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近來我看⼤家練拳是有些進步，但進步不夠快。關於這個問題我⼀直在想，為

何有些動作應該很簡單，但再三示範，⼤家仍是切不進去，原因到底為何？當

初自⼰跟師爺學拳，因為自⼰外家功夫扎實，所以凡是過去學過練過的，就不

練，⽽去練那些相反的、過去從没聽過沒學過的。但同學們因為沒有那麼扎實

的外家底⼦，所以不知道什麼該練、什麼不該練。 

看著⼤家，我不斷想著該如何給予建議。如富田，跟了我這麼多年，何以無法

突破？於是我今天要求他寫東西，每週寫自⼰如何練拳，如何才能進步。這不

是我頭⼀次這麼要求，像亦⽂，當初逼他那麼多年都不寫，近來開始寫了，⽽

且也有了進步，這就是⽅法之⼀。 

除了這個⽅法之外，對於⼤家在練拳上，有幾點建議，⼤家也許可參考琢磨。 

⼤家跟老師學太極拳，先要搞清楚「學」「練」「用」這三點。 

「學」──到底能學什麼？要學什麼？ 

「練」──到底在練什麼？要練什麼？ 

「用」──也就是太極拳怎麼應用？也就是「戰」。 

當年我跟到師爺學拳，亦是從這開始去切⼊。 

以「學」來看，當年凡是過去學過的、相似的、差不多的，我不但不學不練，

連看都不看。跟師爺學拳第⼆天開始，那時去立法院，不只沒跟⼤家推⼿，玩

都不玩，就連看也幾乎不看，只在⼀旁想著師爺所教的太極拳。別⼈硬要跟我

上⼿，就乾脆推說⼿痛。 

⼤家沒學過外家拳，就是練過，也沒有我那麼扎實的功夫。所以在「學」這點

上，給⼤家建議，凡是你過去「不知道的」，就學，老師叫你怎麼練，就練，

千萬不要懷疑。像師爺說的，「我鄭曼青又不會害你」，叫你從這裡到車站

去，⽅向指對了，總有天會⾛到地⽅。⼤家跑那麼遠來學拳，老師不害你，總

想⼤家能得到點東西回去，所以在「學」上，老師建議：「凡是不懂、不會的

先學，千萬不要懷疑。」 

接著，是「練」。⼤家練習時，要怎麼選擇適合自⼰練習的⽅式及項目？每個

⼈的體能、個性、年齡、⼿腳靈活、意志⼒……等等都不⼀樣，這些因素綜合

起來，去選擇適合自⼰的來練，這也就是守分。守好自⼰的本分，也就是要認



清楚自⼰練拳的目的是什麼？是要健康，還是要練功夫？是要比賽，還是求可

防身自衛？目的不同，練法自然不同。 

在學習的過程中，要「抓」，也就是「抓重點」。當年我跟師爺學拳，便是以

《易經》的「三易」作為抓重點的原則。所謂的「三易」便是「不易」「變

易」「易簡」。 

⼤家的問題，多是在「變易」上學很多，在「不易」的取捨上卻不夠。什麼是

「不易」？像是美⼈⼿、不動⼿、中定（湧泉跟百會連成⼀線）、虛實分清

（虛腳起來實腳膝蓋動都不動）等等……這都是師爺晚年所授太極拳的特⾊，

也是跟別門別派不同之處。這些都是不變的，只要是符合拳經拳理（以⼼⾏

氣，以氣運身；或是由發於腿，主宰於腰，⾏於⼿指等等……）就都是不變

的。 

建議⼤家回去看看我寫的書，去想⼀下，不變的是哪些，變的是哪些。變的不

要下功夫，因為那都是摘樹葉。不變的要下功夫。 

倒回來說，這些「不易」不是絕對不易，是相對不易，千萬不要把它又練死掉

了。像美⼈⼿是不變，但偶⽽有折也不是⼤錯。實腳膝蓋⼀定要對腳尖，但在

練⼋法時，內扣⼀下身形轉換比較靈活也對，不算錯。在不易中，儘量不易，

不是絕對不易。抓到這不易後，然後越練越少，到後來預備式⼀下來，湧泉百

會就對好，所有的⼋法及周身三⼗六要等都做好。 

⼀個動作抓到了，要練到把這⼀個動作包含到所有太極拳的動作裡，這就是

「易簡」。如落胯，不只定式要落胯，還要看旋轉時有沒有落胯，移位時呢？

盤拳架的每⼀個動作都要落胯。⼤家練拳要選到重點，抓到後，扎實去練，必

須練的東西，⼀旦抓到重點，就花很多時間⼼⼒去練。 

學跟練中間要學會取捨，把學到的東西找出特別、不變的東西，然後推理下

來，再越練越簡單，把這⼀個好好練，有⼀⼿就有⼀萬⼿。 

建議⼤家⼀開始學太極拳時，以《易經》的三易做為自⼰在練與學上的取捨，

練的時候不怕寂寞，不要怕多，但記住，練習以改變自⼰的習慣為原則，如美

⼈⼿，動⼀動再檢視自⼰的美⼈⼿有沒有變掉。沒有什麼習慣是改不掉的，像

我過去練外家拳練得那麼苦，那麼扎實，都改得過來了，我相信沒有什麼改不

掉的，所以要多練，但練還是要給自⼰設定目標，規劃自⼰該練什麼。像是腰

