
南懷謹談劍仙及太極-太極拳與道功 
（轉自十方雜誌）  
 
編者按：本篇講記原為南師懷瑾先生在 1966 年於立法院之講演，由學生們當場

筆記整理而成。據師雲：此文只是當時隨意談話之資料，疏漏甚多，並不完整，

故登出涉及很多太極拳的拳理原則，故登出以為讀者之參考。 
 
緣起 
 
太極拳協會會長立法委員韓振聲先生，曾經以「太極拳與道功」這個問題來問我，

所以就我個人年輕時學拳的經驗提出來與他砌磋研究,我們一致以為學太極拳到

最後階段，應該走入修道的途徑較為圓滿。由於那次相談得很投契，後來又應他

的邀請於民國五十五年（一九六六）十一月十一日，假立法院第二會議室做了此

次講演。當天報紙刊出的新聞，誤以我為國術家相稱，實在不是事實，只是覺得

國內的武術精神，與日俱衰，令人憂心，正如今日中國文化之亟亟待興一樣，而

返觀太極拳在歐美各國則日益流行，每回看到國外寄來的拳姿照片，卻又不免有

「橘逾淮而枳」的感慨，因而藉此次講演的機緣，貢獻個人一得之見，以就教高

明，並以闡述我中華文化中武藝精神內涵之一般。 
 
一、習武經過 
 
童年 
 
我自幼個性就好動，並嗜讀武俠小說，剛在十二歲時即開始習練種種武藝。此前

在六至十餘歲時期則因體弱多病而日與藥物為伍，且目患近視、常私自貪閱武俠

小說而躲在樓上書房按圖瞎練，父母固不知情。因心慕飛簷走壁，自亦練學跳樑

倒掛，有一天，不慎從梁上跌落到地，聲震一室，家父聽到巨大聲響上樓察看，

才知道我在偷偷習武，當時他老人家並沒有對我責怪，反而聘延武師到家教我武

藝，這時起我才正式開始習武。 
 
啟蒙 
 
當時在家鄉浙江樂清一帶盛行所謂的「硬拳」，與今日一般練拳情形相差不多。

起初，隨師習練時，固然不知道以我衰弱之軀而學此剛猛之拳是否適當?又不能

分辨拳藝的優劣，每回習拳之後卻有頭腦昏昏之感，莫知其所以然?但以從小志

慕俠客義行，所以也就勉強自己而照練如儀。 
 



訪師 
 
其後負笈四方，人事接觸漸廣，以心喜武術道功，乃不計耗資，不論宗派，凡遇

有一技之長的人，或俱神通，或有道，或有武功，即頂禮叩拜為師。因此到二十

歲前，所拜的師父，各門各派，積加起來亦多達八十餘人。所學範圍包括南宗、

北派，長拳、短打，乃至十八般武器，至少亦習弄過十四件左右，外加蒙古摔跤、

西洋撲擊等，真可謂：「樣樣統摸，般般皆弄。」 
 
比賽 
 
有一次，中央國術館張清江先生，于杭州國術舘主辦全省性國術比賽，我亦參與

其盛，以姿勢優異而獲冠軍。抗戰前，各縣市普設國術舘，都有專人負責，武風

維揚，盛極一時。然我私自反省所習武藝實未精到，各路各派，亦不過略窺其門

徑而已，乃決心繼續尋師訪道，親近高明。 
 
二、訪道經過 
 
劍仙 
 
當時聽到杭州城隍山上有一老道，傳說系滿清王室公子出家者，這位老道鬚眉皓

白，童顏鶴髮，神釆奕奕，據傳已成劍仙；得此消息，心中萬分興奮，即行前往

拜謁數次，都未得見面。（想起當時訪師求道之誠懇，見面即跪，而今日朋輩相

訪，談玄說道等，甚或有人還以此過訪談道為對主人的—種施惠，算是看得起對

方，今非昔比，想來頗多感慨）。聽說這位道長當時逢人來求皆推稱不會劍術，

若欲習畫他則教人畫梅。幾番周折後，我終於見到了他，即向他再三懇求學劍，

只學此項，不求其他。因為我意誠心堅，終於獲得進一步約談。 
 
他見面一開頭就問：「曾習何劍?」我答：「學過青萍、奇門等等。」於是道長即

命我當場試練所習。我練了一陣以後，他批評說：「這真的只是兒戲，不可再練，

徒費光陰，還是以讀書為好」，又接著說：「你所聽說一些小說書上說的白光一道，

口吐飛劍，這類的話，在世界上並無其事。劍仙雖有，但並非如同小說上所描述

的那樣；今天你暫且試練一下，每天晚上把門窗緊閉，房間內不點燈，使內室漆

黑，僅點香一枝，嘗試用劍劈開香頭，手腕著力，而臂膀不動，等練到一劍迅下，

香成兩半時，才進入第一階段。第二步再把豆子擲向空中，用劍劈在空中成兩半，

功夫能練到這裏，再來見我，再為你解說劍路。」 
 
當時聽了以後，心想這實在太難了，雖然心知天下無難事，這樣練劍，也不是不

可為，但因當時立志學文兼學武，俾能經世濟時，而諸事分心，惟恐心不專一則



