試論太極拳中的開闔問題

張 肇 平

一、前言

「太極拳」，顧名思義，這「拳」必與「太極」有關。若這「拳」與「太極」無關，便不能稱之為「太極拳」了。所以什麼是「太極」？這個問題自當首先予以說明：

周易．系辭上：「是故易有太極，是生兩儀，兩儀生四象，四象生八卦。」兩儀者，陰陽也。太極者，陰陽之合一體也。此「一、二」，「二、一」也。可知「太極拳」在未動之時即為「太極」，一有舉動，必分陰陽，如果這「拳」沒有陰陽，便不是「太極拳」。

周濂溪太極圖說：「無極而太極，太極動而生陽，陽極而靜，靜而生陰。靜極復動，一動一靜，互為其根。」「太極」是陰陽動靜的統一體，陽主動，陰主靜，動則生陽，靜則生陰，動靜相兼，方能陰陽協調。拳名太極，則其一舉動便應：動靜相兼，陰陽協調。老子道德經第四十二章：「萬物負陰而抱陽，沖氣以為和。」便是著眼於陰陽之間的和諧。有人認為「生命在於靜止」，這話便近乎片面之詞。因為生命運動是動靜相兼的運而後動，動是起主導作用的，靜是動的又一存在。太極拳之一舉動便應協調動靜，協調陰陽，才能達到養生之秘奧奇效。

王宗岳太極拳論：「太極者，無極而生，陰陽之母也。動之則分，靜之則合。」陳微明注云：「陰陽生於太極，太極本於無極，因太極處處分虛實陰陽，故名曰太極」、「我身不動，渾然一太極，如稍動，則陰陽分焉」。可知太極拳係體太極陰陽動靜之理，資吾人體用兼修之法，收袪病延年之功。準上所述，可知太極只是一個抽象的名詞，所謂陰陽、動靜、虛實、開闔等實均為太極之具體表現。所以陳品三陳氏太極拳圖說太極拳經譜：「太極兩儀，天地陰陽，闔闢動靜，柔之與剛，屈伸往來，進退存亡，一開一合，有變有常，虛實兼到，忽見忽藏……。」它標示著太極拳運動是陰陽相互依存，動靜相互制約，剛柔相互轉化，開合相互聯繫，虛實相互為根，其一舉動是絕對均衡對稱的。看是簡單易行，要做到輕柔活潑，都要下很大功夫。向愷然論十三勢說「初學先求左右開闔之樞在脊，上下開闔之樞在腰，以呼吸附麗於開闔之中。呼為開，吸為闔，每勢中有手開闔、足開闔、身開闔、縱橫開闔、內外開闔。一開闔，即一呼吸，開闔所在，即意所在，亦即呼吸所在。習之既久，自然氣遍周身，下手功夫在呼吸，成就不可思議玄妙之功，亦在呼吸。」是知初學太極拳者，其初學功夫在「開合」，其下手功夫在「呼吸」。行拳如果不知道「開合」「呼吸」，即「一開一合」，必須配合「一呼一吸」，如「一開一合」不能配合「一呼一吸」，便不能達到「太極拳」之效果。天下習「太極拳」者林林總總，而真正能夠合乎行拳標準者究有幾人？爰本此識，是以本文僅就太極拳之開闔（合）問題，並以開合形氣，開則俱開、合則俱合，形開氣合、形合氣開，開中有合、合中有開，開中有開、合中有合，開闔相乘、有無相生等項論述如次。

