漫 談     鬆 靜 意

  

　　人體下為陰上為陽，右為陰左為陽，前為陰後為陽。練習鬆靜的目的，在於調整上下陰陽，平衡左右陰陽和媾通前後陰陽。媾通前後陰陽，即是打通任督二脈；平衡左右陰陽，則是要使人體氣血運行平衡；調整上下陰陽，目的在於（投火入水）。通過練習鬆靜，把易於升浮至頭部的虛陽虛火降伏下來。 

 　　降伏虛陽虛火的惟一關竅是足底的湧泉穴。練習鬆靜，是從頭頂百會穴開始依次放鬆到湧泉穴。百會穴居人身最高處，乃陽氣所會。內氣從百會穴直貫湧泉穴後，身體內的虛陽虛火就會通過湧泉穴被地氣化解而消逝。古人說：「真人息之以踵」，就是要求把氣降至足底湧泉穴。 

    練習鬆靜還要講究手掌心的勞宮穴。練習到一定時候，當手臂和手腕、手掌放鬆後，勞宮穴就會有暖熱感，而當下肢放鬆到足底，湧泉穴會有麻熱感。勞宮穴能治心火上炎，清心安神；湧泉穴可退骨蒸熱，引火下潛，如此，身體的陰陽水火就能互相交濟而收到平衡的效果。 

    如何體會放鬆、入靜和意守？ 

（一） 放鬆  放鬆是一種積極的鍛練，決不是消極疲塌。　 
　　　「鬆」是指不緊張的狀態，是一種練功中某些緊張狀 
　　　態能得到解除，身體趨於平衡的體會。就人體而言， 
　　　身體長期受七情六慾的刺激，或突然受到劇烈的精神 
　　　創傷時，都足以呈現緊張狀態，使體內陰陽、氣血、 
　　　臟腑的功能失調而致病。就功夫而言，只有鬆才能避 
　　　免使氣則竭，并氣則傷的弊病。再就放鬆與內氣運行 
　　　的關係而言，只有放鬆才能避免武火烹煉過甚，造成 
　　　走火偏差。 
        　「鬆」可以分成下列三層來體會。 
　　　１、鬆弛：感到手足擺得很安穩，頭部也感覺輕鬆， 
　　　　　全身沒有一處感覺到不舒適。 
　　　２、鬆開：進一步放鬆到那一部位，便感覺到那一部 
　　　　　位的肌肉好像在鬆開，骨頭好像也變軟了，全身 
　　　　　血流循環上，似乎可以感覺到在靜靜地流著。 
　　　３、鬆靜：再進一步，全身好像溶化了一般，完全沒 
　　　　　有什麼拘束，悠悠自在，雜念全無， 感到一種輕 
　　　　　安的舒適（飄飄然，如羽化而登仙）。  
（二） 入靜  入靜指思維活動單一化，雜念減少，對內外刺 
　　　激因素反應減弱在主觀感受上常呈現（恬淡虛無）的 
　　　境況。能使神經係統的活動功能得到加強，神經調解 
　　　作用進一步改善，從而使整個機體達到一個新的動態 
　　　平衡狀態。入靜的程序取決于功夫的深淺，可分初， 
　　　中，高三級來描述不同程度的大致輪廓。 

　　　1、 初級：姿勢自然舒適，呼吸柔和，雜念較少，或 
　　　　　者起了念頭能很快排除可能有一、二 次短時間內 
　　　　　感到雜念不起，安靜舒適，這就是初級入靜。 
　　　2、 中級：在初級的基礎上，對外界的聲音干擾聞如 
　　　　　不聞，身體輕鬆，用意自如，呼吸綿綿，輕、重 
　　　　　、暖、癢等舒適感覺常常出現。 
　　　3、 高級：在中級基礎上，外界的干擾已不起反應， 
　　　　　呼吸綿綿深長，若有若無，用意自如，若存若 
　　　　　亡，輕鬆飄浮，心情舒暢，精神飽滿。  
（三） 意守  意守乃一念代替萬念之法，通過意守的鍛煉可 
　　　使思想集中，排除雜念，達到入靜。 
　　　通常概括為內守和外守兩大類。內守指思想集中于自 
　　　身一部分，如意守丹田、意守呼吸、意守湧泉等等。 
　　　外守指思想集中于自身以外的事物，如意守青山、意 
　　　守浮雲、意守幻景等         等。意守切忌過度，決不宜 
　　　用意太重，而必須做到似守非守，有意無意，勿忘勿 
　　　助，不即不離，才能活潑自然，輕鬆恬淡，從而避免 
　　　出偏差。（拳無拳。意無意。無意之中。是真意。） 

