
南怀谨谈剑仙及太极-太极拳与道功 
（转自十方杂志）  
 
编者按：本篇讲记原为南师怀瑾先生在 1966年于立法院之讲演，由学生们当场

笔记整理而成。据师云：此文只是当时随意谈话之资料，疏漏甚多，并不完整，

故登出涉及很多太极拳的拳理原则，故登出以为读者之参考。 
 
缘起 
 
太极拳协会会长立法委员韩振声先生，曾经以「太极拳与道功」这个问题来问我，

所以就我个人年轻时学拳的经验提出来与他砌磋研究,我们一致以为学太极拳到

最后阶段，应该走入修道的途径较为圆满。由于那次相谈得很投契，后来又应他

的邀请于民国五十五年（一九六六）十一月十一日，假立法院第二会议室做了此

次讲演。当天报纸刊出的新闻，误以我为国术家相称，实在不是事实，只是觉得

国内的武术精神，与日俱衰，令人忧心，正如今日中国文化之亟亟待兴一样，而

返观太极拳在欧美各国则日益流行，每回看到国外寄来的拳姿照片，却又不免有

「橘逾淮而枳」的感慨，因而藉此次讲演的机缘，贡献个人一得之见，以就教高

明，并以阐述我中华文化中武艺精神内涵之一般。 
 
一、习武经过 
 
童年 
 
我自幼个性就好动，并嗜读武侠小说，刚在十二岁时即开始习练种种武艺。此前

在六至十余岁时期则因体弱多病而日与药物为伍，且目患近视、常私自贪阅武侠

小说而躲在楼上书房按图瞎练，父母固不知情。因心慕飞檐走壁，自亦练学跳梁

倒挂，有一天，不慎从梁上跌落到地，声震一室，家父听到巨大声响上楼察看，

才知道我在偷偷习武，当时他老人家并没有对我责怪，反而聘延武师到家教我武

艺，这时起我才正式开始习武。 
 
启蒙 
 
当时在家乡浙江乐清一带盛行所谓的「硬拳」，与今日一般练拳情形相差不多。

起初，随师习练时，固然不知道以我衰弱之躯而学此刚猛之拳是否适当?又不能
分辨拳艺的优劣，每回习拳之后却有头脑昏昏之感，莫知其所以然?但以从小志

慕侠客义行，所以也就勉强自己而照练如仪。 
 



访师 
 
其后负笈四方，人事接触渐广，以心喜武术道功，乃不计耗资，不论宗派，凡遇

有一技之长的人，或俱神通，或有道，或有武功，即顶礼叩拜为师。因此到二十

岁前，所拜的师父，各门各派，积加起来亦多达八十余人。所学范围包括南宗、

北派，长拳、短打，乃至十八般武器，至少亦习弄过十四件左右，外加蒙古摔跤、

西洋扑击等，真可谓：「样样统摸，般般皆弄。」 
 
比赛 
 
有一次，中央国术馆张清江先生，于杭州国术舘主办全省性国术比赛，我亦参与

其盛，以姿势优异而获冠军。抗战前，各县市普设国术舘，都有专人负责，武风

维扬，盛极一时。然我私自反省所习武艺实未精到，各路各派，亦不过略窥其门

径而已，乃决心继续寻师访道，亲近高明。 
 
二、访道经过 
 
剑仙 
 
当时听到杭州城隍山上有一老道，传说系满清王室公子出家者，这位老道须眉皓

白，童颜鹤发，神釆奕奕，据传已成剑仙；得此消息，心中万分兴奋，即行前往

拜谒数次，都未得见面。（想起当时访师求道之诚恳，见面即跪，而今日朋辈相

访，谈玄说道等，甚或有人还以此过访谈道为对主人的—种施惠，算是看得起对

方，今非昔比，想来颇多感慨）。听说这位道长当时逢人来求皆推称不会剑术，

若欲习画他则教人画梅。几番周折后，我终于见到了他，即向他再三恳求学剑，

只学此项，不求其他。因为我意诚心坚，终于获得进一步约谈。 
 
他见面一开头就问：「曾习何剑?」我答：「学过青萍、奇门等等。」于是道长即

命我当场试练所习。我练了一阵以后，他批评说：「这真的只是儿戏，不可再练，

徒费光阴，还是以读书为好」，又接着说：「你所听说一些小说书上说的白光一道，

口吐飞剑，这类的话，在世界上并无其事。剑仙虽有，但并非如同小说上所描述

的那样；今天你暂且试练一下，每天晚上把门窗紧闭，房间内不点灯，使内室漆

黑，仅点香一枝，尝试用剑劈开香头，手腕着力，而臂膀不动，等练到一剑迅下，

香成两半时，才进入第一阶段。第二步再把豆子掷向空中，用剑劈在空中成两半，

功夫能练到这里，再来见我，再为你解说剑路。」 
 
当时听了以后，心想这实在太难了，虽然心知天下无难事，这样练剑，也不是不

可为，但因当时立志学文兼学武，俾能经世济时，而诸事分心，惟恐心不专一则