反而一事無成。魚與熊掌，不可得兼，遂作罷。放棄作劍仙，然而對於學拳仍舊

勤勞，每日淩晨三時，必起床練拳，兩三小時後，再沐浴更衣。當年杭州西湖一

帶，武師甚多，我亦朝夕浸潤其間，躍馬佩劍，臂縛鐵環，腿綁鐵磚，也相近於

那時的「太保學生」了。一笑!以後訪遇僧道甚多，皆各有專長，然所說與城隍

山老道大抵相同。總之，我在那段學拳時期，練習武功，可以說從來沒有間斷過

一天。 
 
入川 
 
抗戰前二、三月，我即隻身入川，其後一些朋友也隨政府輾轉來到了陪都四川，

相遇時都說，我有先見之明，固不知道我想到峨嵋學劍的心願。記得那時一路訪

道，到漢口時，曾遇到兩位異人，一道一俗，道者紅光滿面，俗者跛其一足。手

中均撚弄鐵彈，笑容靄然，我竟不覺尾隨其後，自黃鶴樓前繞到後山，他兩人一

直走亦不稍回頭。翻山越嶺，直到下坡時，才回頭問我：「奇怪!年輕人你跟我們

到這裏幹什麼?」我本想把訪師求道的心意告訴他，忽然感覺到天下騙子甚多，

倘若在湖北隻身遇騙，那就麻煩了，於是說是遊山。他們又問我將往何處去，我

說打算到四川，道人仔細看了我一回，然後說：「好的!你應該入川，我們後會有

期，但是今天你不要再跟著我們了。」他並留了以後見面的地址給我，就此分別。

至今回憶起來，該二人神態舉止都很奇異，令人回味無窮。後入川，遍訪青城、

峨嵋仙佛觀寺，一路亦未有些時中斷過。 
 
遇異 
 
四川名勝鵠鳴山，為東漢期間道教祖師張道陵隱居之地，山上住有一位名號王青

風的道士，是四川境內傳說的劍仙，我曾經上山尋訪他，多次以後，終於見到面，

他亦是一位奇人異士。他說：並無飛劍這種事，但劍仙卻是有的。然而他的說法

又與杭州城隍山老道所說稍有不同。他說劍為一種「氣功」，所謂以神禦氣，以

氣禦劍，百步之外可以禦敵。又說劍有五類，大別之為有形、無形。他知道我羡

慕「金光一道」的劍術時，告訴我需鑄備一寸三分長金質小劍，再以道家方法習

練。一如道家練丹之法，可將黃金煉化成液體，並可服飲，若中了毒，道家並有

解此毒的藥。當時私自想到，現在到了科學昌明，槍炮及炸彈等威力無比的利器

皆已發明了的時代，還去苦練這種劍術幹什麼?如果是為了強身，則個人已經知

道的許多方法，就足以保健，何必浪費時間在這方面。就因這樣想法，意志始終

未能專精堅持而放棄了。 
 
後來請王青風老師表演，那時我們彼此之間的感情已經很深厚，所以他就特允了

我的請求。一次他站在山頭上，用手一指，數丈外對峰上的一棵老松即應手而倒。

我童心未泯，尚驚訝地問他何以無光。他說：「我早已經告訴過你並無此事，欲



練至有光，另有一番道理。」 
 
這時他的大弟子亦在旁邊，這個人也是道士裝束，我亦請他表演，但見他用鼻孔

吼氣，便看到他站立之處，周遭山土轉即成塵飛揚。此二次表演都是我親眼目睹

的事實，由此而相信中國武術，的確可練至甚高甚妙境界。此其一。 
 
第二位所遇到的異人，在四川自流井，是由以「厚黑學」聞名之李宗吾先生所引

介。李公學問、見識廣博，道德亦高，世所罕見，其所著作的「厚黑學」，如其

所說：「撥開黑的，讓人見到真正的。」旨在諷世。我在自流井遇到他的時候，

就說在附近趙家侖鄉下，有一位八十多歲的老先生，是得到武當內家武功的真

傳，輕功已經到了「踏雪無痕」的境界，如果隨他學習，只須三年的時間便可有

成就。因為這位老人的師父籍貫浙江，所以亦欲授一逝籍弟子以報師恩。知道我

是浙江人，故願為引介。 
 
於是我們坐「滑杆」下鄉去拜訪，相談之下，連稱「有緣」。老人見我對於飛簷

走壁之事，心存懷疑，不大相信，他灑然一笑之後，即疾行一裏多路，又快步走

回來，這時剛好新雨初晴，地上泥濘，老人腳上穿的一雙白底新靴，一趟回來後，

鞋底一點也沒有被泥染汙，而且他在起步時，未見拿架作勢，灑然來去自如。他

又問欲見走壁的身手否?隨即見他張臂貼壁，亦未有任何架勢，人已離地拔高，

笑說：「你現在相信吧!亦願學否?」並稱說學這些功夫只有七十二訣，歸納成七

十二字，一字一訣，一字一姿勢，循序漸進，無需廣場，僅樓閣之上，即敷應用，

若願住三年，即可示教。我當時考慮再三，複因恐怕自己志趣不專，弄得百事無

成，故只得婉辭。後一路代覓可傳的人，卻沒有找到，至今心中仍掛念遺憾。 
 
