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學拳、練拳、參加比賽，然後從事教學活動，自我

修練，尋找良師益友，消化、調整、精進。不知不覺之

間完成了「套路運動」、「格鬥運動」與「功法運動」

三大體系。太極拳的資歷整整三十五年，學理與體用的

學習、應用、融合，自覺、覺他的歷練相當豐富完整。

一直以來，當個參與者也是個旁觀者，有些主觀的想法

生成，亦有些客觀的觀點注入，多元多角度地認識太極

拳、深入太極拳。

這麼多年了，總算管窺一些含藏其中的寶藏，進階

比較細微的拳架、拳理與用法思考。不要藏諸名山，在

歲月洪流中蒙上厚厚風塵，要如老蚌含珠，張開自己的

貝殼，讓世人看見這顆珍珠的美麗渾圓光澤。

因為前輩先賢的經、論、歌訣，都以文言文書寫，

或七言、五言詩句格式，雖精簡精闢入裡，畢竟與現代

人有文字上的隔閡。這本書便想以白話易懂的散文為語

言媒介，將文學、武學和哲學三者結合，呈現平日所練

所思所感。希望可以文學的柔軟優美，武學的陽剛威猛，
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不能將太極拳僅僅當養生的拳法，也不能將太極拳簡

單定位於防身的武術，還有更深刻、更龐大的中國傳統哲

學思維蘊藏其中。太極拳之所以歸類於內家拳範疇，因為

它不只是外練筋骨皮，或者內練精氣神，一些接軌於《易

經》陰陽、五行、八卦的哲學，老莊放任無為的思考，「天

人合一，順天應時」的道家思想，都是其主要內涵。

常說「文以載道」，在此應該也可以說「武以載道」，

或者「太極以載道」。前輩先賢企圖將一整套抽象的中國

傳統哲學思維，融入具體的太極拳招法，讓你在方位變化、

出拳抬腿的時候，就是用身體在演繹這些哲學。有內有外，

有文有武，著實讓太極拳變成相當獨特的武術與藝術。

可貴的是：一種拳法可以改變人的個性，由急躁轉

為沉著，從急驚風變慢郎中，逐漸冷靜且能自我沉澱。

一種拳法可以外體不斷運動、轉動，內心卻平靜如止水，

動靜合宜，彷如站立著的動禪。一種拳法講究吞天、接

地、借力，可以天地人三合，前後左右轉向，而不失中

定，全身放鬆，思維與雜念如塵埃落定，心如明鏡。

自序 　沉思 ‧ 太極



6 7太
極
沉
思
錄

卷二「練法功法」。打破傳統武術留一手的習慣，

開誠佈公談論太極拳的練習、體會與成長，跳脫僅僅養

生的狹隘。提議有些必要的基本功不能忽視，提出不同

的練習方法與技巧，或者新的觀念輸入，不希望學拳者

入寶山空手而回。

傳統武術在北宋時期雖達到巔峰，然之後槍、砲、

飛彈等新進武器的發明與應用，讓防身護身的武術從峰

頂滑落，逐漸式微。數量上，現代的習武者已由大眾轉

為小眾；質量上，有些門派的功架、功法與練法慢慢流

失，逐漸喪失完整性，甚至失傳。形態上，真正習武者

遞減，健身養生者遞增，在萬般只為健康餘皆末事的大

旗揮舞下，讓部份武術成了體操。

為了提升太極拳的質量，不談高深玄奇的練法功法，

僅提供實際有效的建議。讓太極拳同好盡量單練多盤增

加功力，熟能生巧，更能兩兩對練提升聽勁、懂勁。不

走平常人習以為常且一天捕魚兩天曬網的路，堅持、有

恆、創意，反向行走出太極拳新道。
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以及哲學的深沉深刻，拋磚引玉，讓對武術與太極拳有

