
自志

　　拳道之大，实为民族精神之需要，学术之国本，人生哲学之基础，社会教

育命派，其使命要在修正人心，抒发感情，改造人理，发挥良能，使学者精明

体健利国利群，故不专重技击一端也，若能完成其命，则可谓之拳，否则是异

端耳。习异拳如饮鸠毒，其害不可胜言也，余素以已利人为怀，触目痛心，不

忍坐视，本四十余年习拳经验，探其真义之所在，参以学理，证以体认，祛其

敝发其安徽密，舍短取长，去伪存真，融会贯通，以发扬而光大之，令成一处

特殊拳学，而友人多试之甜密，习之愉快，因佥以大成二字为吾拳，欲却之而

无从也，听这而已，今夫本拳之所重者，在精神，在意感，在自然力之锻炼

，统而言之，使人自与大气相应合，分而言之，以宇宙之原则原理以为本，养

成神圆力方，形屈意直，虚实无定，锻成触觉活力之本能，以言其体，则无为

不具，以言其用，则有感即应，以视彼一般拳学家尚形式，重方法，讲蛮力者

，故不可相提并论也。诚以一般拳家多因注重形式与方法，而演成各种繁畸形

怪状之拳套，更因讲求蛮力之增进而操各项激烈运动，误传误受，自尚以为得

意者，殊不知尽是戕生运动，其神经肢体气管筋肉已受其摧残而至颓废，安能

望其完成拳道之使命乎？余虽不敢谓本拳为无上之学，若从现代及过去而论

，信他所无而我独有也。学术本应一代高一代，否则当无存在之必要矣！余深

信拳学适于神经肢体之锻炼，方因而益智，尤适于筋肉温养血液之滋荣，更使

呼吸舒畅肺量加深，而本能之力亦随之渐长，而实现一触即发的功能，至于致

力之要，用功之法，统于篇内述之，兹不赘述。但此篇原为同志习拳较易而设

，非向世之文者比也，盖因余年已老，大家迫求，只得以留鹜鸿爪影于泥雪之

中寻之，仅将平日所学，拉杂记载，留作参考，将来人手一篇，领会较易，但

余素以求知为职志，果有海内贤达，对本拳予以指教，或进而教之，则尤感焉

，以一得之愚，得籍他山之攻，而益有进益。日后望从学诸生虚心博访，一方

向尽量向唯一方面尽力发挥，倘有心得，希随时共同研究，以求博得精奥，而

期福利人群，提高国民体育之水准，实为盼甚，否则毫无价值也。如此提高而

不果，是吾辈精神之不逮焉，或智力未符故耳。夫学术本为人类所共有，余亦

何人，而敢自秘？所以不揣简陋，努力而成是篇。余不文，对本拳之精微，不

能阐发净尽，所望者，仅不过笔录而已，实难形容其底蕴，以详吾胸中之事矣

，一偶三反，是在学者，余因授道之诚，情绪之热，遂不免言论之激，失之狂

放，知我罪我，笑骂由人。 　　河北博陵　芗斋王尼宝　志　于太液万字廊

习拳述要

　　近世操拳学者，多以筋肉之暴露坚硬夸示人前，以为运动家之表现，殊不

知此畸形发达之现象既碍卫生，更无他用，最为生理家忌禁，毫无运动之价值
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也。近年以来余于报端曾一再指摘其非，虽有一般明理之士咸表同情，而大都