棄拳學禪 
 
後來到了成都，遇到一位河南籍拳師，教我「十三大法」，即是太極拳衍變的十

三架式，不剛不柔，然而每一個動作，著著可以致人死命。頓時感覺到倘使學這

套拳的人沒有道德修養，動輒要人性命，如何了得！所以從此棄拳不學，專志學

禪，在峨嵋閉關三年，一直與拳絕緣。 
 
太極拳種式頗多，陳家的雙邊以及楊家太極，都曾習練，到現在還能勉強記憶的

是楊家拳之姿式，若演練全套，則因荒疎已久，頗有勉強之感。我對拳術，一擱

就是二、三十年，既不練習又不與人較量，可說一生從來未曾施用過，且越到後

來越怕動手，愈厭習武。春秋法家韓非子之名言：「儒以文亂法，俠以武犯禁。」

文人自古相輕，武人從來不服輸。好勇鬥狠，粗暴驍勇，有時令人難忍，因此以

後與習武朋友也就漸漸地疏遠了。 
 



武功的根源，首當追溯到我國五千年前深遠博大的文化。古人造字，止戈為武，

即已闡明武的原理。武功的目的是以武制亂，以求「和平」。後世學武，反而更

滋生事端，學文亦是如此，這也是使我棄武學禪之主要動機。以上是我學武的經

過，同時亦足證明我並非所謂的國術家。 
 
三、漫談練氣與武功 
 
各報章雜誌近年以來太極拳等武功，刊載了不少研討的文章，而其說法也頗不一

樣，例如有的說少林拳系達摩祖師所傳，太極拳為張三豐祖師所創。如果就武功

的一般學理上去加以研究，在此方面的是非，並無多大價值，不必多加爭論。事

實上中國的武功，溯其淵源，早自先民之初，人類原始生活中，即已粗具模式。

所謂人與天爭，人與獸爭，人與人及人與環境相互爭鬥的生活演變中，即是產生

武功之源。 
 
淵源流變 
 
春秋戰國時，中國武功已經很盛，如前所述武功的進展跟時代、經濟、文化等等

時空背景有極密切的關連。春秋時代，各國相互征伐，戰爭用車用馬，崇尚車戰、

馬戰，而步戰卻很少。漢以後車戰已然絕跡，而只盛行馬戰，再往後，武功才真

正發展到由人手拿大刀、長槍作戰。原始作戰，取材簡易，故兵器中，棍稱「百

兵之王」。以後在前端套一利器，演變成長槍、大刀等等。因之又轉以槍為「百

兵之王」，而稱劍為「百兵之賊」。因為用劍對敵全賴巧勁，亦近於取巧。從人類

文化在這方面的演變，就可看到武功進展的軌跡了。 
 
迨至兩漢以後，兵器已由棍棒發展到長槍、大刀，此亦時代之趨勢使然。而作戰

時採用短兵相接，乃唐宋以後之事，較早的南北朝時代，梁武帝時，達摩祖師自

印度來到中國，息隱專修于少林寺，直傳心法，尊為禪宗之初祖。而他在當時曾

否談及武功方面的事實，現在已然無法考據，凡找不到證據的，難免有被後世的

人假託附會的嫌疑。佛教早盛於印度，然在印度先於佛教的宗教還有婆羅門教；

打坐行功方面，則有瑜伽，講究練氣修脈。印度之原始文化與中國道家修煉上更

有異曲同工之妙，而達摩祖師來自印度，當亦可能精於這類武術。至於瑜伽之練

氣練脈，動作極為簡易，只有幾個基本扼要的動作，明白了以後即會做，但是易

學而難精。如果與中國道家的功夫比較，道家的功夫演而化之，僅呼吸一法，即

可分三百九十多種，瑜伽則可分類成數十種。一般人認為達摩祖師來到中國後，

治瑜伽、道家於一爐，融會貫通而傳下少林武術。如傳說中或許可能有此一舉，

但這只是強健養生之道，並未涉及到禪的內容。而縱觀少林一門的諸多武術的創

始來源，有的類同中國古代失意的士人，遁世出家，入於佛，或入於道。有的是

觸犯法令的人，出家之後，政府則不加深究，可獲逭貸。總之，出家人中，魚龍



混雜，良莠不齊，有江洋大盜，亦有百戰將軍，紛紛退隱佛寺道觀之中，閑來無

事，舒展拳腳，授徒開班，於是逐漸形成少林門風，亦並非不可能，故不必視後

來少林的諸般拳術，儘是創自達摩祖師一人。 
 
內家 
 
如一般所謂的「內功拳」，歷來的說法亦是傳自少林。我國武術的內外之別，武

術上有兩句成語。所謂「內練一口氣，外練筋骨皮」可說是言簡意賅的說明，如

南宗的白鶴拳，即是內家（內功拳）的一例。這是武當拳術，根據少林的演變，

而衍成南宗諸拳，南宗即「內練一口氣」，亦即練氣，動作不能粗猛，此亦漸漸

演變而來，不是一開始就成型的。 
 
鼻祖何人 
 
張三豐這個人，史上記載未詳，且有矛盾，究竟有無其人?近世考據學家，頗為

