，乃纯阳之象。易经有：乾为

天，在人喻头为乾。八卦掌要求头部要正要直，不可歪斜，不可

低头，不可仰视。头部不正，必至周身无力，以至运动不灵活。

易经有：天行健，喻君子自强不息。籍此要求，不论是练拳，还

是技击，头部始终要处于主导地位，必须要把精神提起来。只

有把精神提起来，才能使百体听命，随时处于临战状态。要全

神贯注，不但要求外部手、眼、身、法、步的协调统一，还要求内

在的心、神、意念的充足，如稍有懈怠，即有一击即溃的危险。

故此拳谱上有：用时最要是精神，精神焕发耳目真。此喻头之

作用，如天之在上 乃永久不可变之真理

坤六断：坤卦为三个重叠阴爻组成，即六个短画，故此叫

作坤六断 至柔、至顺，乃纯阴之象。与乾卦之纯阳为相辅相

成，无阴不可成阳，无阳阴从何来，易道阴阳，二者缺一不可。

掌之一来一往，一开一合，步之一进一退，气之一升一降，一呼

一吸，法之刚柔，用之动静、虚实、吞吐、沉浮，无一非乾坤之

道。无论做何动作，起意在头、在手，铺助在身、在腰，正所谓身

之本在于足，手之根在于腰。坤卦喻人之腰、胯、膝六点，要练

至极柔、极顺，方可能承上启下，连接身体的上下部协调而统

一，动于下，发于上。无论身体何方受力，身形处于何种不利的
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形势下，均能有很好的调整能力。如同一圆球，无论何方受力，

皆能不僵不滞，圆转自如，永处于不倒之地。至此地步，自可防

已有余而生出制人的力。

内部空虚 比喻八离中虚：离为火，火焰外部光明， 卦掌要

求胸部涵空，不可着力，因空则灵，灵则富于变化。此为技击化

手变招的关键。因胸不能空，背不能紧，肩不能松，必至两臂运

转不能灵活。另就内功上讲，此是气沉丹田的关键。

坎中满：坎为水，水性趋下，有中满之象。习武之人须持满

的道理，精气神乃人之三宝，要自珍自摄。酒、色、财物是身外

之物，要取之有道，用之有度。气、恼、忧、思皆使精气虚耗，要

节之慎之。习武之人要知练与养的关系，只知练功，不知养身，

犹如水中月镜中花，难享健康长寿之道。坎中满在八卦掌要求

气沉丹田 丹田气满，日久腰肾必固，这是一身的中节所在。拳

谚说：中节没有一身空。腰肾乃是奇经八脉带脉之所在，只有

带脉通，才是一身力量源泉的发祥地。

兑上缺：兑卦阴爻在上，两短画中有一缺口，故称兑上缺。

八卦掌以此喻人的两肩，观此卦形有外柔内刚之象。故八卦掌

要求两肩要练至极其松活，只有这样腰身之力才能通过脊背、

两肩，传达于大小臂发挥出来。肩为上三节的根节，只有肩关

节灵活，才能适应上肢屈伸往来，各种动作的变化。有了松与

活还不够，如果肩节无力，易为人所制，因此还要求肩节富于

弹性力。即柔中有刚，外柔内刚，或柔而后刚。在必要时，才能

完成肩关节的技击动作，如肩打肩靠等。另外肘关节在技击当

中的发挥，全依赖肩关节动作的配合。如肩关节没有外柔内刚

的功力，肘关节的种种变化动作，将无法发挥出来。

艮覆碗：艮卦的形态，很象一只倒扣着的碗，下部空虚，背
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部坚实。有人形容八卦掌的特点是：龟背、龙身、鹰翻、猴相。这

个龟背的形象，与艮卦之象十分相似。八卦掌要求紧背，就是

艮卦之象。背要紧，胸要空，二者相对，成相辅相成之义。前要

虚而后要实，前虚者，变招化手之必须；后实者为提气通力之

必要。另外，艮为山，山乃静止不动之物。故易经有：艮，止也，

时止则止，时行则行。动静不失其时，其道光明。八卦掌以此

喻人的运动，练拳，技击。当动则动，当静则静，当急则急，当迟

则迟。一味强调快不好，应该是快中有慢。一味强调慢也不对，

应该是迟中有急。八卦掌两足行走，上身不动，此动中有静，动

中求静之意。至其运用，伺机待发，乃静中求动，静而后动的意

思。

震仰盂：震卦的形象，形似口朝上的钵盂。震卦一阳爻在

下，有震动上升之象。练习八卦掌要求溜臀提肛（溜臀与收臀

不同），如此才能使下沉丹田的气，下海底经会阴穴，撞过肛门

沿尾闾上升，正合震卦一阳上升之象。故此拳谱当中有：气入

肛门），直拔丹田缩谷道 颠顶贯精神。此为气功小周天必经

之路，不可不讲。

巽下断：巽卦一阴爻在下，为两个短画，象一个长画中间

断开，故称巽下断。巽为风，风有吹动之象，风有无孔不入之

象，故巽为顺。此喻八卦掌两足的行走，要进退自如，如风的吹

动，轻快而流畅。见机而作，当进则进，当走则走，收放自如，丝

毫无呆滞之象。所以拳谱当中有：混元一气走无涯，八卦真理

是吾家。

以上是用易经对八卦掌的一种解释，易经的象形取义，是

极具灵活的，不可机械的理解。正所谓：形而上者道，形而下者

器。至于易经上有：乾为首、坤为腹、震为足、巽为股、坎为耳、
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离为目、艮为手、兑为口，也是一种象形取义的解释，但是这与

八卦掌的练习方法及使用方法是没有关系的。

二、八卦掌的特点

中国武术门派纷繁，门派虽多但有其共性，大都讲内外相

合，即外讲手眼身法步，内讲心神意念足。由于锻炼方法的不

同，使得各种不同的拳法呈现出不同的特点。八卦掌的明显特

点是，以转掌作为基本锻炼方法之一，它的特点体现在以下几

个方面：

（一）以逸待劳制人上策

转掌时，两足行走，上身不动。即胯膝脚做屈伸动作，在上

之胸腹、脊背、头项处于相对的静止状态。在走转的同时，要求

内在的松与静，故转掌为动中求静。致其运用以静制动。他人

窜纵跳跃，拳脚相加，势如疾风暴雨，动而必劳。我则以走应

之，人来我往，彼势虽然凶猛，但 ，我从容以对，不能加于我身

伺机进攻，以逸制劳。

（ 二）弯步以行曲能胜直

易经有“天地者曲成万物而不遗”。转掌时外脚每一步走

的都是一个小小的曲线，似直非直，似斜非斜。内脚走的是直

线，此是曲中藏直，曲中求直之意。技击过手多是直来直往，而

八卦掌讲的是：出则弯，入则直。有人理解八卦掌“是围着对手

不停地转，把对手转得眼花缭乱，再伺机进攻”。笔者以为这是

极大的误解，对手直来，我弯步以对，自有避实击虚之妙，所以
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