　　一般在練拳時，所表現的解除身體，四肢，肌肉等緊 
張，是一種（外鬆）的表現；而解除呼吸，集中和運用意念方面的緊張，是一種（內鬆）的表現。  

　　先師  潘詠周先生曰：「吾人之胸部，不宜稍呈緊張，心氣應使下降，心氣下降至何處，乃下降至丹田也。讀者試正身端坐，平心靜氣，緩緩調息，胸部完全不著絲毫之力；則心部即覺得安放舒適。肺部呼吸必覺得非常通暢。同時就覺得有一股熱氣自然下降至臍下腹部。此即氣沉丹田之感覺。能鬆則氣能沉。「鬆」字之解釋，即毫不著力之謂。如稍著力，則不但不能氣沉腹部，氣不能騰然四佈，氣不能斂入骨。且易致腸病。所謂差之毫釐，謬之千里也。」 

　　又曰：「吾人練拳，體質日強，目光清明有神：但此神光宜使內斂。內斂係不使放逸之謂，欲不使放逸，必使此神光有所寄託。其方法，即在左右手動時，眼神須分別賓主手而隨動作注視於主手。靜時目光宜平視，而將眼神收斂於內，與意同時存想丹田，」即道家所謂反觀也。動時眼神注意於手指；靜時眼神反觀於丹田。同時率領意氣勁三者分動靜而向外向內。功夫至此，則「意」「氣」「勁」「神」四者已合一矣。從此功夫愈練愈深。始則遵乎規矩，繼則化乎規矩，終則神乎規矩。乃至無行跡可擬，如神龍變化，捉摸不住，說有就有，說無就無。技而至此，所謂至神化之境矣。」  

詩曰：無心神自健，無肺體自安， 
　　　無心又無肺，便是活神仙。

纏絲勁


李心發 
  
  

(參考陳氏太極拳大全第二卷 P.30--) 
                                             
　　纏絲勁依據陳鑫分類計有六對：即順逆、進退、大小、內外、上下、左右六對; 順逆纏絲勁是基本的一對，]為所有的拳勢中，不外雙順纏絲、雙逆纏絲及一順一逆纏絲三種，其餘五對可稱之為方位的纏絲，來配合基本的順逆纏絲勁。左右和上下纏絲合成一個整圈；加上內外纏絲就便成了立體形的圈，否則僅為平面形的圈; 因為要連隨於人，又要配合大小和進退兩種纏絲，以便左右逢源而能捨己從人。因之每一拳勢用一對基本纏絲：雙順或雙逆或一順一逆; 還要配以方位纏絲，看各著拳勢的需要，有些配以左右，有些配以上下，又配以?外、大小、進退等，並無一定。 
　　手與足的纏絲勁是一順的，即是如果右手是順纏，則右足亦是順纏，如果是逆纏，右手和右足同是逆纏；左手和左足亦是同樣的同為順纏或逆纏。 
　　手的纏絲勁，以食指的轉動為標準，食指由內往外轉為順纏，由外往內轉為逆纏。 
　　足的纏絲勁，以膝蓋的轉動為標準，膝蓋由檔內側往前轉外向下斜纏，或由檔外側往後轉內向上斜纏為順纏; 由檔外側往前轉內向上斜纏，或由檔內側往後轉外向下斜纏為逆纏。順纏絲大多數是朋勁，逆纏絲大多數是履勁。 

　　纏絲勁是發自丹田，上行分達於兩肩，纏繞運轉至臂、肘、腕、掌，透達於兩手指尖; 下行經胯分達兩腿，纏繞運轉至膝、足，透達於兩足趾尖。隨著拳勢動作的開展引伸，呼吸方面呼氣而運行纏繞到兩手指尖和兩足趾尖（四梢），這是由內而外的順纏，是為前進的纏絲勁。等到動作開展轉變為合聚，引伸者轉變為回縮，那時呼吸方面呼氣將盡轉變為吸氣，纏勁之原來上下分達於四梢者，循原路纏繞運行回歸丹田; 這是由外而內的逆纏，是為後退的纏絲勁。  