懷疑，但據我的研究應該是確有其人，且為道家。因為歷代作史書的人，多為儒

家，儒家的習性往往排斥釋道兩家人物，尤其在武術上有成就的人。或許因此在

歷史上就起了爭論，也未可知。然而張三豐究竟是不是太極拳的創作者，則不必

多言，試觀歷代道家有一種傾向，如老子所說：「功成、名遂、身退，天之道。」

從不愛為人知，不喜出名。不像西洋人，一有所得，即急於發表而公諸社會，或

造福大眾，或為利一己。中國人的習性則相反，學養愈深，武功愈高，即隱姓埋

名，隱跡山林，不願為人所知。這種對於「名」或「利」的不同觀念，正可詮釋

中西文北的根本差別，而中國文化中尤以道家最為明顯。明白了這個關鍵，也就

可瞭解無由考證太極拳是否張三豐所授、少林拳是否為達摩祖師所傳的道理。 
 
另者，明朝永樂以後，少林寺成為一大叢林，張三豐為明代道教新興革命的一派，

當時天下的各路流派，都歸向他，拳術內功，有一得之長的，咸歸功於張三豐，

好像今日的種種創見，皆亦引證國父言論，天下之名也都歸之于國父相似。所以

如今欲尋流窮源，追究根由，恐亦難獲結論，徒耗精力而已。 
 
長拳 
 
少林與武當兩派有什麼不同呢?最基本上是因南北地理環境迥異及生活方式不同

而來。北方多陸地，南方多河川。北人善騎馬步行，南人好駕舟游泳，由於人文、

地理環境的差別，於是影響武術的型態也有所不同。以我個人所知的經驗，少林

多大架式，長拳遠打，大開大合，正如北方的文化特質一樣。如北方黃土平原，

地多泥沙，我曾經見過北方有一種練腿術，一步一跨，大步踢腿，練功夫走路，

都要踢腳而行。原來是因為爭鬥一旦落敗時，必奪路而走，此時把泥沙踢起則煙



塵滾滾，猶如現代戰爭中的放煙幕彈一樣。 
 
短打 
 
而南方拳也因地理環境不同，多在船上施展，所以注重於短打。好像在廣東，就

流行一種「船夫拳」，實際即是少林五種拳中之龍形拳的綜合。練時兩腿下蹲，

死死板板。蓋在明朝時代，倭寇騷擾我國海疆，我國訓練船卒，以禦倭寇，（北

拳則為在陸地上使用的武術，陸地平穩，但波船動盪，不宜使用。）得先拿穩身

樁，才免受海浪擺動顛簸。所以就另創招式，如此漸漸形成閩粵間短打之風尚。

天下萬事，其最早的源頭都非常相近，而流行到後來，則因地域及時代有所不同

而因應演變成不同型態。因之武術修為實不必有什麼門戶之見，倘使徒作門戶優

劣意氣之爭，那實在是可悲又複可憐的事。 
 
因人 
 
武術的發展，除了時間、空間的影響外，再次個人體形、稟賦。更是重大因素。

太極拳之所以能夠盛行，為一般大眾接受，無外男女老幼欲求健康長壽之道，都

可藉此活動筋骨。亦因這個原因，男女老幼都練，於是拳勢越來越柔化。時至於

今日，青年人打拳，姑且說句笑話，可以說是在跳中國之芭蕾，甚至真的有配以

音樂節拍來練的人，足見時代在變，文化也在隨時變易中。 
 
易經與太極拳 
 
一般文人學土，因為體弱多病，而去練太極拳以強身，本來是很好很適當的事，

奈何文人好事，又創立太極拳是來自易經的說法，牽扯到陰陽八卦上面去。太極

拳到底與易經之配合如何?大家可任意去信從，但無多大實質的關係，如欲以手

形分成陰陽，配合兩儀，即以手背為陽，手心為陰等等，似嫌理論空洞。「太極」

的名稱，並末見載于易經本文，而這名稱的出現，至少也是宋朝以後的事，因為

易經太極之說，是宋朝理學家所倡，唐以前沒有。而太極一名，最早為道家人士

所提出，宋理學家便以太極假借作他們學說的根本依據，進而以陰陽、八卦闡揚

他們的學說，故有「太極拳」的名稱，也應該是宋朝以後之事，這是不會有錯誤

的。倘說張三豐創造了太極拳，並無不可，但將那些易經理論上之事，加之於太

極拳則不免多餘。易原為群經之首，放諸四海皆准而彌綸天地之道，博大精深，

永無止境，但若牽強，將精力虛擲在研究其與拳術的關係上，似有偏離武功實際

之嫌。 
 
高矮樁 
 



太極拳尚有高樁矮樁之別，但練拳目的若在強身，則高、矮不必在意。反正筋骨

做活動，終強過於不動，高矮任各人自便，不必強爭何者為優為劣。若執定高樁

神，或矮樁妙，方可以長生不老，則古往練太極拳的人不知凡幾，到如今都已一

坯黃土，還有什麼高樁、矮樁之爭呢? 
 