仍是庸俗愚昧忍心害理，尤其信口诋人，此真不齿，故终不免有诸多怨者，大

凡从来独抱绝学为人类谋福利者，与忠诚之士和聪明绝顶者，社会从来鲜有谅

解，水准之低概可想见。余为拳道之永久计，实在不敢顾其私，希海内贤达其

谅鉴之。 　　按拳道之由来，原系采禽兽搏斗之长，象其形，会其意，逐渐演

进，合精神假借一切法则，始汇成斯技。奈近代拳家，形都不似，更何有益于

精神与意感乎？然亦有云“用力则滞而百骸不灵，且不卫生，此故然矣，然在

技击方面言之，用力则是力穷，用法则是术罄，凡有方法，便是局部，便是后

天之人造，非本能之学也。而精神便不能统一，用力亦不笃。更不能假以宇宙

之力之呼应，其精神已受其范围之所限，动作似裹足不前矣，且用力乃是抵抗

之变象，抵抗是由畏敌击出而起。如此岂非接受对方之击，则又安得不为人击

中乎？用力之害，诚大矣哉。要知用力用意乃同出一气之源，互根为之，用意

即是用力，意即力也。然非筋肉松和，永不能得伸缩自如遒放致用之活力也。

既不能有自然之活力，其养生与高水平用，吾不知其由何可以得，要知意自形

生，力随意转，意为力之帅，力为意之军。所谓意紧力松，筋肉空灵，毛发飞

涨，力生锋棱，非此不能得意中力之自然天趣。本拳在20年前，曾一度有“意

拳”之名，举意字以概精神，盖即本拳重意感与精神之义也。原期唤醒同人

，使之顾名思义，觉悟其非而正鹄是趋，孰知一般拳家各怀私见，积重难返

，多不肯平心静气，舍短取长，研讨是非所在，情甘抱残守阙，奈何奈何。遂

致余愿无由得偿，吁可慨也。余之智力之所及，绝不甘随波逐流，使我拳道真

义，永坠沉沦，且尤不时大声疾呼，冀以振其麻痹而发猛醒，此又区区之志

，不能自已者也。

论信条与规守

　　拳学一道，不仅锻炼肢体，尚有重要深意存焉。就传统而言，首重德性

，其应遵守之信条，如尊师敬长，重亲孝长，信义仁爱等，皆是也。此外更需

要侠骨佛心之热诚，舍已从人之蓄志，苟不具备，则不得谓拳家之上选。至于

浑厚深沉之气概，坚忍果决之精神，抒发人类之情感，敏捷英勇之资质，尤为

学者所必备之根本要件，否则恐难得传，即使传之，则亦难能得其神髓矣。故

先辈每于传人之际，必要再三审慎行之者，盖因人材难得，不肯轻录门墙，至

其传授之程序，率皆先以四容五要为本。如头直、目正、神庄、声静，再以恭

慎意切和五字诀示之，兹将五字诀歌列后，以示其意。 　　习拳即入门　首要

遵师亲　尚友需重义　武德更谨遵 　　动则如龙虎　静尤古佛心　举心宜恭慎

　如同会大宾 　　恭则神不散　慎如深渊临　假借无穷意　精满浑元身 　　

虚无求实切　不失中和均　力感如透电　所学与日深 　　运声由内转　音韵似
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龙吟　恭慎意切和　五字秘诀分 　　见性明理后　反向身外寻　莫被法理拘　

更勿终学人

论单双重与不着象

　　以拳道之原理论，勿论平时练习抑在技击之中，须保持全身之均整，使之

毫不偏倚，凡有些微不平衡，即为形着象力亦破体也，盖神、形、力、意皆不

许有着象，一着象便是片面，既不卫生且易为人所乘，学者宜谨记之。夫均衡

非呆板也，稍板则易犯双重之病，然亦不许过灵，过灵则易趋于华而不实也。

须要体舒放屈折含蓄，如发力时，亦不许断续，所谓力不亡者也。盖双重非指

两足部位而言，头手肩肘膝胯以大小关节，即一点细微之力都有单双松紧虚实

轻重之分别，今之拳家大都由片面之单重走向绝对之双重，更由绝对之双重而

趋于僵死之途。甚矣单双重之学，愈久而愈淹也。就以今之各家拳谱论，亦都

据本失当，况其作者尽是露形犯规而大破其体者，所有姿势诚荒天下之唐，麻

世人之肉矣，愈习之则愈去拳道之门径而远甚。不着象而成死板，一着象散乱

无章，纵然身遇单重之妙，因无能领略，此亦无异于双重也，非弄到不自然

，不舒服、百骸失正而为止，是不得不走入刻板方法之途径，永无随机而动

，变化无方，更无发挥良能之日矣。噫，亦诚可怜之甚也。至于神与意之不着

象，乃非应用触觉良能之活力，不足以证明之，比如双方决斗，利害当前，间

不容发，已接未触之时，尚不知应用者为何，解决之后，复不知适间所用者为

何，所谓不期然而然，莫知至而至，又谓极中致和本能力之自动良机者也。

抽象虚实有无体认

　　习拳入手之法非只一端，而其结晶之妙，风吹草动全在于神形意力之运用

互为一致。此种运用都视之无形、听之无声、无体亦无形象。就以有形而论

，其势如空中之旗，飘摆无定，惟风力是应，即所谓与大气应合；又如浪中之

鱼，起伏无定方，纵横往还以听其触，只有一片相机而动应感而发和虚灵守默

之含蓄精神，要在以虚无而度其有，亦以有处而揣其无，诚与老庄佛释无为而

有为，万法皆空即为实象，一切学理多称谨似。又如作画，各以俏逸之笔，孤

行天壤，堪并论也。其机其趣完成在于无形神似之间，度其意可以求之，所以

习时有对镜操作之戒者，恐一求形似，则内虚而神败矣。习时须假定三尺之外

七尺之内四周如有大刀阔斧之巨敌与猛兽毒蛇蜿蜒而来，其共存生之情景，须

当以大无畏之精神而应付之，以求虚中之实也。如一旦大敌林立，在我如入无

人之境以周旋之，则为实中求虚。要在平日操存体认涵蓄修养，总之都是从抽

象中得来，所谓神意足不求形骸似，更不许存有对象而解脱一切者是也。切记

习时要慢而神宜速，手不空出，意不空回，即些微细小之点力动作亦须具体无

微而不应，内外相连，虚实相需而为一贯，须无时无处不含有应付技击之感
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（本能），倘一求速，则一切经过之路径滑然而过，再由何而得其体认之作用