反而一事无成。鱼与熊掌，不可得兼，遂作罢。放弃作剑仙，然而对于学拳仍旧

勤劳，每日凌晨三时，必起床练拳，两三小时后，再沐浴更衣。当年杭州西湖一

带，武师甚多，我亦朝夕浸润其间，跃马佩剑，臂缚铁环，腿绑铁砖，也相近于

那时的「太保学生」了。一笑!以后访遇僧道甚多，皆各有专长，然所说与城隍

山老道大抵相同。总之，我在那段学拳时期，练习武功，可以说从来没有间断过

一天。 
 
入川 
 
抗战前二、三月，我即只身入川，其后一些朋友也随政府辗转来到了陪都四川，

相遇时都说，我有先见之明，固不知道我想到峨嵋学剑的心愿。记得那时一路访

道，到汉口时，曾遇到两位异人，一道一俗，道者红光满面，俗者跛其一足。手

中均撚弄铁弹，笑容霭然，我竟不觉尾随其后，自黄鹤楼前绕到后山，他两人一

直走亦不稍回头。翻山越岭，直到下坡时，才回头问我：「奇怪!年轻人你跟我们

到这里干什么?」我本想把访师求道的心意告诉他，忽然感觉到天下骗子甚多，

倘若在湖北只身遇骗，那就麻烦了，于是说是游山。他们又问我将往何处去，我

说打算到四川，道人仔细看了我一回，然后说：「好的!你应该入川，我们后会有

期，但是今天你不要再跟著我们了。」他并留了以后见面的地址给我，就此分别。

至今回忆起来，该二人神态举止都很奇异，令人回味无穷。后入川，遍访青城、

峨嵋仙佛观寺，一路亦未有些时中断过。 
 
遇异 
 
四川名胜鹄鸣山，为东汉期间道教祖师张道陵隐居之地，山上住有一位名号王青

风的道士，是四川境内传说的剑仙，我曾经上山寻访他，多次以后，终于见到面，

他亦是一位奇人异士。他说：并无飞剑这种事，但剑仙却是有的。然而他的说法

又与杭州城隍山老道所说稍有不同。他说剑为一种「气功」，所谓以神御气，以

气御剑，百步之外可以御敌。又说剑有五类，大别之为有形、无形。他知道我羡

慕「金光一道」的剑术时，告诉我需铸备一寸三分长金质小剑，再以道家方法习

练。一如道家练丹之法，可将黄金炼化成液体，并可服饮，若中了毒，道家并有

解此毒的药。当时私自想到，现在到了科学昌明，枪炮及炸弹等威力无比的利器

皆已发明了的时代，还去苦练这种剑术干什么?如果是为了强身，则个人已经知

道的许多方法，就足以保健，何必浪费时间在这方面。就因这样想法，意志始终

未能专精坚持而放弃了。 
 
后来请王青风老师表演，那时我们彼此之间的感情已经很深厚，所以他就特允了

我的请求。一次他站在山头上，用手一指，数丈外对峰上的一棵老松即应手而倒。

我童心未泯，尚惊讶地问他何以无光。他说：「我早已经告诉过你并无此事，欲



练至有光，另有一番道理。」 
 
这时他的大弟子亦在旁边，这个人也是道士装束，我亦请他表演，但见他用鼻孔

吼气，便看到他站立之处，周遭山土转即成尘飞扬。此二次表演都是我亲眼目睹

的事实，由此而相信中国武术，的确可练至甚高甚妙境界。此其一。 
 
第二位所遇到的异人，在四川自流井，是由以「厚黑学」闻名之李宗吾先生所引

介。李公学问、见识广博，道德亦高，世所罕见，其所著作的「厚黑学」，如其

所说：「拨开黑的，让人见到真正的。」旨在讽世。我在自流井遇到他的时候，

就说在附近赵家仑乡下，有一位八十多岁的老先生，是得到武当内家武功的真

传，轻功已经到了「踏雪无痕」的境界，如果随他学习，只须三年的时间便可有

成就。因为这位老人的师父籍贯浙江，所以亦欲授一逝籍弟子以报师恩。知道我

是浙江人，故愿为引介。 
 
于是我们坐「滑杆」下乡去拜访，相谈之下，连称「有缘」。老人见我对于飞檐

走壁之事，心存怀疑，不大相信，他洒然一笑之后，即疾行一里多路，又快步走

回来，这时刚好新雨初晴，地上泥泞，老人脚上穿的一双白底新靴，一趟回来后，

鞋底一点也没有被泥染污，而且他在起步时，未见拿架作势，洒然来去自如。他

又问欲见走壁的身手否?随即见他张臂贴壁，亦未有任何架势，人已离地拔高，

笑说：「你现在相信吧!亦愿学否?」并称说学这些功夫只有七十二诀，归纳成七

十二字，一字一诀，一字一姿势，循序渐进，无需广场，仅楼阁之上，即敷应用，

若愿住三年，即可示教。我当时考虑再三，复因恐怕自己志趣不专，弄得百事无

成，故只得婉辞。后一路代觅可传的人，却没有找到，至今心中仍挂念遗憾。 
 