由淺入深 
 
總之，做任何學問都一樣，無論是：打坐、修道、學佛、參禪、做內功，先不必

好高騖遠，侈談高深理論，成仙成佛都暫不必談，但修養到在世無病無痛，死時

乾淨俐落，一不累己，二不累人，這已是不易，且慢奢望成仙作佛，學太極拳亦

然，應該有這樣的觀念，實事求是，從基本上做起。 
 
時地 
 
現在就韓振聲委員所提「道功」方面的事，來加以討論。很多人一清早就起床練

太極拳，這在臺灣也許是一件危險的事，我們知道中年以上之人，在臺灣有四種

難治之症：高血壓、心臟病，哮喘症、關節炎。這四種病，在台很難根治，如果

作易地療養，如至美國、日、韓氣候不同或可稱有助益。在台何以難治呢?試以

拭擦銅器為例，在大陸拭擦一次，光亮耀眼，可維持二個月不變黯，然在臺灣則

拭擦的隔天，即開始黯淡。又曾經以洗油管的方法，問一汽車駕駛員，在臺灣與

在大陸有何不同?他說大不相同，在大陸用水一沖即可，在台則需鋼刷括洗，再

三清除始可，他亦不明所以。實則，臺灣寶島，一如大海中一葉扁舟，空氣中內

含海水中蒸發的水氣，一如澡堂中彌漫水氣濕度大，而又多鹽份。試想處在這樣

的水汽中，早起練拳，練深呼吸，怎麼會更好呢?怎麼可以呢?在高山上海拔高處

還可以，在平地沿海的地區行之，則未必健康延年，反而容易致病，真有未蒙其

利，先受其害之感。這是我個人之看法以及經過種種實驗研究後的結論。 
 
臺灣的氣候，因為經緯度不同而受太陽之放射線強弱亦與大陸兩樣，因此在臺灣

習拳，就不需要太早起，深呼吸也不必太猛烈，除非氣功真練到家，可以不在乎

這些，（因練好氣功的人，在呼吸時，全身毛孔能配合適應。）否則，用一般老

方法在臺灣作深呼吸，應該加以修正才好。這是我四十年觀察實驗所得，大致或

許可以不差，尤其在台有習拳、或打坐、或練內功、或練氣功、或練太極拳，久

了而得病的人，更要特別注意這點。 
 
練氣 
 
其次，練太極拳有一方法問題，亦是一項事實，無論學道家或佛家打坐，曾經打

坐過的人，就可體會到身體內有氣機。道家的理論，說人身為一小天地，這不是



虛言，這就涉及到「練氣」。無論是印度之瑜伽，中國之道家氣功，皆以鼻練氣。

世上最好之藥物，就是自己做氣功，而且鼻器官為自己所有，空氣也不必花錢去

買，可惜的是，在千人之中有九百九十九人，對於練氣之功，不肯持之以恆去學，

到了年邁力衰，百病叢生，也就真使人愛莫能助了。 
 
任運自然 
 
如果持之以恆，氣功練久了，就可知道使人健康長壽的，並不是對外界呼吸空氣

的功效，乃是因此促動自身生命本能的動力，這好像是可燃之物不能自燃，還需

要假借引火的東西或方法去點燃它，我們練氣功作呼吸亦是此理。中國道家所說

的「氣」，一如今日科學所說的「能」，且還不是較低層次的「電」。以氣功的方

法作練習，久而久之就自己會感受到氣機的發動，而且亦專一定之軌道可循，大

家常常談論關於打通任督二脈的事，有的或者是受了一些小說上所渲染的影響，

也跟著去做。其實任督脈不可用意去打通，應該在靜坐時，萬緣放下，將個人心

中種種思想觀念越擺得開，越能通之于自然，這是所謂氣功修練的基本要點。一

般靜坐打拳的人，多用觀念去通，結果是欲速而不達。有一個很好的譬喻，以車

輪的轉動來比方氣機的轉動，如果把一個車輪離地架空起來，放鬆刹車，這時車

輪不著於地，也不著於他物，只需輕輕一撥，即能靈活運轉，輕快無滯，倘使內

用刹車掣住，外有磚物擋住，欲其轉動則非常之難。我們身體內的氣機時時都在

運行，人只要還有一口氣在，尚未死亡之前，就本其軌道在運轉，可惜的是，大

家因忙於外物的紛繁，不能精思反察於內，悟到這個原理。試看一個人于疲憊時，

渴望歇息，一經休息，氣機即藉此循軌道而運行，疲勞盡去，精力恢復。打坐亦

可看作是在半睡眠狀態，不醒不寐中，由此至少可瞭解到如此這種狀況，能減少

生命力的耗損，而延長使用生命力的期限。亦即是得到延年益壽的效果，但並不

是得之於外來的增添，而是原有本身內在的力量，獲得引力而生髮，循其軌道，

行健自強不息的緣故。所以任督二脈的氣機，務使通暢無滯為第一要點。 
 
一般都知道須打通任督二脈，但何以又不易打通呢?原因有多種，但大多數是因

在打拳打坐時，腦海中存一欲打通任督二脈的念頭。此一念頭，就無異是掣動身

內氣機的刹車，使氣機停滯於內，或又因外緣的紛擾，使停滯於外，既住於內，

又住於外，必知其阻礙澀滯，故亦有打拳、打坐、練氣功，致紅光滿面者。大家

特別注意，要知道這種紅光滿面，並不是好現象，很可能是氣血上滯，容易患腦

充血而致命，莫錯以此為是無疾而終，而外行地誤會稱譽之為「有道之士」。其

實真正氣機通了，非紅光滿面，中國人是黃皮膚，應是黃光滿面才對，但非黃膽

病之黃，這也要分別清楚。 
 
風擺梅花 
 