乎？是故初学时须以站桩为基础，渐渐体会而后行，总之，须有神形意力成为

一贯，亦须四心相合（顶心、本心、手心、脚心），神经统一，一动无不动

，亦更微而不合，四肢百骸悉在其中，不执着不停断，再与大气之呼应，各点

力之松紧互为用，庶乎可矣。离开已身无物可求，执着已身永无是处。旨哉斯

言，细心体会，自不难窥拳道之堂奥矣。

练习步骤

　　本拳之基础练习，即为站桩。其效用在能锻炼精神、调剂呼吸，通畅血液

舒和筋肉，诚养生强身益智之学也。亦为优生运动，其次为试力、试声、假想

体认各法则，再次为自卫与大气之呼应和波浪之松紧、良能之察觉，虚实互根

之切要，兹将各阶段逐述于后。 　　站桩 　　站桩即立稳，平均之站立也。

初习为基本桩，习时须首先将全体之间架配备安排妥当，内清虚而外脱换，松

和自然，头直目正，身端顶立，神壮力均，气静息平，意思远望，发挺腰松

，身体关节似有微曲之意，扫除万虑，默对长空，内念不外游，外缘不内侵

，以神光朗照颠顶，虚灵独存，浑身毛发有长伸直竖之势，周身内外激荡回旋

，觉如云端宝树上有绳系下，有本支撑，其悠扬相依之神情，喻日空气游泳殊

近相似也。然后再体会肌肉细胞动荡之情态，锻炼自得，自知为正常运动。夫

所谓正常，即改造生理之要道，能使贫血者可以增高，血压高者可以下降而达

正常。盖因其勿论如何运动，永使心脏之搏动不失常态，平衡发达，然在精神

方面，须视此身为大冶洪炉，无物不在陶熔体认中。但须察觉各项细胞为自然

之同时工作，不得有丝毫勉强，更不许有幻想，如依上述之锻炼，则具体之肌

肉不锻而自锻，精神不养而自养，周身舒畅，气亦随之而逐渐变化，其本能自

然之力，由内而外，自不难渐渐发达。但切记身心不可用力，否则稍有注血

，便失松和，不松则气滞，而力板意停，而神断，全体皆非矣。总之，无论站

桩试力或技击，只要呼吸一失常，或横隔膜一发紧，便是错误，愿学者慎行之

，万勿忽视。 　　　试力 　　以上的基本练习，既有相当基础之后，一切良

能之发展，当日益增强，则应继续学试力工作，体认各项力量之神情，以期真

实效用。此项练习为拳中之最重要，最困难之一部分工作。盖试力为得力之由

，力由试而得之，更由知，始能得其所以用。习使须使身体均整，筋内空灵

，思具体毛孔无根不有穿堂风往还之感，然骨骼毛发都要支撑遒放，争敛互为

，初愈微而神愈全，慢优于快，缓胜于急，欲行而又止，欲止而又行，更有行

乎不得不止，止乎不得不行之意，以体认全体之意力圆满否，其意力能随时随

地应感而出发否，全身能与宇宙之力起感应合否，假借之力果能成为事实否。

欲与宇宙力起应合，须先与大气发生感觉，感觉之后渐渐呼应，再试气波之松
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紧与地心争力作用，于是所用之力自然无过亦无不及，初试以手得之，逐渐以

