從太極拳架的「雲手」談太極的「圓」
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韓舜丞 論述
中華民國太極拳總會「大世界太極拳聯盟」秘書長

台北市太極拳協會副理事長

台灣楊家秘傳太極拳協會常務理事

世界太極拳聯盟常務理事
不論陳氏、楊氏、孫氏或是吳氏太極拳架之中均有「雲手」招式，大部份指導教練均會在招氏說明中，告知雲手內含八法在內，就是掤、捋、按、擠、採、挒、肘、靠八法的應用。但是太極拳迷人的地方在於「悟」這個字上，如果只是在拳、掌上練動作，下盤不知道有「根」，即使數十年下來也難以練好太極拳。
習拳時，我們的兩條腿與兩隻腳是深深地紮在地，那就是「根」，身軀有如大樹的樹幹，一雙手臂就是樹枝，而手就是樹葉。當練拳的時候，就得要往地下紮根，而那個根是紮得越深越不容易被擊倒，如同大樹的跟磐得越深，再強的颱風也不怕，根是絕不會被撼動的，但樹幹、樹枝與樹葉則可隨風飄逸，就像對手的推來的力有如颶風一般地排山倒海而來，枝葉的身軀與手臂只是不著力的隨風而飄，再強的力也推不倒你。試想假如我們與大樹的枝葉博鬥，是我們能把枝葉折斷，還是樹枝將我們彈走。

上面是引言，重點在於現在所要談的「圓」，練習太極時，其實應該在每一個招式中，我們都要在全身上下找出那些無數的圓在那裡，也就是在「悟」這個字上慢慢地、一天一天地把那些圓弧找出來。一般而言，放眼看去幾乎所練習太極拳的學員中，每招每式都是在走直線，看不見圓弧，即使有，也是有限的，嚴格地講，那不是太極。甚至可以聽到另一種說法：我們是在推廣，會打就好。試想大家花了時間開車或搭車來到我們的教室，結果只是練的太極操而已，情何以勘?倒不如自己在家裡，伸伸腰、踢踢腿，反而自在一些。
我在教學時，凡是有練過太極的學員，每當請他們就學過的「雲手」中找出有幾個圓的時候，給我的答案，全班加起來不到5個圓。其實那不是他們的錯，應該是我們在教學的教練與老師，要告訴他們如何地去「悟」出太極的精髓。
練習雲手時，注意力不在手，而是在下盤的腳，如果只是練手而不去體會練腳的功夫，只能說練的只是太極操。
張三豐祖師的太極拳論中說明得非常清楚：「其根在腳，發於腿、主宰於腰、形於手指，由腳而腿而腰。」，又說明：「總須完整一氣，向前退後乃能得機得勢，有不得機得勢處，身便散亂其病必於腰腿求之，上下前後皆然。」
既然根在腳，那麼「圓」在那裡？
研究一下雲手的「靠」，假設我們的左肩為對手用「擠」封住，無法動彈時，我重心在右腳，必得用右腳掌外緣將靠向左肩送出，同時還得以左轉腰的動作將對方的擠化解開；此時，腳底板的圓就必須用到從右腳底的外緣滾翻到右腳底的內緣，兩腳皆如此，左腳的腳底則是由內緣翻滾至左腳底的外緣，才能將重心由右腳送至左腳，並在左腳外緣撐住自己的重心，以防對手趁勢懈擠改為擊打右肩，順式將我們的身體往左方打出去。但別忘記，同時還得以左轉腰的動作化解對手的擠，因此，腳底同時還要打出8字型的圓，再配合左轉腰的動作才行，否則轉腰的動作勢必呆滯，則化解對手的攻擊勢必無效。
腳底的動作，除了左、右翻滾的圓，還有8字型的圓相互配合；再看腳踝，也在做出圓的動作，小腿的脛骨同時也有在左左右的圓弧旋轉，膝蓋同時在配合做前、後、左、右的圓弧動作；大腿的動作就也是一樣的複雜，除了有手腳內外開闔、胸肩動作上的開合、還有身體驅幹的上升、下降、以及手臂的屈伸收放等所劃出大小圓弧的配合，尚且加上纏絲勁等等的運用。
再從腿部往上部找圓，即是腰胯的旋轉，則更為複雜多變，端視對手的收放動作，而給予不同的旋轉變化。因此，胯部的旋轉，同時就要有前、後、左、右的圓在旋轉，還要有8字型的上、下旋轉。至於腰胯的旋轉，就要靠鬆字訣。如果鬆不開，則腰腿僵硬，自然就無法做出旋轉的圓，當然無法化解對手的猛烈攻擊。
再來就是脊椎的旋轉，這部份牽連範圍頗廣，並且與頭頂懸、含胸拔背、鬆腰坐胯、纏絲勁、開闔勁等均有所關聯，日後再行向諸位提出進一步的報告。
以上為個人在拳架與推手練習中所得的報告，有不純熟處，尚祈諸位先進們給予正面指正當感激萬分，連絡方式如下：

e-mail：han.jason@msa.hinet.net
        hantaichi@so-net.net.tw
手機：0932-081-564
�








PAGE  
1