興趣的同好，可以更廣更深地體會太極之美之博大精深。

卷一「拳理哲理」。不講招式，先講基本拳理與哲

理，它的基本內涵與思維邏輯，誠於中，方能形於外，

尤其是內家拳。否則光在「武」上著力，無「文」為基底，

容易流於表面，若要分類，這部份是說著文太極。並且

將拳理對照生活哲理，產生呼應趣味，落實日常吃飯睡

覺都是修練。

先在理上著手，「理」通了「事」就能圓融。否則

單著眼於招法口訣，又如何能一以貫之，打開太極拳拳

理之門，登堂入室所有的拳架，一通萬通。基本基礎的

東西都不變，先求在理上有所掌握，餘皆末事了。當然，

更從拳理推及哲理演繹，或者說，還原當初創拳者的思

想本來面目，本立道就生了。知道這些哲學思想的根本

與邏輯推演，綜觀整套體系，更讓太極拳深刻而有內涵，

提升練拳層次與思想境界。
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當然這些都是紙上談兵。談推手講運用，簡單來說：

實際去推就是了。做中學，學中做，反覆在失敗與錯誤

中學習、成長，經驗值與貨真價實的功力，才是王道。

當然，也不能忽略太極拳內涵中那些龐大精微的拳理哲

學，許多前輩先賢對太極拳的想法、態度與體會精要，

體用雙管齊下，理事相互印證，正可引導你往更廣更深

更細緻的太極拳路上行走。

這本書的一些觀念、想法，一些有效且紮實的練法，

一些拳理體悟，希望可以為讀者帶來新衝擊與新改變。

縮短個人摸索、實驗與探討的時間，直指太極拳精華，

日日溫養淬鍊，終於深得其中好處。更進而身體、心靈

與生活，甚至整個人都有太極拳的沉著、緩慢、放鬆與

專注，深諳陰陽、五行、八卦、天地人三合哲學，更有

能耐、更有能量，從養生進階到健身、防身。
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卷三「體用轉換」。練拳架訓練出來的本體，經過

對練與實戰的淬鍊，「體」與「用」的落差開始縮小。

紮實的功體與招法可以轉為「用」，「用」的變化靈活

又可以回頭來修正本體，體用互為轉換，互為激勵增進，

進階至更高層次的太極拳。這就讓太極拳武術落實到實

際攻防，而非僅僅的影子拳，虛擬的對手，抱一個大西

瓜送給人，或者經不起挑戰的養生操。

想想，有陰有陽有開有合，有傳統的哲學思想，從

容優雅，緩慢而不失先機，後發而可以先至，弱小的四

兩可以撥動頑強的千斤，並且舉動輕靈，能不愛太極拳，

能不佩服不慶幸這種拳法的出現嗎？

卷四「推手探討」。部份是自己過去推手比賽的實

戰經驗；部份是從選手退休下來之後，戰而後知不足的

自主訓練思考；部份是教學中的新體會，教學相長中激

盪刺激出新的推手思維。這其中，包括自我加強訓練、

兩兩攻守練習、實際戰略運用等，希望有興趣實際進入

推手領域的人，有所助益、省思、向上自我提升。
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但常見到的景象是：一受到壓力，遇見招式攻擊，