弃拳学禅 
 
后来到了成都，遇到一位河南籍拳师，教我「十三大法」，即是太极拳衍变的十

三架式，不刚不柔，然而每一个动作，着着可以致人死命。顿时感觉到倘使学这

套拳的人没有道德修养，动辄要人性命，如何了得！所以从此弃拳不学，专志学

禅，在峨嵋闭关三年，一直与拳绝缘。 
 
太极拳种式颇多，陈家的双边以及杨家太极，都曾习练，到现在还能勉强记忆的

是杨家拳之姿式，若演练全套，则因荒疎已久，颇有勉强之感。我对拳术，一搁

就是二、三十年，既不练习又不与人较量，可说一生从来未曾施用过，且越到后

来越怕动手，愈厌习武。春秋法家韩非子之名言：「儒以文乱法，侠以武犯禁。」

文人自古相轻，武人从来不服输。好勇斗狠，粗暴骁勇，有时令人难忍，因此以

后与习武朋友也就渐渐地疏远了。 
 



武功的根源，首当追溯到我国五千年前深远博大的文化。古人造字，止戈为武，

即已阐明武的原理。武功的目的是以武制乱，以求「和平」。后世学武，反而更

滋生事端，学文亦是如此，这也是使我弃武学禅之主要动机。以上是我学武的经

过，同时亦足证明我并非所谓的国术家。 
 
三、漫谈练气与武功 
 
各报章杂志近年以来太极拳等武功，刊载了不少研讨的文章，而其说法也颇不一

样，例如有的说少林拳系达摩祖师所传，太极拳为张三丰祖师所创。如果就武功

的一般学理上去加以研究，在此方面的是非，并无多大价值，不必多加争论。事

实上中国的武功，溯其渊源，早自先民之初，人类原始生活中，即已粗具模式。

所谓人与天争，人与兽争，人与人及人与环境相互争斗的生活演变中，即是产生

武功之源。 
 
渊源流变 
 
春秋战国时，中国武功已经很盛，如前所述武功的进展跟时代、经济、文化等等

时空背景有极密切的关连。春秋时代，各国相互征伐，战争用车用马，崇尚车战、

马战，而步战却很少。汉以后车战已然绝迹，而只盛行马战，再往后，武功才真

正发展到由人手拿大刀、长枪作战。原始作战，取材简易，故兵器中，棍称「百

兵之王」。以后在前端套一利器，演变成长枪、大刀等等。因之又转以枪为「百

兵之王」，而称剑为「百兵之贼」。因为用剑对敌全赖巧劲，亦近于取巧。从人类

文化在这方面的演变，就可看到武功进展的轨迹了。 
 
迨至两汉以后，兵器已由棍棒发展到长枪、大刀，此亦时代之趋势使然。而作战

时采用短兵相接，乃唐宋以后之事，较早的南北朝时代，梁武帝时，达摩祖师自

印度来到中国，息隐专修于少林寺，直传心法，尊为禅宗之初祖。而他在当时曾

否谈及武功方面的事实，现在已然无法考据，凡找不到证据的，难免有被后世的

人假托附会的嫌疑。佛教早盛于印度，然在印度先于佛教的宗教还有婆罗门教；

打坐行功方面，则有瑜伽，讲究练气修脉。印度之原始文化与中国道家修炼上更

有异曲同工之妙，而达摩祖师来自印度，当亦可能精于这类武术。至于瑜伽之练

气练脉，动作极为简易，只有几个基本扼要的动作，明白了以后即会做，但是易

学而难精。如果与中国道家的功夫比较，道家的功夫演而化之，仅呼吸一法，即

可分三百九十多种，瑜伽则可分类成数十种。一般人认为达摩祖师来到中国后，

治瑜伽、道家于一炉，融会贯通而传下少林武术。如传说中或许可能有此一举，

但这只是强健养生之道，并未涉及到禅的内容。而纵观少林一门的诸多武术的创

始来源，有的类同中国古代失意的士人，遁世出家，入于佛，或入于道。有的是

触犯法令的人，出家之后，政府则不加深究，可获逭贷。总之，出家人中，鱼龙



混杂，良莠不齐，有江洋大盗，亦有百战将军，纷纷退隐佛寺道观之中，闲来无

事，舒展拳脚，授徒开班，于是逐渐形成少林门风，亦并非不可能，故不必视后

来少林的诸般拳术，尽是创自达摩祖师一人。 
 
内家 
 
如一般所谓的「内功拳」，历来的说法亦是传自少林。我国武术的内外之别，武

术上有两句成语。所谓「内练一口气，外练筋骨皮」可说是言简意赅的说明，如

南宗的白鹤拳，即是内家（内功拳）的一例。这是武当拳术，根据少林的演变，

而衍成南宗诸拳，南宗即「内练一口气」，亦即练气，动作不能粗猛，此亦渐渐

演变而来，不是一开始就成型的。 
 
鼻祖何人 
 
张三丰这个人，史上记载未详，且有矛盾，究竟有无其人?近世考据学家，颇为