全体得之，能认识此种力良能渐发，操之有恒，自有不可思议之妙，而各项力

量亦不难入手而得，至于意不使断，灵有使散，浑噩一体，动微触牵，全身上

下左右前后不忘不失，非达到舒适得力，奇趣横生之境地不足曰得拳之妙也。

所试各力，名称甚繁，如蓄力、弹力、惊力、开合力以及重速、定中缠绵、撑

抱惰性、三角螺旋，杠杆轴轮、滑车斜面等种切力量，亦自然由试力而得之

（知）。盖全体关节无微不含屈势，同时亦无节不含放纵与开展，所谓遒放互

为，固无节不成钝三角形，且无平面积，尤无固定之三角形（不过与器械之名

同而法异），盖拳中之力，都是精神方面体认而得之（知）。形则微矣。表面

客之，形似不动，而三角之螺旋实自轮旋不定，错综不已，要知有形则力散

，无形则神聚，非自身领略之后不能知也。盖螺旋力，以余之体认观之，非由

三角力不得产生者也。而所有一切力量，都是筋肉动荡与精神假想相互而为

，皆有密切联带之关系，若分而言之，则又走入方法之门，成为片面耳。所以

非口传心授，未易有得，更非毫端所能形容，故不必详述也。 　　总之一切力

量者是精神之集结紧密，内外含蓄一致而为用，若单独而论，则成为有形破体

机械之拳道，非精神意义之拳也。余据四十余年体会操存之经验，倍感各项力

量都由浑元扩大、空洞无我产生而来，然浑元空洞亦都由细微之棱角渐渐体会

，方能有得。是以吾又感天地间一切学术，无不感矛盾同时亦感无一不是圆融

，统一矛盾，始能贯通，方可利用其分工合作，否则不易明理。至于用力之法

，浑噩之要，绝不在形式之好坏，尤不在姿势之繁简，要精神支配之大意和意

念之领导与全体内外之工作如何。动作时，在形式方面不论单出、双回、齐出

、独进、横走、竖撞、互斜互争、浑身之节、点、面、线、一切法则无微不有

先后，轻重、松紧之别，但须形不外露，力不出尖，亦无断续，更不许有轻重

方向之感，不论试力或发力，须保持身体松和，发力含蓄而有听力，以待其触

。神宜内敛，骨宜藏棱，要在人外三尺以内，似有一层罗网保护，而包包罗之

内，尽如刀叉勾错并蓄，有万弓待发之势，然都在毛发筋肉伸缩拨转，全身内

外无微不有滚珠起棱之感，他如虚无假借种种无穷之力，言之太繁，故不具论

，学者神而明之。以上各力果身得后，切莫以为习拳之道已毕于此，不过仅得

些资本而已，而始有学拳之可能性，若动则即能松紧紧松勿过正，实虚虚实得

中平，枢中诀要，则又非久经大敌，实作通家不易得也。然则须绝顶天资，过

人气度，尤须功力为纯，方可逐渐不加思索，不烦拟意，不期然而然，莫知至

而至，本能触觉之活力也。具体及细微之点力，亦须切忌无的放矢之动作。然

又非做到全体无的放矢而不可，否则难能得其妙。 　　　试声 　　试声为辅

助试力细微所不及，其效力在运用声波鼓荡全体之细胞工作，其原意不在威吓
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，而闻之者则起猝然惊恐之感，实因其声力并发，与徒作喊声意在威吓者不同

，试声口内之气不得外吐，乃运用声由内转功夫，初试求有声，渐从有声而变

无声，盖人之声各异，惟试声之声，世人皆同。其声如幽谷撞钟之声，似老辈

云：试声如黄钟大吕之本，非笔墨毫端可以形容光焕发，须使学者观其神，度

其理，闻其声，揣其意，然后以试其声之情态，方能有得。 　　自卫 　　自

卫即技击之谓也。须知大动不如小动，小动不如不动，要知不动才是生生不已

之动。比如机械之轮或儿童之捻转儿，快到极外，似乎不动。如观之以动，则

是将不动，是无力之表现矣。所谓不动之动速于动，极速之动犹不动，一动一

静，互根为用。其运用之妙，多在于神经支配、意念领导与呼吸之弹力、枢纽

之稳固、路线之转移、重心之变化。以上诸法，若能用之得机适当，则技击之

基础备矣。亦须在平日养成随时随地一举手一抬足皆含有应机而发之准备，要

在虚灵含蓄中意感无穷，方是贵也。然在学者于打法一道，难无足深究，亦似

有需要必经之过程，如对方呆板紧滞，且时刻表现其重心路线部位之所在，则

无足论。倘动作迅速身无定位而活若猿猴，更不必日各项力之具备者，就以其

运动之速，则亦非一般所能应付，故平日对于打法亦应加以研究。习时首先锻

炼下腹，充实臀部有力稳头、手、肩、肘、胯、膝、足，各打法。至于提打、

钩打、按打、挂打、锯打、钻打、搓打、拂打、叠打、错打、裹打、践打、截

打、堵打、摧打、拨打、滚力打、支力打、滑打、粘力打、圈步打、引步打、

进步打、退步打、顺步打、横步打、整步打、半步打、引步打、进步打、退步

打、顺步打、横步打、整步打、半步打、斜面正打、正面斜打、具体之片面打

、局部之整体打、上下卷打、左右领打、内外领打、前后旋打、力断意不断

，意断神又连，动静已发未发之机和一切暗示打法，虽系局部，若非实地练习

，亦不易得。然终是下乘功夫，如聪明智慧者则无须习此。

技击桩法

　　技击桩与基本桩，神形稍异，然仍依原则为本，步如八字形，亦名丁八步

，又为半丁半八之弓箭步也。两足重量前三后七，两臂撑抱之力内七外三，何

时发力，力始平均，平衡之后，仍须如枪炮之弹簧，伸缩不断之意，两手足应

变之距离，长不过尺，短不逾寸，前后左右，互换无穷，操之愈熟，愈感其妙

。至于松紧沉实之利用，柔静惊弹之揣摩，路径之远近，间架之配备，发力之

虚实，宇宙之力波以及利用时间之机会，然后逐渐研讨，拳学之整个问题，在

平时须假定虎豹当前，蓄势对搏力争生存之境况，此技击入手之初不二法门

，亦为最初之法则。兹再申述神、意、力三者之运用于后：

神意之运用

　　技击之站桩，要在具体空灵均整、精神饱满，神犹雾豹，意若灵犀，具有
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烈马奔放，神尤嘶噬之势。头顶项竖，顶心按缩，周身鼓舞，四外牵连，足趾