先是心慌，再是身慌，整個身體僵硬，不能鬆不能轉。

接觸點被卡死，轉換點虛實不分，軸心偏差，身體無法

中定，僅僅被動的抗與頂，變成一灘死水了。

應該似水的活、鬆與彈性，保持軸心中正，左重左

虛，右重右渺，不著對方的任何力道。只是用很小的力

量，去改變來力的方向，沉下腳底，轉換對方的勁道，

圓融為自己的借力。不一定可以四兩撥千斤，至少用比

對方少甚多的力量，做立體圓的弧形旋轉。時間一久，

彼消我長，似水之柔克剛，發揮聽勁與懂勁，終於掌握

攻守的節奏與招法的先機。

「化」應是主動走化，不是被動。想著對方出什麼

招，預備以什麼招，只要一想，一猶豫，一等，就慢了。

最好要做身體反應，敵微動，己先動。聽很重要，能聽

得到，即可在反應之前告知身體，總是能讓你快上半拍

出手，就是所謂的時間差。時間差掌握了，也等於掌握

最好的機勢，如水無孔不入侵襲對方，而自己圓滿如水，

毫無縫隙可入。

水的力量多麼驚人，它可以滋生萬物，亦可以毀滅

眾生。水是天下的至柔，水也是天下的至剛。由古至今，

從大禹治水，到現在當政者為水下鄉，編列預算防治水

患，民生一直是最重要的關心議題，也是民心向背所依。

一水而已，竟是天下；一水而已，竟是民怨或民氣所繫。

練太極拳，也應該似水若水，學水的溫柔與鬆沉，

學水的奔放與無拘。老子《道德經》說：「上善若水，

水善萬物而不爭。」我倒想講：「太極若水。」以水為

意象，以水為想像，以水為圖騰。試看太極圖，有人說

是黑白兩尾魚，呈現陰陽與虛實交互掩映、互動與交流。

我倒認為，也可看成剛與柔兩股水流，剛柔互濟，剛柔

也互動、互生、互惠。

練拳時，意念一動，自有陰陽開合；身勢步法一轉

一變，就有五行八卦，如水的多變多姿，看見波光瀲灩，

也看見波瀾壯闊。當然推手時，也可似水若水。走化時，

如水之柔軟、滑溜；發勁時，如水之堅強、韌性、奔放，

卻又可如水之有源頭有根，雙腳接地。

似水之柔，若水之剛
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沉著是蓄是合，鬆淨才能透徹貫串，百分之百發揮，如

浪潮堆積能量，前浪推後浪，終於捲起驚人的千堆雪。

「放」要乾淨俐落，掌握最好的發力點。「放」更

要令人高深莫測，抓住最佳時機，專注於一個方位方向，

才能冷峻絕倫，放勁如放箭。水勢得以匯集，加上速度，

就是一把威力驚人的水刀了。

先求開展，再求緊湊。開展的大圈，轉入緊湊的小

圈。那麼球體更小，觸處成圓，力道消融無形，而處處

是手，一摺疊，一轉換，一旋轉，勁道就從接觸點彈放

出了，反應時間短，威力卻很強。這如飛濺的急流與水

花，更是一寸短一寸險的短劍。

發勁是全身的勁道盡去，毫不保留。然而身勢仍需

中定，沉肩、落胯，腳貼地，肩、胯、腳需維持功架原

來的樣子，不可以一發起勁來，肩便聳起，胯也一高一

低，而後腳跟外八字或腳掌翻起來，破壞原先功架的姿

勢。

「拿」在「化」之後，是接觸點的先機搶奪戰。一

旦拿點確立，對手便在你的掌握之中了。如果一接手，

發覺自己的聽勁與功力都勝過對手，當然以強大的水流

襲捲而上，拿住他的轉折處，破壞他的平衡點，如魚網

撒出，任其再怎麼掙扎也無濟於事。如對手的基本條件、

功力與勁道強過自己，只好避其主鋒，用迂迴水流旁敲

側擊。

「拿」不是抓，只是如水之包圍，讓對方變成孤城，

逼其一步步走入絕境。不是像繩子般捆綁對方，只是黏

著沾著隨著，知其動向，破其走勢。高深一點的拿，還

可拿筋抓脈，控制其用招出勁，如水入沙灘，讓沙子陷

身其中無法自拔，讓沙分解疏離，再無法凝聚力量。就

是俗話說的，讓對方變成一盤散沙，而自己如濤如浪匯

聚更大的能量。

「打」也可說是放，是發勁。「化」有時是局部的

動作，「打」則需要整體、整勁，從腳而腰到手，貫串

而且一氣呵成。「放」的時候，要沉著鬆靜，專主一方。
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化、拿、打的「用」，當然「體」上要合於太極拳

