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《八法图》阐析
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(上海体育学院研究生部,上海 200438)

摘要: 从太极劲的角度阐析了陈鑫的八字方法,揭示了太极推手划圆形式与八法技巧的内在联系,总

结出推手技术进展的规律性。
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EXPLANATION OF“E IGHT-CHARACTER D IAGRAM”
T IAN J in2long

(D ep t1of Po stgraduate, Shanghai In st itu te of Physica l Educa t ion, Shanghai 200438,

Ch ina)

Abs tra c t: In term s of taiji st rength, Chenx in’s eigh t2character m ethod w as exp lained and the in ter2
rela t ionsh ip betw een circu lar movem en t of push ing palm of taich ichuan and sk ills of eigh t2character
m ethod w as revealed. In the paper, p rincip les of advance of sk ill of push ing palm w ere summ arized.

Ke y W o rds: ta ich ichuan; push palm; taiji st rength

　　陈鑫《阳直图阴直图消息盈虚说》(以下简称《八法

图》中的八法,是对太极拳发放过程的精细描述。八法

作为技巧的运用,与太极劲自身的运动有着密切的联

系。本文拟就太极劲与八法之间的内在关系做一尝试

性的探讨,并据此分析深化推手技术的原理与方法。

1　《八法图》的意义
　　陈鑫在《八法图》中说道:“太极拳之消息盈虚,本

系四德。推而详之,则有接、引、进、转、击、蓄、留、停八

法。接者,交手也;引者,引诱 (原文作透,可能是笔误)

也;进者,前进也;转者,转关也;击者,打敌也;蓄者,含

蓄也;留者,留有余地,勿用十分力也;停者,穷兵莫追,

不犯吾界即止也。”[ 1 ]

　　图 1和图 2由两部分组成: 一是相互环抱的太极

状态中阴阳二气的周期性活动过程,它反映了太极劲

活动的原理及过程; 一是太极中阴阳二气之消息盈虚

的阶段划分,它反映了太极劲在发放过程中的运用技

巧。二图的意义在于将太极劲与运用技巧有机地结合

起来,使功法和技巧成为一个整体。

　　根据以上二图的主旨,我们首先来确定太极劲究
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竟是如何操作的。

2　太极劲的动作方法
　　收劲和透劲相吻接即为太极劲。

　　太极劲由两个劲组成,一是由外向内的收劲,一是

由内向外的透劲,收透二劲相吻接便是太极劲。

　　收,吸收、接收、内收之义。收劲是由外向内的劲。

收劲意欲把放出的劲收回,如有巨大的力量把外面的

东西吸收进来。透,渗透、穿透、通透之义。透劲是由内

向外的劲。透劲意欲把收入体内的劲向外透达,如有巨

大的力量从体内向外迸发。二劲相吻接,即指收劲是透

劲的内收,收劲要有助于透劲的向外通达;透劲是收劲

的外放,透劲要有助于收劲的向内吸入。至此,二劲贯

通,首尾相接,故名之为太极劲。

　　为何此二劲的吻接便是太极劲呢? 这得先从太极

的定义谈起。

　　太极是对立的两极在一种反向作用力下所产生的

两极之间的交合而处于统一体中。

　　对立、流行和秩序是《易经》中太极学说的三大原

则。以上二图用直观的方式体现了这一思想,表明太极

中有阴阳对立的双方,有二气的运行过程,有它们的运

行秩序。
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图 1　透劲催发和粘逼方法示意图　　　　　　　　　　　　　　　图 2　收劲发放和沾吸方法示意图

注:图 1、图 2是本文为叙述方便而加入的

　　从这个原则出发来确定太极劲的内容,首先要找

出太极劲中最根本的要素。

　　太极拳中充满了对立两极的交合,陈鑫将之概括

为“开合虚实”四字。他说:“开合虚实,即为拳经。”[ 1 ]开

合是指身中劲点的位置变化。开,打开,劲点远离根部;

合,收拢,劲点靠近根部。虚实是指劲点的阴阳变化。周

身各部劲气通过开合虚实的运动,在节节贯串的作用

下连成一个整体时,就出现了前述收劲与透劲的动作

方法。

　　本文对收劲、透劲所做的阐释与前辈太极拳名家

的相关论述基本吻合。李亦畲在《五字诀》中说:“气向

下沉,由两肩收入脊骨,注于腰间,此气之由上而下也,

谓之‘合’;由腰形于脊骨,布于两膊,施于手指,此气之

由下而上也,谓之‘开’。”[ 2 ]可见,此“开合”就是本文的

“收透”。为表述清晰起见,本文将劲点的运动称为开

合,劲气的运动称为收透,以避免开合“内”与“外”的区

别而导致概念上的混乱。

　　太极劲所讲的收劲与透劲的吻接,就是要做到太

极的上述三个原则。王宗岳认为只有到达这种状态才

能懂得太极劲及其运用,他说:“阴不离阳,阳不记阴;