抓地，双膝撑拨力向上提，足跟微起，有如巨风卷树，思有拔地欲飞，拧拢横

摇之势，而具体则有撑裹竖涨、毛发如戟之力，上下枢纽曲折，百绕重线，自

乘其抽拨之力，要与天地相争，肩撑肘横，裹卷回还，拨旋无已，上兜下附

，推抱互为，永不失平衡均整之力。指端斜插，左右钩拧，外翻内裹，有推动

山岳地球之感，筋肉含力，骨节生棱，具体收敛，要知思动含蓄吞吐，有横滚

推错兜卷之力，毛发森立，背竖腰直，小腹常圆，胸部微收，动则如怒虎搜山

，山林欲崩之状，全体若灵蛇惊变之态，亦犹似火烧身之急，更有蛰龙振电直

飞之神气，尤感筋肉激荡，力如火药手如弹，神机微动雀难飞，颇似有神助之

勇焉。故凡遇之物，则神意一交，如网天罗，无物能逃，如雷霆之鼓舞，鳞甲

雪霜之肃草木，且其发动之神速，更无物可以喻之是以余此种神意运动，命名

之曰“超速运动”。言其速成度之快，超出一切速度之上也，以上所言。多系

抽象，而精神方面须切实为之，以免流入虚幻。

力之运用

　　神意之外，力之运用更为切要，且系良能之力，此非面力也。惟大部分须

试力尚求之，习时须无由节段面积之偏倚而求力量之均整，继由点力之均整

，揣摩虚实之偏倚，复由偏倚之松紧以试发力之适当，更由适当之发力，利用

神光离合之旋绕与波浪弹力之锋棱，再以浑身毛发有出寻问路之状，而期一触

即发之功能。有时时准备技击之要点，万不可无的放矢，见虚不击击实处，要

知实处正是虚，虚实转移枢纽处，若非经历，永不知混击蛰打亦有益，须看对

手他是谁，正面微转即斜面，斜面迎击正可推，勤习勿懈力搜求，静谨意切静

揣思。 　　技击在性命相搏一方面言之，则为决斗，决斗则无道义，更须抱定

肯，忍、狠、谨、稳、准之六字决要，且与对方掐有同死决心，若击之不中

，自不能击，动则便能致其死，方可击之。其决心如此，自无不胜。此指势均

力敌而言，如技能稍逊，不妨让出。若在同道相访，较试身手方面言之，则为

较量，较量为友谊研讨性质，与决斗不同，须首重道义，尤须观察对方之能力

何似，倘相去远，则须完全让之，使其畏威怀德为切要。较量之先，须以礼让

当先，言词应和蔼，举动要有礼度，万不可骄横狂躁有伤和雅。夫今后武德可

以渐复，古道可以长存，实我拳道无尚光荣，则余有厚望焉。

论拳套与方法

　　拳之深邃本无穷尽，纵学者颖悟绝世，更要具笃信力行之精神，终身习得

，亦难究其极，而拳套与方法，所谓人造之拳架子是也。自满清三百年来，为

一般门外汉当差表演而用，即拳混子谋生之工具。果欲研拳者，则又何暇而习

此？非但毫无用处，且于神经、肢体、脑力诸多妨碍，戕害具体一切良能，故
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习此者鲜有智识，而于应用尤不合适，且害处极多，笔难书罄，对于拳之使命