二、開合形氣

太極拳原本就是一種「開與合」的體育運動。拳經說：「一開一合，足盡拳術之妙。」所以，編造太極拳的人，將這「開與合」列為鍛鍊太極拳首要原則是有原因的。在盤練拳架的外部型態言：開與合，係指動作的屈伸、進退、俯仰、起落、蓄發、收放等而言。伸、進等動作就叫做開；屈、退等動作就叫做合。由腰、脊為主宰，運用螺旋行的弧形的動作，向著四稍去的叫做開，從四稍回歸到丹田的叫做合。所謂螺旋形、弧形，就是圓形，太極拳每一個動作的虛實開合、起落進退、屈伸俯仰、蓄發收放，都由一個圓圈構成。這便是說：太極拳一有動作，就要打一個圓圈，不過這個圓圈，有全的、有半的、有順的、有逆的、有直的、有橫的，在整個拳架內錯綜地交織著。所謂「妙手一著一太極」也。比方前進、後退、上起、下落、左旋、右轉，都要帶有走弧形象，這個走弧形象是人人可以看得見的，在這每一個圓圈當中，包含有陰和陽兩種力量；有虛有實，有剛有柔，而且這虛實互相協調，剛柔相互轉化，做到「陰陽無始亦無終」，設非內行之人殊難窺其底蘊。例如順旋，就手掌心由內向外翻，通稱此為外手旋。即螺旋式的向前進，為離心力，為動為分；丹田勁運至四梢，肩催肘、肘催手、胯催膝、膝催足，呼氣、發勁，是之為開；反之逆旋，就是手掌心由外向內翻，通稱此為內旋手，即螺旋式的向後退，為向心力，為靜為合。四梢勁復歸於丹田，肩帶肘、肘帶手、胯帶膝、膝帶足，吸氣、蓄勢，是為之合。故開指形開氣開，合指形合氣合。

太極拳之開與合，不盡在於外部之形式，尤著重於內部之變換。如果只有外形的開合，沒有內在的開合，要想提高技術，袪病延年，直為緣木求魚，不可得也。太極拳原屬內功拳，練習時必須由內導外，以外引內，內外統一。即應該使動作與呼吸自然地、有節奏地結合在一起。換言之：太極拳是在意識的指導下，動作和呼吸必須結合。即練意、練氣、練身三者同時進行。意識是看不見的，呼吸是忽隱忽現的，身體動作是看得見的。必須「內動導外形，外形引內動」，才能做到「內外合一」。因此，太極拳每一個動作的開與合，都是先有內動而後外形才隨著表現出來。這便是劉培中老師說的「以無形指導有形」的意思。例如推手，要想做到「人不知我，我獨知人」。主要在於「運動為螺旋」。即所謂「勁由內換」、「內氣潛轉」。因為動作螺旋形地「沾連黏隨」，隨屈就伸，所以開時不頂撞，合時不丟離，能「因敵變化示神奇」、「縱放屈伸人莫知」。因此，我們在練習內外統一的開合時，應該刻刻注意、時時揣摩兩句話：「裏邊不動，外邊不發」。「窮理於事物始先之處，研幾於心意初動之時」。這一屈一伸、一進一退、一俯一仰、一起一落、一蓄一發、一放一收、一開一合、一呼一吸，都是意在那裡指導。所謂「始而意動，繼而內動，然後外動」。「一動無有不動」。惟「一開一合，有變有常」。「開合虛實，即為拳經」。是以開合之於形氣，不是一成不變的。

三、開則俱開，合則俱合

太極拳之一開一合、一呼一吸，完全是合乎運動生理的一種自然規律的。不管你是要蓄勁，還是要發勁？全由心意決定之。意欲發時，則吐氣開聲，手舞足蹈；意欲蓄時，則屏息斂氣，形骸蝟縮。是知意開則無有不開，意合則無有不合。乾隆舊抄太極拳經歌訣內載：「拿住丹田練內功，哼哈二字妙無窮，動分靜合屈伸就，緩應急隨理貫通。」按哼，多用於引化時，內氣為吸；哈，多用於拿發時，內氣為呼；是知「哼哈」二字實含於「呼吸」之內、收發之中。呼氣就是吐氣，拿發就是發勁；發勁時，或以手、或以足，都是有形的動作，所以發勁時多屬形開。而所謂吐氣者，就是氣開，這就是發勁時吐氣的說明，也就是形開則氣開的說明；反之，就是形合則氣合，即蓄勁時而為吸氣也。在六十四式拳架中，凡屬用腿的，比如第卅二式右、左分腳，第卅四式右、左側身蹬腳，第卅六式前後迴身蹬腳，第五十式右十字腿，第五十二式左十字腿，第五十七式右轉身擺蓮，第六十二式左轉身擺蓮，都是「開則無有不開，合則無有不合」的。即形開氣開、形合氣合的。