前面說過，拳術有高樁、矮樁之別，其實先不必泥執高樁或矮樁，功夫到自然都

會。目前有很多老年人以練拳作為促進健康的休閒活動，且貢獻大家太極拳之一

項基本動作，亦就是內功的「搖」。什麼是搖?即人站直，兩足並緊，全身沒有任

何一處著力，四肢百骸都放鬆隨之輕搖，身如老樹迎風，就是颱風之來也不著意，

隨之而搖，身體逆動，這叫作「風擺梅花」，名字極富詩意。搖之久，可將身內

氣機搖通，老年人練它，功效不減於太極拳，更可能比太極拳還要太極。 
 
因人施法 
 
僅以練氣為例，同樣是以鼻孔呼吸，但仔細分析下來，其方法有三百九十幾種之

多，印度的瑜伽練氣有多種方法，究竟是用鼻或用口、吸時是否縮小腹等等，當

因人而異。所有方法可以說都對，只是學的人各有稟賦，而應該重擇慎用，像年

青健全的人與體衰病弱的人，其鍛煉的方法固應不同，如果用錯了，反而會縮短

壽命。這是應當深切瞭解及遵守的，學佛或學道，都應一律視為禁戒，如道家有

的講究守竅功夫，所謂上丹田、中丹田、下丹田，就宜依各人自己體質而行，不

可盲練，假使高血壓者去守上丹田，或守兩眉間的一竅，那麼就將促其早日「歸

天」，又婦女如果守下丹田，久之則易釀成血崩等病害。故所有法門皆應因人施

設，不可一概而論，這是基本原則！！！ 
 
氣機行道 
 
其次，我們人類的軀體，大約可以在概念上分為上下兩截的結構，橫膈膜位於中

間，以作上下的分隔，道家畫神仙，往往身背葫蘆、即象徵有上下兩部。譬喻人

身的氣機分為上下兩截，道家稱陰陽。印度瑜伽又有上行天、下行天、中行天、

左行天、右行天等五種行天。以中國陰陽學說看來，則相當為五行，又分前朱雀、

後玄武、左青龍、右白虎、中央滕蛇勾陳，種種玄論，無非引證人體氣機之流行

有五個道路。 
 
死理學 
 
說了半天，或有人問：「氣機究為何物?人身上究竟有無氣機?」有些精通西方現

代醫學的醫生朋友曾來研究，現代西方醫學不信佛道丹田之說，他們據依西方解

剖學上的知識，並未在人體解剖上見到丹田這一物質器官，因而否認有丹田的存

在。西方科學實證方法自有其求真求實的獨到之處，但科學隨時在進步，也隨時

在推翻以前的結論，我們亦不可隨便認定他們實驗的結論都是對的。現在的中國

人，有一種時髦病，就是「科學迷信」或可稱作「迷信科學」，這種迷信有時比

任何事物都難破除。我們應該知道，西方科學的解剖、是以死人為施行手術的對

象，而「丹田」這個東西，要在人生命活著時，才會有氣機作用，人一旦死亡以



後，即失去此作用。所以他們所謂之生理學，客觀看來，實在只能稱「死」理學

而已，但許多人，心甘情願，寧可相信科學唯物的、暫時的推論而不相信有功能

可見的丹田，豈不是迷信科學。 
 
活解求穴 
 
況且中國在古代已有解剖，而且是解剖活人。有史跡可考的漢王莽，就曾集全國

太醫、尚方以及巧屠共同活解死囚，在當時已能探知人身三百多穴道。人體三百

六十餘穴中，僅有一、二十個穴道尚未能確定，那也是因為當時這些醫師，對於

這種慘狀，目不忍睹而未竟功、後來到元初，宰相耶律楚材是個博通道家、佛家

以及天文、地理等多種學問的人，他曾經在戰場上將垂死的人，作氣脈的研究，

而將三百六十四穴全部確定，乃依據所得的結果鑄成穴道銅人二座，將穴道表現

在銅人身上，詳細備至。該二銅人經歷代傳至民國時，僅餘一個，我曾在自流井

看到過，東瀛日本曾有相當研究，近年臺灣也已有仿製。 
 
氣機天然 
 
人身氣機，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軌

道。試將一杯水，傾倒在桌面，即可見到這水向四下散流，而水的流向自會循一

定的路線，人身內的氣路亦是一樣的，各有軌道，各有自己的路線，我們不必用

自己意念去另辟道路。中國醫經中曾講到過十四經，習靜坐而坐久後有所成的人

自能體會得到，果真已通經脈之人，不必使用意念去駕禦，他的氣機會自然流行，

於十四經絡自行流注。有時在不知不覺間，氣機自己起了動靜功能，不是我們所

能控制的。在氣機的動象中，發現太極拳的原理。太極拳動的原理，亦即自身中

十四經脈氣機動的原理，且循其軌道運行。故太極拳亦可視為「練氣」之功，久

之可以練至「胎息」的境界，而普通人身體上下為兩截，相隔不通，呼吸僅及胸

腔，久練之，漸漸可達丹田。 
 
生命力之衰 
 
中國道家、印度瑜伽，或密宗的理論，都會談到人類關於「死」的問題，無論男

女，每一人的死亡，都是自腳部開始，道家深明此理，故訓練「息息歸踵」，所

謂「真人之息以踵」，一般解釋「踵」為足心的「湧泉穴」。試觀嬰兒躺在床上自

玩，經常是活動他的雙腳，而雙手反而很少活動，後來漸漸長大，仍然愛跑、愛

跳，雙腳好動，中年後一變，卻愛坐喜靜，反而討厭年少好動的人，殊不知他半

身活力已消減，下身等於半死狀態了，所以倦於活動。再看老年人，坐時更喜將