，卫生原则相距太远，则根本不谈，对于较技，设不用方法拳套，而蛮干混击

或不致败，倘或用之，则必败无疑。至谓五行生克之论，吾恐三尺孩童亦难尽

信，夫谁信之？可询之于决赛过者，自知吾言非谬也。见汉书洪范五行识，乃

指政治、人民需要、开发金、木、水、火、土应用而言，后一般不学无识之辈

，滥加采用，妄为伪造，致演为世之所谓五行生克之伦，此不过为江湖之流信

口云云而已，岂学者可以读此乎。盖拳套一项，大都知系人伪造，然招势方法

又何尝不是人所伪为？皆非拳之原则发挥本能之学也。纵有纯笃功夫信传之坚

忍恒心毅力而为，然亦终归是舍精华而就糟粕者也。要知拳学根本无法，亦可

云无微不法，一有方法，精神便不一致，力亦不笃，动作散慢不果速，一切不

能统一，更有背于良能。所谓法者，乃原理原则之法，非枝节片面之刻板方法

，习枝节之法，犹之乎庸医然也，所学者都是备妥方法药方，以待患者，而患

者须按方患病，否则无所施其技矣。凡以拳套方法而为拳，是不啻以蛇神牛鬼

之说而乱大道，皆拳道之罪人也。叹今之学者，纵有精研之志，苦无可经之门

，故余不顾一切，誓必道破其非。夫拳套方法既属毫无用途而且有害，何传者

习者尚不管人者，何也？概因此中人大都智识薄弱，故多好奇喜异，即告之以

真，彼亦难悟，悟亦难行，盖习之者咸以拳套方法，籍以眩人而夸世，而传之

者更以拳套方法以欺人，但犹籍此以消磨时间而便于谋生，况根本不识拳为何

物者？故相率以已误遗误，永无止境，诚可怜可哭亦可气也。噫，岂仅拳之一

道，吾感一切学术，大都亦是畸形发展，余实不忍目睹同类走入迷途之浩劫而

不救，故不惜本我多年的体认之经验，所得所知，反复申论，以正其妄，而期

唤醒同胞，勿复执迷不悟也。大凡天地间之高深学术，皆形简而意繁，而形势

复杂者绝少精义，固不仅拳道然也。顾同志三思之。

论拳与器械之关系

　　古云：“拳成兵器就，莫专习刀枪”。若能获得拳中之真理，复对各项力

之内能与节段面积之屈折，长短、斜正之虚实、三段九节之功用、路线高低之

方向和接触时间之火候，果能意领神会，则无论刀枪剑棍种种兵器稍加指点

，俱无不精，即偶遇从无见闻之兵器，且执于使用该兵器专家之手，彼亦不敌

，何则比如工程师比小炉匠、医博士比护士、根本无比例之可似也。

论点穴

　　点穴之说世人者以为奇，有云点穴道者，有云时间者，其种种分论不已

，闻之令人生厌呕吐，所论皆非也。盖双方较技，势均力敌，不必曰固定之穴

不易击中，即不论何处击中，很难如仅以其穴之可点，再加以时间之校对，则

早已为对方击破矣。总之若无拳术之根本能力，纵使其任意截点亦无所施其技
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，即幸而点中，亦无效果，若已得拳中之真实理力，则无论两肋前胸之某一部