阴阳相济,方为懂劲。”[ 3 ]所以,收劲、透劲必须达到互

相渗透、互相融贯的吻接状态,才能真正地发挥收劲与

透劲二者的作用,实现太极拳的技击功能。

3　八法图解析
　　运用收透合一的太极劲的动作方法来分析八法

图,便会弄清太极拳发放过程的动作操作及技巧。

　　图 1中白者为透劲,黑者为收劲。白者为主、为显,

黑者为辅、为隐。

　　接:将劲收住,静中触发,缓缓放劲,接定来力。

　　引:接住劲后,透劲控制住对方,同时继续内收,诱

其加力深入。

　　进:在对方深入时,我也暗暗地逼近对方。

　　转:就势进入对方的空隙处,形成我顺人背之势。

　　击:在对方背势时,将透劲放出。

　　蓄: 透劲一放出,收劲立即回收。须知,收劲的回

收,正宜使梢端的劲向外透达。所谓鞭击入内,正是依

靠收劲的节节贯串的催发所产生的动量传递。

　　留: 继续蓄势,一方面加强了梢端的力量,一方面

维持住身体的平衡。

　　停:将身体彻底收好,并将最后的一点凝定之劲透

达梢端。

　　八法仅用了一个动作,看上去似乎就是一个放劲,

但是,这中间有一个不容忽视的作用,即阴性的收劲。

收劲在接引进转时起化劲的作用,以帮助得机得势;在

击蓄留停阶段则帮助透劲的催发,同时起到维持身体

平衡的作用。

　　这种一招制敌的技法,尽管在动作方法上一目了

然,但实际操作时远没有这么简单,因为对手是活的,

可能在你接劲的时候就采取措施以瓦解你的进攻。那

么,八字的作用是否就失去了呢?动作方法是否发生了

变化呢?

　　实际上,此时八字的作用和动作方法仍然是一样

的, 只是在技巧上略有一些变化, 即把“放”法变成了

“粘”法。我们只要对“粘劲”的技术做一分析,就可以看

清这八个字的微妙之处。

　　接:身体收住,靠近对方,使对方茫然不知所措。此

为“敷”字密诀,即以整体逼近的方法威逼对方出招。

　　引: 对方出劲后,我收劲继续收回,令彼力不得上

身。

　　进:对方警惕性较高,不肯出大力,我就势贴近。

　　转:从其空隙处迅速转进。

　　击: 由于对方的警惕性较高, 这一次放劲不易得
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手,我可将劲透入其跟部,以达到控制对方的目的。

　　蓄、留、停:同前一样,目的是一方面以收劲增加透

劲的粘逼力量,一方面维持好自己的平衡。

　　可见,透劲的粘法与放法在动作方法上是完全一

样的,只是在技巧上随对方的变化略做了一些调整。在

整个过程中,看上去似乎用的是透劲,其实,收劲起了

很大的作用。在接引进转中,收劲帮助得机得势;在击

蓄留停中,收劲则帮助透劲的向外透达。由此可以看

出,太极劲阴阳环抱以及太极劲借助于阴阳而得到发

挥。

　　图 2 和图 1 正好阴阳颠倒,而动作的过程和图 1

是一样的。其实,图 1 讲的是透劲的催发和粘逼的方

法,图 2则是收劲的发放和沾吸的方法,故其动作正好

相反,但过程仍是八字。

　　图 2中,白者仍为透劲,黑者仍为收劲。黑者在外,

为主、为显;白者在内,为辅、为隐。此与图 1正好相反,

不仅黑白相反,而且上下相对,说明收劲之所起,正是

承接着透劲中的收劲。

　　接:粘逼住对方后,身体微后缩,透劲不丢,以接定

对方的抗劲。

　　引:透劲不丢,继续内收,使其如有得势的感觉,实

际上他正被我控制着。

　　进:进一步收劲,放其进来,贴近以造势。

　　转:闪过来劲以得机。

　　击:以收劲顺其来势发出。

　　蓄、留、停: 身体节节制动,以增加梢端的力量,同

时维持好平衡。

　　或者,对方警惕性较高,不易冲出,我则变发放为

沾法,以达到拔跟的效果。

　　接、引、进: 粘住后,身体内收,同时使梢端弹性放

长,在透劲不丢的情况下,逼其抗力进一步增加。

　　转、击: 从其最易冲出的地方将透劲回收,如同汲

筒一样将其抽拔出来,使其脚下浮起而失跟。

　　蓄、留、停:身体急停,以增强梢端的吸力,同时,维

持好自己的平衡,并为下面的透发做好准备。

4　八法入门
　　图 1和图 2都用了八个字,似乎太极拳的动作操

作较为复杂,其实,这只是就人体内在变化而言,实际

操作起来也很简单。图 1可归纳为两种方法:一是以透

劲粘逼,一是以透劲发放。图 2也可归纳为两种方法:

一是以收劲沾吸,一是以收劲发放。粘逼与透发是一样

的, 区别只是机会的成熟与否; 沾吸与收发也是一样

的,区别也在于机会的成熟与否。从收劲与透劲的互为

主次的转换来讲,沾吸的过程为透劲的发放做好了准

备;反之,透逼的过程也为收劲的发放做好了准备。于

是,收的动作分为两个过程:一是接引进转以得机得势

的“起动”过程,一是击蓄留停的平衡与吸力一体的“制

动”过程。透的动作也可分为两个过程:一是接引进转

以得机得势的起动过程,一是击蓄留停的平衡与催发

一体的制动过程。

　　把动作归纳为起动和制动两个过程,动作操作起

来就非常简单了。但是,动作的简单可能会流于形式,

容易形成机械的往复运动,而失去太极的灵动。所以,

消息盈虚的八字方法,赋予动作以内在的灵魂,使动作

有了生机。

　　把收劲的两个过程和透劲的两个过程合起来,就

是四个过程。透劲的两个过程起粘逼的作用,收劲的两

个过程起沾吸的作用。粘逼与透发是一致的,沾吸与收

发也是一致的。这样,粘逼得手时,可以用收劲发放;沾

吸得手时,可以用透劲发放。因此,沾粘连随就成了一

个相互联结的“环”,更确切地说,是收劲和透劲构成了

一个相互联结的环。

　　这个环可以这样来理解,沾劲是为透发创造机会,

或粘劲是为收发创造机会。如粘逼住对方时,利用对方

被动下的反抗力,可以顺势吸回发放,当今比赛场上常

用的被叫作“叉把摔”的一招,就是典型的这种技法。又

如,吸空对方时利用重心的浮起顺势发放,这是典型的

“即引即发”之技。

　　我们也可以从另一个角度来理解这个环: 沾劲仅

用于得势,粘劲仅用于得机; 或粘劲仅用于得势,沾劲

仅用于得机。这就是最常见的方法。如对方来力时,我

则收劲引化来力,对方扑空后,我就势逼进,将其封牢。

又如,我先点问对方,逼其出抗力,然后我一收,令其脚

下浮起。这种动作方法就如“磨磨”一样,一圈又一圈地

往复循环。

　　磨磨式的绕环运动,使动作方法变得简单,易于学

习和掌握,所以,太极推手的教学一般都从划圆入手。

通过平圆、立圆、八字圆、内圈手、外圈手、上下圈手、左

右圈手、单手、双手、四正手、四隅手,等等,结合到步法

的进、退、顾、盼、套、插、封、逼等变化,构成了太极推手

入门的基本动作系统。通过对这一系统的学习,可以初

步了解太极推手的基本内容和动作形式。

　　但是,划圆只是形式,内在的变化、技巧的运用才

是根本。我们可以从划圆入手,逐步向太极劲和八法技

巧进展,使动作由简单的、粗糙的、机械的外在形式,上
(下转 48页)
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理论进行科学探索,促使训练理论科学化。基于上述认

识,又囿于个人的浅薄,对于当前的训练思路仅仅能做

出如下判断:传统的“简化论”训练理论的基本体系,肯

定是错了。相对于这种传统理论而言,“整体发展的促

进和调整”观肯定是进步的。同时,“整体发展的促进和

调整”观也不可能一下子完善,在探索中也不可能避免

这样、那样的缺陷和失误; 它也非常需要在研究、讨论

和争论中,特别是在其与实践的相对运动中继续发展。

　　我是一个老学生, 为了实践目的, 不停地学习钻

研,坚持训练思路探索近五十年,研究所得像一滴水那

样微薄。但是,人民利益像海洋一样,她总是热情吸收

而不嫌弃任何一滴水 (除非受到阻碍)。我总盼这滴水

也能归海才能安心。谨抛砖引玉,邀请共同探索和批

评、指正。我非常赞佩芬兰青年L inu s (计算机开放性

操作系统 linux 的创建者)的做法: 把自己的初步研究

公开出来, 争取有兴趣研究者的群众性参与, 在开放

性的共同努力中,不断修改、充实,以争取更好的发展。
(续完)
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[ 19 ]　杨学鹏 1阴阳——气与变量[M ]1北京: 科学出版社, 1993160～

1081
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(上接 44页)

升到精细的、科学的、富于内涵的技术本质。在有形中

来追求无形,通过无形来发展有形,逐步达到“有形而

不在形中,无形而不离于形”的太极拳的高级境界。

　　综上所述,收劲与透劲相吻接就是太极劲。八字技

法是太极劲自身运动的结果,而八法的变通又使动作

操作趋于划圆形式的简单化。因此,通过划圆运动逐步

培养内劲和技巧,可以获得推手技术的进展。
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