的靜、柔、慢等基本特質。安靜沉穩地讓拳招行雲流水，

鬆柔動盪地讓勁斷意不斷。總在招法將盡未盡時，斷而

復連，連綿不絕，如長江大海濤濤奔流，細慢均勻地舉

手投足，平正安舒，一派自然悠閒，似水之柔，也若水

之剛，剛柔動盪出太極的陰陽與開合。

發勁之動中也要有靜意，安靜尋找可發的接觸點，

安靜找出對手無法轉折的位置。能借力使力最好，要打

得有智慧，打得有技巧，不要一接上手，有了壓力便蠻

幹。水在動時也有靜，靜時也有動，動動盪盪，動動靜

靜，不自作主張。盡量捨己從人，因為對方有動作才反

應，發得其時，發得其勢，動靜方能得宜。

也可沉，上下摺疊，將對方的強大力道，接引至地

下，再借地力與腿的彈性，反擊回去，就是所謂的接勁。

接勁要鬆腰落胯，腳踝更要鬆開，否則對方的力道卡在

你身體的某部位，反而為敵所趁，長驅直入了。要如水

之匯流與包涵，以江河納百川，轉成氣勢宏偉的海洋，

而不是讓水漫漫成災了。

截勁是對手稍動，微微有攻擊的意念，即讓身體的

功架膨漲，向外擴張、伸展。先取得優勢，甚至逼退對

手的弓步，只剩後腿一個點支撐。意念一動，發出勁來，

讓對方無法抵擋。截勁很像切斷水流，斷其來源與供輸，

孤立成一個小小可破壞的範圍，截彎對手的勁力，讓它

失去作用，自己則取直，主導而直擊破敵。
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些抽象難以捉摸嗎？想像一下，意念、意識、想法，用

這些抽象的東西去指揮具體的動作，就像光纖快速傳導，

而不是讓動作毫無靈魂的機械式運作，當然較能舉動輕

靈，所有招法變化轉折，都讓對手無所預測。

而練拳時，想像「前方無人若有人」，推手時則是「前

方有人若無人」。練拳是練體，放鬆、虛靈，空靜、細慢，

可養體養氣；但前方無人，恐怕招法流於體操動作，沒有

對敵意識，招式空泛虛假，打的是空拳，一旦遇見前方真

正有敵人，可能亂了方寸，一招半式也使不出來。

推手時剛好相反，容易因前方對手的身材、力道與

攻勢，產生緊張的情緒，靜、定、安、慮全遁逃無形，

抗、丟、頂、偏、逃現形。平日所練的，什麼推手八法，

平日所講究的，什麼沾黏貼隨，放鬆、中定、軸心旋轉，

全都走了樣變了形。

弄假成真的訓練方法其實不錯，經過時間的反覆淬

鍊，起初是「真做假」，之後便「假做真」了。無人若

都說太極拳十年不出門，必需讓時間累積功力。要

由慢而快，再由快而慢，然後可快可慢；要由柔而剛，

再由剛而柔，然後剛柔互濟。能夠虛實分清，能夠開合

有度，能夠起落有致，能夠曲蓄旋轉。

虛、實、開、合、起、落、旋、轉，這八個不同的

動作與要領，正如同掤扌履 擠按採挒肘靠八種招法勁道，

易學難精。通常腦子清楚，理論了解，要領也知道，身

體就是不能從心所欲，一直在認知與實際之間有相當大

的落差。

時間因素、師父傳承教導、個人天賦、練習與體會、

學習環境、師兄弟之間的切磋交流等等，都是決定一個

太極拳高手是否養成的必要條件。除此之外，因為太極

拳結合易理與道家的養生哲學，所以有些形而上的東西，

超乎運動與武術的範疇。

我想，練習太極拳是需要一些想像力的。《太極拳

經》不是說了嗎？用意不用力。「意」是什麼？不是有

耳朵、彈簧與海綿
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尤其無法聽，沒有聽勁，容易慢半拍反應，被對方的節