位，一被击中立能致死。非有意点穴，而所至之处则无不非穴，若仅学某处是

穴、某时可点，其道不愈疏远乎？

天赋与学术之别

　　世人常云，某甲身高八尺，力逾千斤，其勇不可挡。要知身长八飞，力逾

千斤，只可谓得天独厚，不得以代表拳学也。又云某一拳击断巨磨石，单掌劈

碎八块砖及前纵一丈，后跃八飞，果能如此，仅不过愚人局部功夫耳，则必将

走入废人途径，此且不谈，然都不得以拳道目之，以上所谈，世为都以为特殊

奇士，若与通家遇，则毫无能为，至论飞檐走壁，剑侠之说，此皆小说家梦想

假造，只可付之一笑，如开石头，过刀枪，乃江湖中所谓吃托之流，此下而又

下不值一道。

解除神秘

　　每有天资历低而学识浅者，其为人忠诚，然已承师教，且有深造，独专绝

大纯笃之功夫，虽系局部，但多不及听其言论之玄妙，观其效用之功能，识别

浅者，即以为人莫能此，便以为神秘视之，殊不知神秘之说，根本荒谬，概由

智识薄弱鉴别力浅及体认未精而起，即或偶尔侥幸，得到拳道真义，奈无能领

略而漠然放过，所以每以理趣深者，辄起一种神秘思想，若夫习之深，见广闻

多，有所遇，自然豁然洞悉，而不疑有他，凡事皆然，岂独拳学哉？

知行解释

　　学术一道，要在知而能行，行亦能知，否则终不免自欺欺人，妄语丛丛

，言之多无边际，知行二字，名虽简易，实则繁难，世云有谓知难行易者，更

有谓知虽难而行尤不易与知行合一及事之本无难易，以上所谈，各具有理，然

究属笼统且多片面，不能使人彻底明了。余以为凡对一门学问有然者，皆可云

知难得易，如识鉴功深，知虽易而行亦难，若有识别而无功力，则可谓知易行

难，倘无功力又乏智识，则知行二字两不可能。学术本无心境，其有若干知或

有若干行，行到如何地步，知到怎样程度方为真知真行？则余实不敢加论定

，然应以能知者即能行，能行者亦能知，始可谓知行一致，非由真知永无真行

之一日，亦非由真行弗兑有真知之时也。诚以相需而相成不二真理，学术皆然

，武德尤甚。盖因此道中须时刻兑现双方相遇，无暇思考，更不容老生常谈。

夫学术一道，首要明理，更须切实用功，若不首先明理，不知用功切要之所在

，易于走入岐途，功夫愈深残害愈烈，不论读书写字任何艺术，往往在幼时多

以为可造，岂知年长功深，名满天下者，反而不堪造就矣，此比比皆是。盖因

师法不良，用功不细心，追求表面，人学亦学，人云亦云，所谓盲从者是也。

若习而不果，愚昧亦永无体认之可言。茫然一生，毫无实际，且易起神秘思想
- 9 -

【十万古书秘笈】www.fozhu920.com



，终不得望见门墙，由是而罄其所学，以致终无体认也，哀哉！须知巧者不过

习者之门，文曰：子孙虽愚读书不可免，亦要明理，更要实践，表里内外，互

相佐之，否则终难入轨。

拳道丧失之原因

　　习拳之要有三原则：一健身，一自卫，一利群。利群为吾人之天职，亦其

基本要项，然一切之一切，则须完全由于身心健康中得来，不健康绝无充足之

精神，精神不足永无可歌可泣之事迹，且不必曰杀身成仁、舍身取义，吾恐见

人溺水或自缢亦得畏缩而不前也，况路见不平拔刀相助哉？不但此也，凡身上

弱者，多气量小且情绪恶，是容物怡情亦非身体健康不可也。健身为人生之本

，习拳为健身之基，一切事业悉利赖之，其关系既如是之大，岂能任其以为乱

真，欺天下万世而不辩乎？按拳道之起初最简，而后始趋繁杂，夫拳道为改善

生理之工具，发挥良能之要诀，由简入繁则似可也，由繁而简，违背生理之原

理原则，则不可。形意拳当初有三拳，且三拳为一动作，所谓践、钻、裹，若

马奔连环，一气演为三种力之合一作用也，至五行十二形亦包括在内，盖五行

原为代名，五种力之名词，如十二形乃谓十二种禽兽，各有特长，应博取之

，非单独有十二形及各种杂类之拳套也。八卦拳亦如是者，初只有单双换掌

，后因识浅者流未悉此中真义，竟忘为伪造至演有六十四掌及七十二腿等伪式

，非徒无益而犹有害。太极拳流弊尤深，惟其害不烈于生理方面，尚不十分背

谬，但一切姿势亦毫不可取。如以该拳谱论，文字较雅，惜精义少而凡凡多

，且大多有笼统之病，总之按近代所有拳术，根本谈不上养生与技击之当否

，亦无一法能合乎生理要求者。余四十年足迹大江南北，所遇拳家有万千，从

无见有一式而能得其均衡者，况精奥乎？夫拳本形简而意繁，且有终生习行而

不能明其要义者，至达于至善之境地，则尤属凤毛麟角，又况于此道根本不足

者。此非拳道之原理难明，实因一般人缺乏平易思想与坚强意志。降及今世

，门户叠出，招式方法多至不可名状，询其所以，曰博美观以备表演耳。习拳

若以悦人为目的，是何如舍习拳而演戏剧乎？且戏剧中尚有不少有本之处，较

之一般拳家诚高一筹也。每闻今之习拳者，常与人曰能会若干套与几多手而自

鸣得意，殊不知识者早经窃笑于旁，更为之叹息不置也矣。然则拳道之丧失

，岂非拳套方法为之，历经三百年来相习既已成风，积重难返，下焉者推波逐

澜，致演为四象五行之说，九宫八卦之论，以及河海之学者，凡荒唐玄奇之词

，尽量采用而附会，使学者不明真象，感于鼓说而趋之若骛，原道之原理，焉

得不曰就斯灭哉？此外尚有学得几套刀枪剑棍，欲假此而谋生，幸而机遇巧合

，其计获售，而因谋生之不遂者，以为有机可乘，争相效法，布满社会，此等

行径不惟拳道之真义背弃无余，而尚义侠骨之风亦与相随而俱废然。其间不免
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有特达之士，能窥拳中奥蕴者，异又为积习成见所囿，不肯将所得精华径以示