怀疑，但据我的研究应该是确有其人，且为道家。因为历代作史书的人，多为儒

家，儒家的习性往往排斥释道两家人物，尤其在武术上有成就的人。或许因此在

历史上就起了争论，也未可知。然而张三丰究竟是不是太极拳的创作者，则不必

多言，试观历代道家有一种倾向，如老子所说：「功成、名遂、身退，天之道。」

从不爱为人知，不喜出名。不像西洋人，一有所得，即急于发表而公诸社会，或

造福大众，或为利一己。中国人的习性则相反，学养愈深，武功愈高，即隐姓埋

名，隐迹山林，不愿为人所知。这种对于「名」或「利」的不同观念，正可诠释

中西文北的根本差别，而中国文化中尤以道家最为明显。明白了这个关键，也就

可了解无由考证太极拳是否张三丰所授、少林拳是否为达摩祖师所传的道理。 
 
另者，明朝永乐以后，少林寺成为一大丛林，张三丰为明代道教新兴革命的一派，

当时天下的各路流派，都归向他，拳术内功，有一得之长的，咸归功于张三丰，

好像今日的种种创见，皆亦引证国父言论，天下之名也都归之于国父相似。所以

如今欲寻流穷源，追究根由，恐亦难获结论，徒耗精力而已。 
 
长拳 
 
少林与武当两派有什么不同呢?最基本上是因南北地理环境迥异及生活方式不同

而来。北方多陆地，南方多河川。北人善骑马步行，南人好驾舟游泳，由于人文、

地理环境的差别，于是影响武术的型态也有所不同。以我个人所知的经验，少林

多大架式，长拳远打，大开大合，正如北方的文化特质一样。如北方黄土平原，

地多泥沙，我曾经见过北方有一种练腿术，一步一跨，大步踢腿，练功夫走路，

都要踢脚而行。原来是因为争斗一旦落败时，必夺路而走，此时把泥沙踢起则烟



尘滚滚，犹如现代战争中的放烟幕弹一样。 
 
短打 
 
而南方拳也因地理环境不同，多在船上施展，所以注重于短打。好像在广东，就

流行一种「船夫拳」，实际即是少林五种拳中之龙形拳的综合。练时两腿下蹲，

死死板板。盖在明朝时代，倭寇骚扰我国海疆，我国训练船卒，以御倭寇，（北

拳则为在陆地上使用的武术，陆地平稳，但波船动荡，不宜使用。）得先拿稳身

桩，才免受海浪摆动颠簸。所以就另创招式，如此渐渐形成闽粤间短打之风尚。

天下万事，其最早的源头都非常相近，而流行到后来，则因地域及时代有所不同

而因应演变成不同型态。因之武术修为实不必有什么门户之见，倘使徒作门户优

劣意气之争，那实在是可悲又复可怜的事。 
 
因人 
 
武术的发展，除了时间、空间的影响外，再次个人体形、禀赋。更是重大因素。

太极拳之所以能够盛行，为一般大众接受，无外男女老幼欲求健康长寿之道，都

可藉此活动筋骨。亦因这个原因，男女老幼都练，于是拳势越来越柔化。时至于

今日，青年人打拳，姑且说句笑话，可以说是在跳中国之芭蕾，甚至真的有配以

音乐节拍来练的人，足见时代在变，文化也在随时变易中。 
 
易经与太极拳 
 
一般文人学土，因为体弱多病，而去练太极拳以强身，本来是很好很适当的事，

奈何文人好事，又创立太极拳是来自易经的说法，牵扯到阴阳八卦上面去。太极

拳到底与易经之配合如何?大家可任意去信从，但无多大实质的关系，如欲以手

形分成阴阳，配合两仪，即以手背为阳，手心为阴等等，似嫌理论空洞。「太极」

的名称，并末见载于易经本文，而这名称的出现，至少也是宋朝以后的事，因为

易经太极之说，是宋朝理学家所倡，唐以前没有。而太极一名，最早为道家人士

所提出，宋理学家便以太极假借作他们学说的根本依据，进而以阴阳、八卦阐扬

他们的学说，故有「太极拳」的名称，也应该是宋朝以后之事，这是不会有错误

的。倘说张三丰创造了太极拳，并无不可，但将那些易经理论上之事，加之于太

极拳则不免多余。易原为群经之首，放诸四海皆准而弥纶天地之道，博大精深，

永无止境，但若牵强，将精力虚掷在研究其与拳术的关系上，似有偏离武功实际

之嫌。 
 
高矮桩 
 



太极拳尚有高桩矮桩之别，但练拳目的若在强身，则高、矮不必在意。反正筋骨

做活动，终强过于不动，高矮任各人自便，不必强争何者为优为劣。若执定高桩

神，或矮桩妙，方可以长生不老，则古往练太极拳的人不知凡几，到如今都已一

坯黄土，还有什么高桩、矮桩之争呢? 
 