例如右、左側身蹬腳之右側身蹬腳，係自左雲手而來。當左雲手自西南角抎下，右手劃弧在上合抱即右手手向下、左手心向上，同時碾右腳尖，身體微向右轉（如圖一）。左腳上半部坐實，右腳跟進置於左腳掌內側中央，腳尖點地，同時兩手隨向東北雙採，兩手左內右外抱十字於胸前，掌心向內，身向下沈（如圖二）。從形態上言：這個動作通常叫作「合」，亦有稱之為屈或退者；如從太極拳之全體言：這是由陽逐漸變陰的過程，從虛實上言：乃是由實逐漸變虛的動作，這時應該吸氣。隨著吸氣，膈肌上升，小腹微向內收，胸肌自然上移，胸腔舒張，而相反的檔勁便要向下鬆沈，這就是蓄勁。全身自上至下，自外至內，無一處不「合」。好像合成為一粒小核子。這就是楊澄甫說的「闔則無有不闔」的意思。當身體慢慢上升，兩手由上而下外翻夕由下而上、左手向左後，右手向右前，虎口向上平肩分開，右腳提膝腳尖自然下垂（如圖三），右腳向右前方慢慢蹬出，腳尖回勾，力在腳跟。兩臂右前左後平舉撐開，右腳應與右臂上下相對，相距約二拳。兩肘微曲，眼看右手（如圖四）。從形態上言，這個動作通常叫做「開」，亦有稱之為伸或進者；從太極拳之全體言，這是由陰逐漸變陽的過程；從虛實上言：乃是由虛逐漸變實的動作。這時應該吐氣。隨著呼氣，膈肌下降，小腹微向外突，胸肌弧形地向下鬆沈，外往前合，這是發勁。全身自下至上，自外至內，無一處不「開」。好像核子爆炸向四面八方輻射。這就是楊澄甫說的「開則無有不開」的意思。上面所舉「連環腿」的動作都是「開則俱開，合則俱合」的，這與一般所謂「收撤時蓄氣，發勁時吐氣」是可以配合的。但與「形開氣合，形合氣開」則又不同而是永遠無法配合的。
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四、形開氣合，形合氣開

開與合，乃太極循環、動靜自然之理，不能強為變更的。比如蓄，不發則何以談得到蓄呢？又如合，沒有開去那裡來得合呢？所以「合」，就是「開」中之「合」。「蓄」就是「發」中之「蓄」。「發」到不能再發時就要「蓄」，「開」到不能再開時就要「合」。該開就開，該合就合，勢之所至，不得不然。

稱開則俱開者，指外形與內氣都開也。稱合則俱合者，指外形與內氣都合也。形是指拳架，看得見的，屬於物質，為體；氣是指內，看不見的，屬於精神，為用。有形無氣是死物，有氣無形是虛無，必須形氣同在，形完氣足，才有無窮變化。形開氣開，形合氣合，這是一個大原則，由於陰陽開合，生生不息，幻化無窮，有時是「形開氣合」，有時是「形合氣開」。有時是「形開氣開」，有時是「形合氣合」，有時是「開中有合」，有時是「合中有開」，有時是「開中有開」，有時是「合中有合」，開合相乘，形氣相生，太極拳真是精微奧妙，享樂無窮。茲擬就形開氣合與形合氣開言之。