人，岂知江洋之水何患人掏，是何因所见之不广其小之若是耶？夫学术本为人

类所共有，苟有所得，理应公诸社会，焉可以私付密，使人淹没不彰乎？迩来

更闻有依傍佛门，说神说鬼，妄言如何修道如何遇仙，其荒诞不经又如邪怪乱

道之尤甚者，良可慨也。夫今为科学昌明之时代，竟敢做此野狐之谬说传之人

口，布诸报端，此种庸患昏愦之徒，真不知人间尚有羞耻之事。佛如有灵，不

知对此流传谬种之类作何感思欤？世间求各谋生之道，不只一端，何必利用社

会弱点自欺欺人，兴言及此不禁为拳道悲，更为世道人心叹也。 　　拳道之陵

替，固因罪康、雍二帝，以其时倡之不以其道也。然亦归咎乎同志智识不足

，，根性不良以致为其所愚，迄今以误传误，而于此道都莫能识辨，即或向有

觉悟者，又因保守门户之成见而是非人，逐愈趋而愈下也。拳之一道，学之得

当有益身心，更可补助一切事业之不足；学之不当能使品德、神经、肢体、性

情都致失常，且影响生命，因而误及终身。谓余不信，请看过去拳术名家，多

因筋肉失和而罹瘫痪下萎者，比比皆是。习拳原为养生，反而戕生，结果殊可

怜也。世人多呼拳道为国粹，如此国粹，岂非制造废人之工具乎？民国十五年

后，各地设有国术馆，以示其他各术皆不配称当一国字也。然则此丢人丧气毫

无价值之国术，亦仅我国可见，但未悉个中尚未有如此高明之奇士，能赐其伟

大之命名。余不知其大胆若辈又作何想也。至论提倡运动的大人先生们，终日

振臂高呼为天下倡，岂知运动健将都是提前死亡之领导者。噫！何以盲从之若

是耶？惟愿世人静里慎思，须明辨之。人生最宝贵者莫过于身体，岂能任一般

盲目之支配信意而摧残乎？甚矣投师学技不可不慎也。余之学拳只知有是非之

分，不知有门户之派别，为使拳术昌明，愿将平生所得所知交代后任，更愿社

会群众无不知之，故有来则教，向视人类为骨肉，从不喜有师徒之称，以期逐

渐扫除门派之观念，则拳道或可光大乎？是所愿也。

解除师徒制之商榷

　　师徒之制誉为美德，然往往极美满之事，行之乎我国则流弊丛生，丑态百

出，而拳界为尤甚焉。故社会多以为不齿学之者，意若不拜师不难得其密教之

者，亦以不拜师不足以表现其亲，更不肯授之以要诀，尤而效之，习为固然。

噫！诚陋矣哉。姑不论肤浅者流，根本无技之可密，即或有之，则彼密势必至

过拳道真义密之于乌有之乡矣。甚至门墙之内，亦自有其密而不传者，余实不

解其故。此真下而极下者也。拳道之不彰，有故也夫。降至今日，异拳鼓说遍

天下，变本加厉可胜叹哉！盖拳道之真义，可云与人生大道同其凡常，亦可云

，与天地精微同样深奥，不明其道而习之，终身习道不能尽，又有何暇密之而

乎？凡属人类都应以民胞为怀，以饥溺目视，果如此而天下定，否则纵使世界
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人类死光，只余你一家存在，可望自私之望以极，则又将如之何？吾恐人类之

幸福永绝矣。国民积弱，事事多不如人，病亦在此也。而祝学术为千古人类所

共有之物，根本不应有畛域之分，更不必曰一国之内，同族之中不当有异视

，即于国界所限也，熙熙然皆生于光天化日之下，又何可密之有？其作用卑陋

，真不值一文也。是以余传授拳学一事，从来来者不拒，凡属同好，有来则教

，教必尽力，有问则告，告必尽义。惶惶然惟恐人之不能得，或无以使人得也

。故每于传授之际，有听而不悟，或悟而不见诸实行者，辄起憾然之恨。惟一

见其知而能行，行而有提者，则又色然自喜，区区此心，一以慰人为慰，固未

尝以师自居也。盖以人之相与，尚精神、重感情，不在形式之称谓。果有真实

学术授人，我虽不以师居，而获其益者，谁不怀德附义而师事之，是师之名亡

而实存也，又何损焉？若以异拳鼓说以欺世，纵令拜门称弟，而明达者一但觉

其亡，且将痛恶习之不置，此又何师之有？师名虽存而实亡矣。师徒之名份一

定，而尊卑观念以起徒对师说即觉有不当，常恐有犯师之尊严而不敢背，即背

之，而师为自保尊严计，亦痛加驳斥而不自反，此尚有何学术道义之可言？师

徒制之无补拳道，可概见矣。又何况门派之争，常以师徒制之流行而益烈，入

主出奴，纷纭扰攮，由师承而成门户，由门户而成派别，更由派别之分岐而至

学理之庞杂，如此则拳道真义将永无昌明之一日矣，其患不亦更甚乎？且学之

有得，始乃有师，若叩头三千，呼师八百，而于学术根本懵然，是究不知其师

之所在也。要知学术才是宇宙神圣，是有师尊，此吾所以力主师徒制之解除也

。虽然此为余个人之见，而师徒制在拳界积习已久，如一时不遽除，为慎重记

，则亦须俟双方学识品德互有真切认识而后行之，藉免盲从扦格之弊，似较为

妥善也。

结论

　　习拳不尽在年限之远近与功力之深浅和身体及年龄之高下，更不在方法之

多寡，动作之快慢，辈份之高低。要在于学术原则原理通与不通。尤须在天赋

之精神有无真实力量，再度其才志之何似。始定其造诣之深浅，将来成就至何

境地也。习拳最贵明理和精神有力。换言之，即有无兽性之笃力也。果能如是

之力笃，再加之以修养，锻成神志清逸之大勇，自不难入法海，博得道要至通

家而超神化之堂奥也矣。夫所谓通家者，不仅精于一门，而于诸般学术，闻其

言便知其程度何似，是否正规，有无实际，观其方法，一望而知其底蕴或具体

局部，或具体而微，用何法补救，自能一语道破，所谓得其环中，以应无穷。

夫为教授者，能语人以规矩，不能示人巧，更不得为人工，是在学者精心模仿

，体会操存，然后观察其功夫与精神合作之巧妙如何耳。以上所谈为拳道，乃

拳拳服膺谓所拳，亦即心领神会，体认操存之义，非世之所见一般为之拳也。
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