由浅入深 
 
总之，做任何学问都一样，无论是：打坐、修道、学佛、参禅、做内功，先不必

好高骛远，侈谈高深理论，成仙成佛都暂不必谈，但修养到在世无病无痛，死时

干净俐落，一不累己，二不累人，这已是不易，且慢奢望成仙作佛，学太极拳亦

然，应该有这样的观念，实事求是，从基本上做起。 
 
时地 
 
现在就韩振声委员所提「道功」方面的事，来加以讨论。很多人一清早就起床练

太极拳，这在台湾也许是一件危险的事，我们知道中年以上之人，在台湾有四种

难治之症：高血压、心脏病，哮喘症、关节炎。这四种病，在台很难根治，如果

作易地疗养，如至美国、日、韩气候不同或可称有助益。在台何以难治呢?试以
拭擦铜器为例，在大陆拭擦一次，光亮耀眼，可维持二个月不变黯，然在台湾则

拭擦的隔天，即开始黯淡。又曾经以洗油管的方法，问一汽车驾驶员，在台湾与

在大陆有何不同?他说大不相同，在大陆用水一冲即可，在台则需钢刷括洗，再

三清除始可，他亦不明所以。实则，台湾宝岛，一如大海中一叶扁舟，空气中内

含海水中蒸发的水气，一如澡堂中弥漫水气湿度大，而又多盐份。试想处在这样

的水汽中，早起练拳，练深呼吸，怎么会更好呢?怎么可以呢?在高山上海拔高处

还可以，在平地沿海的地区行之，则未必健康延年，反而容易致病，真有未蒙其

利，先受其害之感。这是我个人之看法以及经过种种实验研究后的结论。 
 
台湾的气候，因为经纬度不同而受太阳之放射线强弱亦与大陆两样，因此在台湾

习拳，就不需要太早起，深呼吸也不必太猛烈，除非气功真练到家，可以不在乎

这些，（因练好气功的人，在呼吸时，全身毛孔能配合适应。）否则，用一般老

方法在台湾作深呼吸，应该加以修正才好。这是我四十年观察实验所得，大致或

许可以不差，尤其在台有习拳、或打坐、或练内功、或练气功、或练太极拳，久

了而得病的人，更要特别注意这点。 
 
练气 
 
其次，练太极拳有一方法问题，亦是一项事实，无论学道家或佛家打坐，曾经打

坐过的人，就可体会到身体内有气机。道家的理论，说人身为一小天地，这不是



虚言，这就涉及到「练气」。无论是印度之瑜伽，中国之道家气功，皆以鼻练气。

世上最好之药物，就是自己做气功，而且鼻器官为自己所有，空气也不必花钱去

买，可惜的是，在千人之中有九百九十九人，对于练气之功，不肯持之以恒去学，

到了年迈力衰，百病丛生，也就真使人爱莫能助了。 
 
任运自然 
 
如果持之以恒，气功练久了，就可知道使人健康长寿的，并不是对外界呼吸空气

的功效，乃是因此促动自身生命本能的动力，这好像是可燃之物不能自燃，还需

要假借引火的东西或方法去点燃它，我们练气功作呼吸亦是此理。中国道家所说

的「气」，一如今日科学所说的「能」，且还不是较低层次的「电」。以气功的方

法作练习，久而久之就自己会感受到气机的发动，而且亦专一定之轨道可循，大

家常常谈论关于打通任督二脉的事，有的或者是受了一些小说上所渲染的影响，

也跟著去做。其实任督脉不可用意去打通，应该在静坐时，万缘放下，将个人心

中种种思想观念越摆得开，越能通之于自然，这是所谓气功修练的基本要点。一

般静坐打拳的人，多用观念去通，结果是欲速而不达。有一个很好的譬喻，以车

轮的转动来比方气机的转动，如果把一个车轮离地架空起来，放松刹车，这时车

轮不着于地，也不着于他物，只需轻轻一拨，即能灵活运转，轻快无滞，倘使内

用刹车掣住，外有砖物挡住，欲其转动则非常之难。我们身体内的气机时时都在

运行，人只要还有一口气在，尚未死亡之前，就本其轨道在运转，可惜的是，大

家因忙于外物的纷繁，不能精思反察于内，悟到这个原理。试看一个人于疲惫时，

渴望歇息，一经休息，气机即藉此循轨道而运行，疲劳尽去，精力恢复。打坐亦

可看作是在半睡眠状态，不醒不寐中，由此至少可了解到如此这种状况，能减少

生命力的耗损，而延长使用生命力的期限。亦即是得到延年益寿的效果，但并不

是得之于外来的增添，而是原有本身内在的力量，获得引力而生发，循其轨道，

行健自强不息的缘故。所以任督二脉的气机，务使通畅无滞为第一要点。 
 
一般都知道须打通任督二脉，但何以又不易打通呢?原因有多种，但大多数是因

在打拳打坐时，脑海中存一欲打通任督二脉的念头。此一念头，就无异是掣动身

内气机的刹车，使气机停滞于内，或又因外缘的纷扰，使停滞于外，既住于内，

又住于外，必知其阻碍涩滞，故亦有打拳、打坐、练气功，致红光满面者。大家

特别注意，要知道这种红光满面，并不是好现象，很可能是气血上滞，容易患脑