稱「形開氣合」，指太極拳架勢的外形大開而其內氣則密聚於丹田一點言。在六十四式圖解拳架中之第八式右白鶴亮翅，第十一式左白鶴亮翅，便是非常明顯的形開氣合。白鶴亮翅又稱白鵝亮翅，亦有稱涼翅或展翅者，白鶴（鵝），原屬一隻野鳥或家禽，亮（涼或展）翅，舒展羽翼的意，白鶴（鵝）舒展翅膀，完全是象形，純是一種開勁，人人可以看得見的。當右提手上勢後之斜合抱、兩手右上左下、右前左後，退右腳（如圖五），退左腳擰步，兩手自然後，左轉身九十度（如圖六）。右腳上步坐實，兩手翻掌畫弧，左手在上、右手在下，手心相對合抱於胸前（如圖七），右手由內上穿外翻停於右額前約二十公分，掌心向前，左手由外下按置於左胯旁，掌心向下，指尖向前，左腳稍向前移，腳尖點地成虛步（如圖八），上下在動，門戶大開，有引進落空之意。這個動作，在外形上看，給人以開展的印象，所以稱之為「形開」。在做這個動作的同時，應即將所有之氣密聚於丹田一點，這是天機自然之作用，非自力所能看見，所以稱之為「氣合」。這白鶴亮翅之形開氣合，是同時產生的動作，沒有誰先誰後之分，是非常自然的現象。鄭曼青鄭子太極拳十三篇云：「……此即以氣運身也，是為氣合則形開。」這個「則」字的意義非常重大。又為第二段中倒攆猴與進攆猴之啣接式「閃掌」，亦為形開氣合之動作。
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稱「形合氣開」，指太極拳架勢的外形緊密而其內氣則由丹田排出體外言。在六十四式圖解拳架中之廿四式右海底針、第廿八式之左海底針可為代表。右海底針是接到攆猴來，右腳坐實，上身微向右轉，右手向上提抽至右耳側，指尖斜向前下，左腳隨勢提起，腳尖點地，左手隨勢下落，掌心向右（如圖九），曲膝沉身成左虛步，右手從耳側捶掌向下插，拇指朝前，中指尖朝下在左腳尖前約十公分，掌心向左，手中指置於右手脈門，眼看前下方約六公尺處（如圖十）。這個動作，在外形看，給人以緊密的印象，所以稱之為「形合」。在做這個動作的同時，應即將丹田積聚之氣完全呼出，這個呼氣，只有當事人自己知之，非他人所能窺見，所以稱之為「氣開」。鄭曼青鄭子太極拳十三篇云：「……是為形合則氣開。」

五、開中有合，合中有開

太極拳既是「一開一合」的運動，而且是「內動導外形，外形合內動」內外合一的運動。在此一開一合當中，便應進一步的注意其開合的變化。拳論云：「開中有合，合中有開，虛中有實，實中有虛。」這「開中有合，合中有開」，便是「運動似螺旋」的中心作用。

古人把「開合」「虛實」用「陰陽」二字作代表，是因為「陰陽」相互生化，循環無端。所謂「陰陽互為其根」，就是「開合互相滲透」，潛移默化，忽顯忽藏。憶昔從鄭曼青師習太極拳，每至「倒攆猴」一式時，曼師總是不厭其煩的說：「後退時莫忘進攻。」以後拜劉培中師習靜並學道功拳。每至「白鶴亮翅」與「右、左蹬腳」等式時，總是不厭其煩的說：「開展中莫忘蓄勢」。當時尚不知師言真意。事後仔細揣摩，我認為就是「開中有合，合中有開」的說明，是亦「常中有變，變中有常」也。

比如第十四式，「右如封似閉」係從第十三式「右搬攔捶」來。當兩手仰掌即左手由右腕下向前伸，右拳變掌右上左下交叉前後互削，同時身腰後坐，重心移於右腳、左腳尖微翹，兩手回收至胸前翻掌垂肘立腕時（如圖十一），肢體完全鬆屈，心意已由實轉變為虛，形式上已由「開漸變為合」。由於身體的逐漸後，坐胸、肋、背部肌開和骨節等亦慢慢收縮，因此胸腔容積便增大，便自然而然要「吸氣」，這就叫做「合中有開」。當重心前移落實左腳成右弓步，兩手隨勢向前按出（掌心向前成四十五度仰角，兩手前按時之寬度不要超過兩肩）時（如圖十二），由於肢體逐漸向前伸張，胸、肋、背部肌開和骨節等亦慢慢舒展，因此胸腔容積減少，便自然而然要「呼氣」，這就叫做「開中有合」。拳論云：「開合原無定，屈伸勢相連。」拳架練到非常純熟，得心應手時，無論是開是合，便是這樣的「無定」與「相連」的。
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六、開中有開，合中有合