兩腿蹺起高放在桌上，才覺舒服，這表明下部生命力已大衰，兩腳易冷，老態呈

現出來了，若老年人能腳底發燙，腳下有力，則是長壽的徵兆。又看胎兒的呼吸



用臍，丹田在動，嬰兒呼吸雖用口鼻，而丹田仍還自然在動。到了中年老年，丹

田的動無力而靜止，改變位置，上縮至腹、至胸，再至喉至鼻，最後一口氣不續，

鳴乎哀哉---就此報銷。可見生命力之衰亡，是由下而漸往上，逐步衰竭。我們做

氣機功夫或練太極拳功夫，要「氣沉丹田」，使氣機暢運無滯為要，這是健康之

道。然而應該用何法下手，則須看各人的資質而定，不能一概而論。 
 
四、太極拳法要簡介 
 
姿勢務准 
 
現在再轉入本題—「太極拳與道功」。但須再聲明我不是國術家，對拳腳一項，

已根本擱棄，日常亦惟靜養打坐而已。現在僅就往昔所得的體驗，作一概述。練

太極拳，姿勢很重要，若姿勢不准，則效果不顯著，對強身如此，對防身亦然。

但倘使外家拳姿勢練得好，學少林拳亦一定準，若從二十歲左右開始練拳，則對

「高樁」「矮樁」不必太專，越專越吃力，受不了如許苦楚。回憶當年練拳時，

對於每一個姿勢，一擺即半小時至二小時，且用一面大鏡，照著矯正身形，身形

正確後，再配合氣機來練。太極拳有楊家、陳家、吳家等等，達七八家之多，無

論練那一家的拳法，姿勢務求正確，太極道理，渾身各部都在畫一個圓圈。譬如

有一姿勢出手，自足跟沿膝蓋，達肩膀到手腕直至指端，每一關節都在活動，輕

微地畫圈，勢正圈圓，配合人體生理方面的自然形態，自必事半功倍。 
 
一般楊家太極拳，流行最盛。因為當年在北京學習太極拳的人，多半是朝廷中的

王公大臣，所謂士大夫階級，自然這些人都已屆中年人以上，一如今日許多上了

年紀的人，覺體衰之可怕，為了強身健骨，增進健康而鍛煉身體，就學太極拳，

如此輕摸慢轉活動筋骨而已。於是在練時，便隨興之所至，做得大致形似，即自

以為可以了，後世不明白這種情形，對於姿勢的務求正確這一要項跟著都忽略掉

了。 
 
五空 
 
其次，學太極要五空，第一要心空，思想要空。初練時固然必須費神記憶，但練

久後則熟能生巧，自可以練來不加思索，如老子所說：「人法地，地法天，天法

道，道法自然」心空自然，體內生理機能，就自然發動。 
 
再要手空-----兩手心空松，太極拳出手姿勢，無論陰手陽手，必要像挾有一個皮

球在手中一樣，手指亦需在動，手必須要空。 
 
其次要腳空---兩腳心要空松，南方拳如前所說，是為了方便在船上作戰，非比在



北方平原的馬上功夫。試此地球作一船，人受載於其上受搖動，必足跟與前掌之

間拱起，足心空出，則足心的湧泉穴不受阻塞，氣機自易流出。以上為五空的道

理。 
 
複次，學太極拳最重要在「神」。即道家說的「精」「氣」「神」，所謂「煉精化炁，

煉氣化神，煉神還虛」極為重要。一般練太極拳不得要領的人，多沒有注意到「神」

的重要，姿勢準確後，雙目應注視到手的前方，神就投射到了，無論為了強身或

防衛退敵而練拳，不如此煉好精、氣、神，效果是不會顯著的。太極拳每一神態，

都異常重要，姿勢準確，氣機配合，五空做到，精氣神自然揉合，這樣練去，必

獲得它的益處。對於呼吸，任其自然，不必加以導引，導引則心不易空，且道家

的真正導引，亦並非如此解說的。 
 
氣何所之 
 
或問呼吸進入後，是否應注入丹田，或灌至某處。這一點在前面已經用車輪加刹

的譬喻說過，氣機刹住，反而不能到達。現在再作一個有趣的譬喻：試想人體皮

囊，就像一個氣球，我們將空氣灌入氣囊後，要讓他停住在囊中的某一點不動，

試問可以做得到嗎?行得通嗎?只要如以前所說的要點去練習，一切合度，那麼氣

從鼻腔進入後，自然運行灌注全身，豈有停住丹田之理?且亦停留不住，所以不

要妄立名辭，妄加解釋。當年老師教導時只說出氣可用口呼出，在呼出時嘴唇撮

起，如吹簫的樣子比較好，進氣時閉口用鼻孔吸入，至於氣至何處，可以不問。

因會自然全身灌注，人身每一部份，每一細胞需要氣，沒氣就死亡。所以氣無法

停留丹田，而此所謂停在丹田間又有何好處呢?大家不妨再參參看! 
 
人到了中年以上，即不再練少林拳，而轉做達摩功，改修靜坐，這亦是必然的事。

至於內功，宜採用道家或佛家的方法，姑且不談，反正都走此靜坐的大路，倘使

到了四十歲以上，還踢踢蹦蹦，久了或者反而發生弊病。眾生是可悲的，當人類

思想力最充沛的時候是在五十餘歲左右，這時也就是思想智慧達到最高峰的時

節，（體力充沛則在四十多歲。）可是一如蘋果在樹，剛一成熟，即刻自然落地，

走向下坡路了。所以佛家看眾生是可悲的，生命無常短暫。不分東方人或西方人，

於內功、醫藥，用盡方法想把生命拉長，多活幾年，到頭來亦是枉然。永遠長生

不死，實不可能。但能活時健康快樂，臨去時乾淨俐落，已是了了人生一大快事。

你說是嗎? 
 