充血而致命，莫错以此为是无疾而终，而外行地误会称誉之为「有道之士」。其

实真正气机通了，非红光满面，中国人是黄皮肤，应是黄光满面才对，但非黄胆

病之黄，这也要分别清楚。 
 
风摆梅花 
 



前面说过，拳术有高桩、矮桩之别，其实先不必泥执高桩或矮桩，功夫到自然都

会。目前有很多老年人以练拳作为促进健康的休闲活动，且贡献大家太极拳之一

项基本动作，亦就是内功的「摇」。什么是摇?即人站直，两足并紧，全身没有任

何一处着力，四肢百骸都放松随之轻摇，身如老树迎风，就是台风之来也不着意，

随之而摇，身体逆动，这叫作「风摆梅花」，名字极富诗意。摇之久，可将身内

气机摇通，老年人练它，功效不减于太极拳，更可能比太极拳还要太极。 
 
因人施法 
 
仅以练气为例，同样是以鼻孔呼吸，但仔细分析下来，其方法有三百九十几种之

多，印度的瑜伽练气有多种方法，究竟是用鼻或用口、吸时是否缩小腹等等，当

因人而异。所有方法可以说都对，只是学的人各有禀赋，而应该重择慎用，像年

青健全的人与体衰病弱的人，其锻炼的方法固应不同，如果用错了，反而会缩短

寿命。这是应当深切了解及遵守的，学佛或学道，都应一律视为禁戒，如道家有

的讲究守窍功夫，所谓上丹田、中丹田、下丹田，就宜依各人自己体质而行，不

可盲练，假使高血压者去守上丹田，或守两眉间的一窍，那么就将促其早日「归

天」，又妇女如果守下丹田，久之则易酿成血崩等病害。故所有法门皆应因人施

设，不可一概而论，这是基本原则！！！ 
 
气机行道 
 
其次，我们人类的躯体，大约可以在概念上分为上下两截的结构，横膈膜位于中

间，以作上下的分隔，道家画神仙，往往身背葫芦、即象征有上下两部。譬喻人

身的气机分为上下两截，道家称阴阳。印度瑜伽又有上行天、下行天、中行天、

左行天、右行天等五种行天。以中国阴阳学说看来，则相当为五行，又分前朱雀、

后玄武、左青龙、右白虎、中央滕蛇勾陈，种种玄论，无非引证人体气机之流行

有五个道路。 
 
死理学 
 
说了半天，或有人问：「气机究为何物?人身上究竟有无气机?」有些精通西方现

代医学的医生朋友曾来研究，现代西方医学不信佛道丹田之说，他们据依西方解

剖学上的知识，并未在人体解剖上见到丹田这一物质器官，因而否认有丹田的存

在。西方科学实证方法自有其求真求实的独到之处，但科学随时在进步，也随时

在推翻以前的结论，我们亦不可随便认定他们实验的结论都是对的。现在的中国

人，有一种时髦病，就是「科学迷信」或可称作「迷信科学」，这种迷信有时比

任何事物都难破除。我们应该知道，西方科学的解剖、是以死人为施行手术的对

象，而「丹田」这个东西，要在人生命活着时，才会有气机作用，人一旦死亡以



后，即失去此作用。所以他们所谓之生理学，客观看来，实在只能称「死」理学

而已，但许多人，心甘情愿，宁可相信科学唯物的、暂时的推论而不相信有功能

可见的丹田，岂不是迷信科学。 
 
活解求穴 
 
况且中国在古代已有解剖，而且是解剖活人。有史迹可考的汉王莽，就曾集全国

太医、尚方以及巧屠共同活解死囚，在当时已能探知人身三百多穴道。人体三百

六十余穴中，仅有一、二十个穴道尚未能确定，那也是因为当时这些医师，对于

这种惨状，目不忍睹而未竟功、后来到元初，宰相耶律楚材是个博通道家、佛家

以及天文、地理等多种学问的人，他曾经在战场上将垂死的人，作气脉的研究，

而将三百六十四穴全部确定，乃依据所得的结果铸成穴道铜人二座，将穴道表现

在铜人身上，详细备至。该二铜人经历代传至民国时，仅余一个，我曾在自流井

看到过，东瀛日本曾有相当研究，近年台湾也已有仿制。 
 
气机天然 
 
人身气机，乃自然之流通，一如地下水亦有必然之水路，每一水路各自形成一轨

道。试将一杯水，倾倒在桌面，即可见到这水向四下散流，而水的流向自会循一

定的路线，人身内的气路亦是一样的，各有轨道，各有自己的路线，我们不必用

自己意念去另辟道路。中国医经中曾讲到过十四经，习静坐而坐久后有所成的人

自能体会得到，果真已通经脉之人，不必使用意念去驾御，他的气机会自然流行，

于十四经络自行流注。有时在不知不觉间，气机自己起了动静功能，不是我们所

能控制的。在气机的动象中，发现太极拳的原理。太极拳动的原理，亦即自身中

十四经脉气机动的原理，且循其轨道运行。故太极拳亦可视为「练气」之功，久

之可以练至「胎息」的境界，而普通人身体上下为两截，相隔不通，呼吸仅及胸

腔，久练之，渐渐可达丹田。 
 
生命力之衰 
 