奏帶著走，勝敗不言而喻了。

不能退，不能怕力道過來，許多人把沉轉誤為退轉，

「沉」變為「退」，機勢都操之在別人。我背人順，失

去了耳朵的第一線告知，容易誤判敵情，做出的反應也

當然是錯的。如果能把身體都當做是手，用身體去對應、

去帶動腰與手，我想不僅聽勁，懂勁與階及神明都可做

到。這樣想吧！全身每處都有小耳朵，每個與敵的接點，

都有聽力回報與意識動作的立即反應，永遠快上對手半

拍，永遠讓追隨者只能看到領先者的背影。

彈簧的想像也不錯。記得曲蓄有餘，記得往復要有

摺疊，不要直來直往，不要招法用盡，傾家蕩產，把所

有的勁道一股腦用光。萬一被引進落空，被借力打力，

那何等不值呢！

上中下三個關節，中節放鬆彎曲，留個餘地，無論

身體、手、腳，因此可產生彈簧效應。要接要發，權衡

有人，有人若無人，在真實的情況中，便可實際應用，

做出身體反應。然而還是要注意，不要想得太多，做得

太少，常看有人說得一口好太極拳，實際一接手，卻是

散亂，一身是毛病的壞太極拳。

身體學習相當重要，尤其推手是與人接觸之後，攻

守進退的武術，無實際對打經歷，說什麼都是空中樓閣。

然而只是傻傻地推來化去，沒有一些想像，充其量也只

是體力練得好一些，靈敏度強一點，真正的進境有限。

可能推了三、四個月後，感覺進步許多，那是因為之前

沒推過，之後開始熟悉這樣的對抗，一些太極拳的東西

就被帶出來了，然而過了幾個月後，便發現遇到瓶頸，

停留在某個平台，再無法更上層樓。

耳朵的想像可試試。想像全身是手，而每個接觸點

都有耳朵，可以傾聽對手的勁道大小、方向與變化，基

本條件當然要沾、黏、貼、隨。一直戒慎恐懼，跟對方

保持安全距離，太極拳的沾黏走化發勁，如何做得出來？

太極拳推手是近身的攻守武術，有了距離什麼都不對，
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向，或順勢給點加速度，讓敵手意外地傾跌而出，不也

是很好的四兩撥千斤。

以鬆沉的方式來對應，以海綿的方式不對抗。甚至

放棄自己的重心，接引上別人的重心，如柳樹隨風，跟

著對方進退旋轉。因為無我，對手任何的細微動作轉變

都可掌握。也較容易破壞對方的重心與節奏，讓自己都

能永遠快上半拍，少用一分力。久而久之，太極拳最基

礎、最重要、應用最廣的掤勁，就慢慢功力深厚了。

反而是，太極拳要常常出門，以武會友。總是與不

同體型、重量、手法的人接觸，切磋對打，讓經驗累積

功力，使身體靈敏學習，適應各類手法與勁道。那麼耳

朵、彈簧與海綿，將會在身體每一處出現，功能性更強，

可聽、可化、可接、可打，可用意不用力。

在自己，接勁時，全然消解對方的威脅，將來力收藏於

自己的彈簧中；而想發勁時，又可敵力己力加乘，順自

己的意念傾巢而出，放勁如放箭。

簡單說，就是隨時保持彈性。如用招，不一次用盡，

可轉折換招，忽上忽下，忽左忽右，虛虛實實互變，讓

人摸不著頭緒。看似要用斜揮式了，卻又變向轉為採，

出敵意外的反應，當然是一切被我們牽著鼻子走。

招法如此，勁力亦然。不採簡單的直線進退，走旋

走轉，搭配太極拳極講求的弧線與圓，讓體用全在此得

到說明與印證。然而莫忘先決條件要能鬆、能沉、能中

定，否則僵硬、挺直、彎斜，如何讓彈簧起正常作用呢？

海綿的想像蠻好的。吞、吸、收、納，捨己從人，

讓對方的勁道自己送上門來。簡單來說就是：推手等人

送上手。而海綿的本質鬆，吸納能力強，正可拿來治療

抗頂，接住黏住，讓對手覺得力道如石沉大海，並且可

以借力使力，用最小的力道，中軸轉動，身化、改變方