胯不靈活的，就多練雲⼿等，鬆開下三關，腳步虛浮的，降魔降⼼、鳥申就多



練，⽽不夠輕靈的話，左家功法就多下功夫。⼤家要自⼰給自⼰開藥⽅，這様

才進步得快。 

學跟練起碼要完成 51%以上，才夠格進⼊到「用」。⽽太極拳的用，要分清楚

我們的用，是去表演，還是去比賽……等等。如果我們學習太極拳不是要表

演，也不是要比賽，那我們的「用」又是什麼？ 

太極拳的用，其實是「勁法的應用」。⼤家都知道⼒由骨發、勁由筋出，但這

個勁要怎麼練？首先內功⼀定要好好練。⾄於勁法要如何用，這便是目前雲房

組老師教授的重點。 

學、練、用三者必須分開，我們要懂得取捨。要如何練成⼀碰就讓對⽅出去，

⽽且對⼿還是身⾼體重都不成比例的情形下，⼀樣要讓對⽅出去？這就是太極

拳，也就是⼤家要下功夫的地⽅。在有學跟練的基礎之下，於「用」上如何給

自⼰突破，⼤家⼀定要先給自⼰定位清楚。 

在學、練、用之外，我在《研幾》上有⼀篇討論到「有、無、有之始」的⽂

章，與這學練用有殊途同歸之意。舉例來說，當年我跟師爺學太極拳之前，跟

⼈上⼿，⼤家都說我太極拳功夫好，⽽那時我的太極拳還是看書學來的，直到

跟了師爺之後，才知道過去所會的根本不是太極拳，我過去的不懂，便是

「無」；跟了師爺後開始學習，這個學習的過程便是「有」。記住，所有看到

叫得出來的都是「有」，⽽這「有」其實是假有，只是⼀個符號，如英⽂的字

母，當我們學會英⽂時，就不用再去學字母了，但在不會英⽂之前，字母卻是

無法跳過非學不可。這些有形有象的都是符號，都可變化。太極拳亦是如此，

學到後來是愈練愈少的功夫。師爺曾說，三⼗七式完了，可以練⼗六式，然後

⼋式，然後四式，最後連⼀式都沒有了，預備式就是太極拳，這就是「無」的

境界。也就是到了真正應用時，要把⼀切忘得乾乾淨淨，連作夢都不要去想，

此時反⽽會產⽣「妙有」，這個妙有便能「用」。記住，道家的無非絕對的

無，有亦不是真正的有，此思維模式建立後，⼤家可以給自⼰開藥⽅，檢視自

⼰。像軍⼈作戰要沙盤推演作戰計畫意思是⼀樣的，⼤家不妨給自⼰寫⼀下，

認為自⼰什麼動作不⾏，哪個動作練不好，找出原因，是落胯沒做好？還是中

定失去了？或是下三關鬆不開？美⼈⼿不徹底……等等，不妨給自⼰提出來，

給自⼰勉勵，然後依《道幾》書上寫的⼋法、周身三⼗六要等等⼀個⼀個去檢

視自⼰有沒有做到，掌握到了沒？若沒掌握到，要反問自⼰，趕快將這些改正

後，⼀個⼀個養成符合太極拳拳理的習慣。以此類推，哪有問題哪裡卡住，給



它訂計畫，將它攻破，然後請師兄監督，相信沒有什麼改不過來的。就像師爺

說的，永字九法，⼀年練⼀法，九年下來不相信學不好；太極拳再難，以此法

⼀個⼀個去改正，太極拳⼀定可以有所突破及進步。 

以此思維及⽅式去學去練，這樣到達用的階段時，老師才⽅便教，同學也才會

用得出來，不然基礎若沒完成，勁法的應用，我就是說破嘴同學也學不會的。

好比說我的⼿⼀搭在對⽅身上，⼤家看不到我裡面的變化，我的動作差⼀點

點，但裡面卻差很多，變化機制⼤家看不到，我如何教？只能盡我所能比喻給

⼤家聽，儘量跟⼤家碰，⼤家從中去琢磨體會。像發勁，⼤乘法上去的，還是

湧泉上去……每個不同的⽅式中⼤家去找消息，這就是聽勁。⼆個⼈⼀碰⼀接

觸，你打我跟我打你是相同的機會，如何掌握到永遠只准我打你，不准你打

我？嚴格說來，如果能掌握到此，太極拳就算畢業了。 

⼤家如何從完全不會，到老師我這個階段，這中間的許多要自⼰去克服，因為

每個⼈都不⼀樣，有不同的問題要克服。像錦亮，因為過去學過機械體操的關

係，上三關較不靈活，再加上⼯作關係，會計管錢的，個性較拘謹，下意識怕

錯，⼿便有意念在裡面，這個意念要想辦法將它放掉。⽽新南練得很勤，但因

為信仰關係，不可能跟⼈動⼿，所以有時我也會開玩笑說要把對⼿當成魔鬼，

把它打倒打化掉。要知道太極拳不動則已，⼀動⽯破天驚。若不動的話，乾脆

認輸算了，⼀動，就要把對⽅當成有殺⽗之仇、奪妻之恨，不然如果打起來，

那零點幾秒的機會稍縱即逝。所謂戰場無⽗⼦，⼀搭⼿，對不起，就是天王老

⼦都要把你給打垮打化掉。這個氣勢我不能給，要自⼰下⼯夫養成。 

這套拳從學到練到用，中途有很多要靠自⼰，有⼼有經驗的⼈，⼀個點竅就會

差很多，老師只能把自⼰的⼼得及經驗分享給⼤家，這是老師跟師爺頭五年的

學習⽅式，⼤家回去琢磨⼀下，多下點⼯夫。相信太極拳要進步，不是那麼困

難的⼀件事。 