中国道家、印度瑜伽，或密宗的理论，都会谈到人类关于「死」的问题，无论男

女，每一人的死亡，都是自脚部开始，道家深明此理，故训练「息息归踵」，所

谓「真人之息以踵」，一般解释「踵」为足心的「涌泉穴」。试观婴儿躺在床上自

玩，经常是活动他的双脚，而双手反而很少活动，后来渐渐长大，仍然爱跑、爱

跳，双脚好动，中年后一变，却爱坐喜静，反而讨厌年少好动的人，殊不知他半

身活力已消减，下身等于半死状态了，所以倦于活动。再看老年人，坐时更喜将

两腿跷起高放在桌上，才觉舒服，这表明下部生命力已大衰，两脚易冷，老态呈

现出来了，若老年人能脚底发烫，脚下有力，则是长寿的征兆。又看胎儿的呼吸



用脐，丹田在动，婴儿呼吸虽用口鼻，而丹田仍还自然在动。到了中年老年，丹

田的动无力而静止，改变位置，上缩至腹、至胸，再至喉至鼻，最后一口气不续，

鸣乎哀哉---就此报销。可见生命力之衰亡，是由下而渐往上，逐步衰竭。我们做

气机功夫或练太极拳功夫，要「气沉丹田」，使气机畅运无滞为要，这是健康之

道。然而应该用何法下手，则须看各人的资质而定，不能一概而论。 
 
四、太极拳法要简介 
 
姿势务准 
 
现在再转入本题—「太极拳与道功」。但须再声明我不是国术家，对拳脚一项，

已根本搁弃，日常亦惟静养打坐而已。现在仅就往昔所得的体验，作一概述。练

太极拳，姿势很重要，若姿势不准，则效果不显著，对强身如此，对防身亦然。

但倘使外家拳姿势练得好，学少林拳亦一定准，若从二十岁左右开始练拳，则对

「高桩」「矮桩」不必太专，越专越吃力，受不了如许苦楚。回忆当年练拳时，

对于每一个姿势，一摆即半小时至二小时，且用一面大镜，照着矫正身形，身形

正确后，再配合气机来练。太极拳有杨家、陈家、吴家等等，达七八家之多，无

论练那一家的拳法，姿势务求正确，太极道理，浑身各部都在画一个圆圈。譬如

有一姿势出手，自足跟沿膝盖，达肩膀到手腕直至指端，每一关节都在活动，轻

微地画圈，势正圈圆，配合人体生理方面的自然形态，自必事半功倍。 
 
一般杨家太极拳，流行最盛。因为当年在北京学习太极拳的人，多半是朝廷中的

王公大臣，所谓士大夫阶级，自然这些人都已届中年人以上，一如今日许多上了

年纪的人，觉体衰之可怕，为了强身健骨，增进健康而锻炼身体，就学太极拳，

如此轻摸慢转活动筋骨而已。于是在练时，便随兴之所至，做得大致形似，即自

以为可以了，后世不明白这种情形，对于姿势的务求正确这一要项跟着都忽略掉

了。 
 
五空 
 
其次，学太极要五空，第一要心空，思想要空。初练时固然必须费神记忆，但练

久后则熟能生巧，自可以练来不加思索，如老子所说：「人法地，地法天，天法

道，道法自然」心空自然，体内生理机能，就自然发动。 
 
再要手空-----两手心空松，太极拳出手姿势，无论阴手阳手，必要像挟有一个皮

球在手中一样，手指亦需在动，手必须要空。 
 
其次要脚空---两脚心要空松，南方拳如前所说，是为了方便在船上作战，非比在



北方平原的马上功夫。试此地球作一船，人受载于其上受摇动，必足跟与前掌之

间拱起，足心空出，则足心的涌泉穴不受阻塞，气机自易流出。以上为五空的道

理。 
 
复次，学太极拳最重要在「神」。即道家说的「精」「气」「神」，所谓「炼精化炁，

炼气化神，炼神还虚」极为重要。一般练太极拳不得要领的人，多没有注意到「神」

的重要，姿势准确后，双目应注视到手的前方，神就投射到了，无论为了强身或

防卫退敌而练拳，不如此炼好精、气、神，效果是不会显著的。太极拳每一神态，

都异常重要，姿势准确，气机配合，五空做到，精气神自然揉合，这样练去，必

获得它的益处。对于呼吸，任其自然，不必加以导引，导引则心不易空，且道家

的真正导引，亦并非如此解说的。 
 
气何所之 
 
或问呼吸进入后，是否应注入丹田，或灌至某处。这一点在前面已经用车轮加刹

的譬喻说过，气机刹住，反而不能到达。现在再作一个有趣的譬喻：试想人体皮

囊，就像一个气球，我们将空气灌入气囊后，要让他停住在囊中的某一点不动，

试问可以做得到吗?行得通吗?只要如以前所说的要点去练习，一切合度，那么气

从鼻腔进入后，自然运行灌注全身，岂有停住丹田之理?且亦停留不住，所以不
要妄立名辞，妄加解释。当年老师教导时只说出气可用口呼出，在呼出时嘴唇撮

起，如吹箫的样子比较好，进气时闭口用鼻孔吸入，至于气至何处，可以不问。

因会自然全身灌注，人身每一部份，每一细胞需要气，没气就死亡。所以气无法

停留丹田，而此所谓停在丹田间又有何好处呢?大家不妨再参参看! 
 