韓振聲委員曾提到中西拳術比較的問題，依據統計，西方運動家，能活七十歲的，

寥寥無幾、他們到了六十多歲大都非死不可，足見激烈運動之不宜。而中國拳術

家多半能享壽八、九十歲。這其中，亦還有更細微的進一步分別；比如學少林拳

而能享年百歲者就很少，除非他在中年後改學靜坐，而放棄拳術。另外有一種學



太極拳者亦配合習靜坐、至於改練靜坐功夫後，對於拳功是否會全廢呢？答案是

「非但絲毫不會因此荒廢，拳術反而因此更有進境」，所拋開的，只是技擊之術。

而身內氣質之變化，使一身更加柔化，皮膚更加細嫩，病痛也逐漸消失，甚而身

上多處像嬰兒一般，一切自然而然。太極拳之原理，曾見於楊家太極拳某著作中，

引用老子話：「專氣致柔，能嬰兒乎?」近乎如此。所以練太極拳至後來的階段，

應該走上內功的路才好。等到進入內功的境界，再體驗其姿勢，自然準確，可以

隨心所欲不逾踰矩了。 
 
處處太極 
 
偶然看到時下一般年青人練太極拳，對於掤、擠、按，任一動作，比如「棚」，

看他們連「掤」的圓都未掤好，這是不對的。譬如這一姿勢是太極，第二姿勢進

入時將手拉開，恰為一圓，既不扁亦不方，一路行去，要在在是圓，連綿不絕才

是。 
 
太極拳講究「移步」，所謂舉步輕如靈貓搏鼠，踏足重如泰山，陰陽虛實要分明，

且步伐移時腳亦在動，而腳的姿勢亦是太極，若欲配合易經之理，處處一太極，

移形換步，都能自自然然地太極化了。 
腰的運動 
 
太極拳主要的重點，還有腰的運動，即注重身體下半截的生命力，道家講任督兩

脈是人體的主要生命腺，尤以督脈為陽，自後腦腦下垂體區延伸，到下頸項部位，

開始分支散為二支經脈於脊椎兩側，至腰下尾閭又合而為一，至會陰複再分支，

行於兩足，下達足底，故練拳的人，久久練至兩腿足筋越練越柔，則自然長壽，

一般人年紀越老，因體內石灰質增加，膠質減少，經絡萎縮，兩腿愈來愈捲縮，

走路老態龍鍾，連頭頸都沒有彈性，倦態畢露。練拳的人，則鍛煉筋骨，使之柔

韌，隱伏有病痛的部位，亦可由麻木而漸知酸痛，而漸複正常。練拳打坐能知覺

腰酸背痛，亦是好現象的開始，以後即恢復自然，萎縮的筋脈亦拉長，每拉長一

分，即有年輕一歲左右之妙用，當然這是假說的數字。總之，這時的練拳靜坐乃

利用本身的潛在能量，使其發揮，而成為一種靜定功夫充沛含藏之方法。 
 
動中求靜 
 
太極拳系求靜，非求動，更實際的說，是於動中求靜，現在再作進一步說明，凡

人在靜時，心內思想反而繁亂，此是大家所曾體認過的，一般人最怕寂寞，因為

思想無所寄託，老年人最怕孤獨，感到人生沒有依恃的悲哀，但是對於學儒、學

佛、學道的人而言，寂寞乃一種享受，故能甘於寂寞，樂於清靜。這是對靜坐已

入高深境界的人而言，亦只有少數修養高深的人能達到此種境界。而生理的本能



----生命的力量即在此清淨寂寞中發動，老子說：「萬物芸芸，各複歸根，歸根曰

靜，靜曰複命。」這是一切靜坐參禪的入靜境界，然此靜的境界，得來不易。武

術是人體在運動，不過雖是外動而內心反易得靜，以此求靜境，也同樣得到殊途

同歸的妙用，利用這個動靜相應的道理而發明武術。凡人身體在勞動時，思緒反

而不會紊亂，亦即有所寄託，若體不活動，無所事事，呆然不動，則反比死還難

受，要不胡思妄想，亦不可得，孔子有言：「小人閒居為不善。」足見人身心理

生理之本能，自然有其相互關聯互動影響的作用。 
 
太極拳之原理也是如此，打太極拳是在動，由動中的體力勞動，進而漸漸達到內

心清淨的境界。所以我經常以孟子的話來譬喻拳術的道理。孟子說：「天將降大

任於斯人也，必先苦其心志，勞其筋骨，空乏其身……。」學拳的人，無論南宗

北派，都在勞其筋骨，靜坐、練功的人，亦是苦其心志，那些做英雄事業之人，

則是空乏其身，三者殊途而同歸。現在我們倘若能從勞其筋骨入門，自然也就可

心志清淨，近乎道矣! 
 
總之，太極拳是「動中求靜」，由靜而達到靜坐、內功所證到之境界，動靜互相

配合，則于身心的健康大有俾益，這是必然而無可否認的。--------完 