「開」中有形、有氣、有內、有外；「合」中亦有形、有氣、有內、有外。所以開有形開、氣開、內開、外開，合亦有形合、氣合、內合、外合。分開來說：外是外、內是內、氣是氣、形是形、合是合、開是開，形在外看得見，氣在內看不見，形開形合看得見，氣開氣合看不見，所以一般都只說形、氣、開、合，因為練氣就是練內，練形就是練外，雖然形、氣、開、合是四個名詞，即形是形，氣是氣，開是開，合是合。而我們練太極拳到相當程度時，必須要做到「形氣合一」「開合互根」。潛心修練技、藝的人，僅是「開中有含蓄，合中有開展」，還是不夠的，必須做到「開中有開，合中有合」，才能動靜相滲，陰陽互根，一氣貫串，圓滿完整，克敵致勝，益壽延年。達到太極拳之最高境界，享有人間最佳之生活享受。

所謂「開中有開」，就是前進螺旋勁的延長。其勁勢都是集中在一點。比如推手：開中有開就是不斷地粘逼。在「沾連黏隨」「不丟不頂」的原則下，運用螺旋動的核心作用，與人相交，處處要跟敵人的動作合拍，如膏黏物，而意勁卻又處處要走在敵人的前面，這樣，「人不知我，我獨知人」、「縱放屈伸人莫知」、「因敵變化示神奇」，你不就是所謂「神奇妙手」了嗎？

稱「前進的螺旋勁」，是一種由內而外順旋，是如螺旋盤向前銳進的發勁。勢勢相承，十分歹毒，非高人及非常對頭，很少用到。用之則無不傷人。比如「錐形戰法」，兵家很少談論，用之則死傷無計。非不得已時少用之。圖解六十四式中之摟膝按掌（右、左摟膝按掌），其前按的掌為「開」，向前按出的一面為「開中之開」，而按出的掌之中指及食指尖則又名「開中之再開」（如圖十三）。這是為了要把力量集中於一點，貫徹用力經濟的原則。即用搓掌，則落於人身之掌跟為開中之再開。

所謂「合中有合」，就是後退螺旋勁的連續，其勁勢亦是集中於一點。比如推手：合中有合就是繼續地走化。在沾連黏隨、不丟不頂的原則下運用螺旋勁的核心作用。稱後退的螺旋勁，是一種由外而內逆旋，勢如螺旋般向後撤退的走勁，應使敵人在進攻時感到「有若無，實若虛」、「進之則愈長」而不可及，有失重、落空之虞。做到「引進落空」的地步。這些均非數十年之用功不能也。

圖十三
七、開闔相乘，有無相生

拳經云：「氣宜鼓盪，神宜內斂」。行功心解云：「先求開展，後求緊湊」。這四句話合起來研究，鼓盪是動的，原有開展的含意，內斂是靜的，原有緊湊的含意。一氣一神、一動一靜、一內一外、一陰一陽、一開一合。開展時則腰腿皆動，無微不到，所謂「放之則彌六合」，緊湊時則由大而小，由小而無，所謂「卷之則退藏於密」。神內斂則不亂，氣鼓盪則無間，這是形氣俱煉、心身皆修的功夫，所謂「有是氣即有是形」也。我們練太極拳，就是練此「形氣開合」四個東西合成為一個，則道成矣。

形與氣是對立的，開與合是矛盾的。宇宙間之萬事萬物，便是在此對立矛盾中求統一。我們修道或練拳，不但要求做到「形氣相互依存，開合相互配合」，還要做到「形氣合一，開合合一」。最後的要求是「形氣與開合相互依存配合，形氣與開合合而為一」。不過這完全是從太極拳架勢演練程式言之。第一勢如此，第六十四勢如此，從第一勢至第六十四勢勢勢如此。而其內功修練亦復如斯。