人到了中年以上，即不再练少林拳，而转做达摩功，改修静坐，这亦是必然的事。

至于内功，宜采用道家或佛家的方法，姑且不谈，反正都走此静坐的大路，倘使

到了四十岁以上，还踢踢蹦蹦，久了或者反而发生弊病。众生是可悲的，当人类

思想力最充沛的时候是在五十余岁左右，这时也就是思想智慧达到最高峰的时

节，（体力充沛则在四十多岁。）可是一如苹果在树，刚一成熟，即刻自然落地，

走向下坡路了。所以佛家看众生是可悲的，生命无常短暂。不分东方人或西方人，

于内功、医药，用尽方法想把生命拉长，多活几年，到头来亦是枉然。永远长生

不死，实不可能。但能活时健康快乐，临去时干净俐落，已是了了人生一大快事。

你说是吗? 
 
韩振声委员曾提到中西拳术比较的问题，依据统计，西方运动家，能活七十岁的，

寥寥无几、他们到了六十多岁大都非死不可，足见激烈运动之不宜。而中国拳术

家多半能享寿八、九十岁。这其中，亦还有更细微的进一步分别；比如学少林拳

而能享年百岁者就很少，除非他在中年后改学静坐，而放弃拳术。另外有一种学



太极拳者亦配合习静坐、至于改练静坐功夫后，对于拳功是否会全废呢？答案是

「非但丝毫不会因此荒废，拳术反而因此更有进境」，所抛开的，只是技击之术。

而身内气质之变化，使一身更加柔化，皮肤更加细嫩，病痛也逐渐消失，甚而身

上多处像婴儿一般，一切自然而然。太极拳之原理，曾见于杨家太极拳某著作中，

引用老子话：「专气致柔，能婴儿乎?」近乎如此。所以练太极拳至后来的阶段，

应该走上内功的路才好。等到进入内功的境界，再体验其姿势，自然准确，可以

随心所欲不逾踰矩了。 
 
处处太极 
 
偶然看到时下一般年青人练太极拳，对于掤、挤、按，任一动作，比如「棚」，

看他们连「掤」的圆都未掤好，这是不对的。譬如这一姿势是太极，第二姿势进

入时将手拉开，恰为一圆，既不扁亦不方，一路行去，要在在是圆，连绵不绝才

是。 
 
太极拳讲究「移步」，所谓举步轻如灵猫搏鼠，踏足重如泰山，阴阳虚实要分明，

且步伐移时脚亦在动，而脚的姿势亦是太极，若欲配合易经之理，处处一太极，

移形换步，都能自自然然地太极化了。 
腰的运动 
 
太极拳主要的重点，还有腰的运动，即注重身体下半截的生命力，道家讲任督两

脉是人体的主要生命腺，尤以督脉为阳，自后脑脑下垂体区延伸，到下颈项部位，

开始分支散为二支经脉于脊椎两侧，至腰下尾闾又合而为一，至会阴复再分支，

行于两足，下达足底，故练拳的人，久久练至两腿足筋越练越柔，则自然长寿，

一般人年纪越老，因体内石灰质增加，胶质减少，经络萎缩，两腿愈来愈卷缩，

走路老态龙钟，连头颈都没有弹性，倦态毕露。练拳的人，则锻炼筋骨，使之柔

韧，隐伏有病痛的部位，亦可由麻木而渐知酸痛，而渐复正常。练拳打坐能知觉

腰酸背痛，亦是好现象的开始，以后即恢复自然，萎缩的筋脉亦拉长，每拉长一

分，即有年轻一岁左右之妙用，当然这是假说的数字。总之，这时的练拳静坐乃

利用本身的潜在能量，使其发挥，而成为一种静定功夫充沛含藏之方法。 
 
动中求静 
 
太极拳系求静，非求动，更实际的说，是于动中求静，现在再作进一步说明，凡

人在静时，心内思想反而繁乱，此是大家所曾体认过的，一般人最怕寂寞，因为

思想无所寄托，老年人最怕孤独，感到人生没有依恃的悲哀，但是对于学儒、学

佛、学道的人而言，寂寞乃一种享受，故能甘于寂寞，乐于清静。这是对静坐已

入高深境界的人而言，亦只有少数修养高深的人能达到此种境界。而生理的本能



----生命的力量即在此清净寂寞中发动，老子说：「万物芸芸，各复归根，归根曰

静，静曰复命。」这是一切静坐参禅的入静境界，然此静的境界，得来不易。武

术是人体在运动，不过虽是外动而内心反易得静，以此求静境，也同样得到殊途

同归的妙用，利用这个动静相应的道理而发明武术。凡人身体在劳动时，思绪反

而不会紊乱，亦即有所寄托，若体不活动，无所事事，呆然不动，则反比死还难

受，要不胡思妄想，亦不可得，孔子有言：「小人闲居为不善。」足见人身心理

生理之本能，自然有其相互关联互动影响的作用。 
 
太极拳之原理也是如此，打太极拳是在动，由动中的体力劳动，进而渐渐达到内

心清净的境界。所以我经常以孟子的话来譬喻拳术的道理。孟子说：「天将降大

任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，空乏其身⋯⋯。」学拳的人，无论南宗

北派，都在劳其筋骨，静坐、练功的人，亦是苦其心志，那些做英雄事业之人，

则是空乏其身，三者殊途而同归。现在我们倘若能从劳其筋骨入门，自然也就可

心志清净，近乎道矣! 
 
总之，太极拳是「动中求静」，由静而达到静坐、内功所证到之境界，动静互相

配合，则于身心的健康大有俾益，这是必然而无可否认的。--------完 