太極乃圓形，拳名太極，就是告訴我們太極拳的每一架勢都是圓形的。換句話說：即太極拳每一動作的陰陽開合，起落進退，都是一個圓圈構成。行功心解云：「先求開展，後求緊湊」。開展為大圈，大圈有形，緊湊為小圈，小圈無形。為能由開展練至緊湊，由大圈練至小圈，由有形練至無形，便能得心應手了。人之一身，內內外外、上上下下，無不是太極。因此，太極拳一動，內外、上下、左右無有不動；一圈，內外、上下、左右無有不圈。不過由於功夫的深淺，這動，這圈，有大、有小、有有、有無。大由小中去，有從無中來。合由開中去，開由合中來。這大，這小，都由內動作其主導，這種內動，必須經過長期鍛鍊，逐漸形成。必須圓勻貫串，有無相生，開合相乘，形氣合一，才是太極拳最高修養。

八、結 語

老子道德經云：「開闔者，一動一靜也。一吸一放也。一陰一陽也。」陳鑫陳氏太極拳圖說云：「打拳上場後，手足雖未運動，而端然恭正之中，其陰陽開合之機，消息盈虛之數，以俱寓於心腹之內，此時一志凝神，專注於敬，而陰陽開合，消息盈虛，特未之形耳，時無可名，亦名之曰太極。」鄭曼青鄭子太極拳十三篇云：「起勢為起手式。此為太極生兩儀，兩儀即陰陽也，陰為形，在下為地，故不動；陽為氣，在上為天，乃輕清以浮動……。」有人說：「學太極拳，不過學陰陽開合而已。」又有人說：「太極拳運動，就是一開一合的運動。」其說都很正確。要做到拳論所謂「開合原無定，屈伸勢相連」，那不知要下多少工夫，才能達到目的。

太極拳原本就是一種拳。拳者，權也。所以權物而知其輕重者也。並非單指吾人的兩手雙拳。拳名太極，因物物一太極，事事一太極。人之一身亦無不是太極。因此，人之一身亦無不是拳。趙子龍一身都是膽，楊無敵一身都是拳，如果你只能練得一拳二拳，而目對方之一拳二拳為拳，那你就只有挨打的份了。蓋太極拳講的就是陰陽變化，因為陰陽之變化無窮無盡，所以太極拳的變化也無窮無盡，若謂太極拳圖解六十四式，而謂太極拳就只有六十四式，楊家太極拳一○八式，而謂太極拳就只有一○八式，這樣把太極拳的招式固定起來，太極的意義便失掉了。

誠然，太極拳最重要也是每一架式之盤練。而太極拳盤練架式，必須每一動作：都能配合陰陽變化，呼吸開合，以及人身內部之竅穴。比如全體各形之式，把一形如一手之式，一手如一意之動，一意如空虛而發。可知習拳者係自虛無而起，自虛無而返。練至此時，諸形皆無，渾然一。何有太極？何有意形？何有掤擠按？何有手眼身法步？何有開？何有合？是以太極拳不祇在於形式，要在先天一圓滿而無虧。拳經云：「拳無拳，意無意，無意之中是真意。」此即所謂「空而不空，空中有物」，發人而不見其形。開者，呼也；合者，吸也。拳經云：「吸則自然提得起，亦擎得人起；呼則自然沉得下，亦放得人出。」「呼吸通靈，周身無間」。這豈徒是技藝之末？

總之：太極拳一動之內要有陰陽，一式之內要有開合。比如舒展筋絡時，要注意縮骨，伸展骨骼時，要注意收縮筋絡貼骨。須知宇宙間的一切都是受開力與合力之反應變化而形成。太極拳是旋轉的，雖然屬陰屬陽、有開有合，而這陰陽開合是不間斷的。絕對沒有陰已完而陽未生或陽已完而陰未生的時候，亦絕對沒有開已完而合未生或合已完而開未生的時候。可知開合就是變化、生化之根本。皆為時空演化而成。行拳對敵，如不知運用時空者敗。故開勁見人即開，一開即入，一入即發，一發即退；合勁敵去則合，一合即發，集眾勁於一點而發，無往不利。開合就是二儀，即陰陽也。微合則成雨，急合則成雷。可不慎歟！
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