太極拳練法要訣


管仲福 
  

（參考陳氏太極拳大全第三卷P.91--） 

　　知太極之理，於行功時先要提起全副精神，外示安逸，內固精神，氣勢騰挪，腹內鼓盪。太極即是周身，周身即是太極。如同氣球，前進不凸，後退不凹，左轉不缺，右轉不陷，變化萬端，絕無斷續，一氣呵成，無外無內，形神皆忘，乃能進於精微矣。 

　　習太極拳者，須悟陰陽相濟之義。動之則分，靜之則合。分者，開大也。合者，縮小也。其中皆由陰陽兩氣開合轉換，互相呼應，始終不離也。開是大，非頂撞也;縮是小，非躲閃也。 

　　平日走架行功時，必須以意將氣下沈，送於丹田（以意非以力，非努氣，非用呼吸。）存養涵養，不使上浮，腹內鬆靜，氣勢騰然。依法練習，日久自能斂氣入骨（脊骨）。然後用意將脊骨之氣由尾閭從丹田往上翻之。達此境界，就能以意運氣，遍及全身。彼挨我何處，我意即到何處，氣亦從之而出，如響斯應，疾如電掣。周身無一處不是如此，此即所謂：「行氣如九曲珠，無微不到;運勁如百煉鋼，何堅不摧。」亦即「意到氣即到」是也。 

　　又丹田之氣，須直養無害，才能如長江大海之水，用之不竭，取之不盡。迨至功夫純熟，煉成周身一家，宛如氣球一樣，左重則左虛，右重則右杳，物來順應，無不恰合。凡此皆是「以意運氣」，非「以力使氣」，「在內不在外」，亦即「尚氣者無力，養氣者純剛」是也。 

　　太極拳不在樣式而在氣勢，不在外面而在內。按「樣式」是指拳架形式，「氣勢」是一種在演練拳架時流露於外之神氣。所謂：「外之所形，莫非內之所發也。」        
                                               
　　吸為合為蓄，呼為開為發。蓋吸則自然提得起，亦孥得人起;呼則自然沈得下，亦放得人出。此是以意運氣，非以力使氣，亦即太極拳呼吸之道也。（此中所說呼吸，專指太極拳的開合蓄發而言，與吾人平常呼吸不同，請讀者不要誤會。） 

內外三合之論


馬廷基 
  

　　在拳論中﹐此「六合」﹐皆有詳盡的記述﹐大概練拳者可說是無人不知無人不曉﹐雖然知﹐惜與拳架並不相吻合。蓋相合的拳架﹐在一動時即可看出﹐因架是受氣而成﹐不是架去領氣而出。凡是六合的拳架﹐在未動之先﹐即已六神合一以陽注陰。（六神—靈台?心竅?陰竅?玄關?腎竅?仙骨。）而使陰抱陽﹐成構精之象而潛之。動而變陰而化陽。在盤架時此種合勁完全注於竅內﹐（竅走神經交叉處。）並非從口頭上知道。心與意合?意與氣合?氣與力合。及手與足合?肘與膝合?肩與胯合﹐就算對拳完全清楚了。其實並非如此﹐因為多數習拳者本身﹐對「心?意?氣?力。」完全模糊不清﹐認識並不太正確﹐那麼練起拳來﹐完全是兩回事。就以全身放鬆而盤架之例看﹐根本與「六合」是相反的東西。其次還有盤架時﹐先將前腿邁出﹐再轉身出手﹐此種練法是否與拳論中所說：「手足齊到才為真 
 。」的這句話是相反的東西﹐種種之例證﹐可說不勝枚舉。故我武術漸漸淪為不能實用的地步﹐反而不如跆拳?空手道之類的東西為實用﹐尤以太極拳更為甚之。主要原因﹐就是拳勢完全脫離了「六合」的要求﹐而走入了鬆?空之境﹐就是在推手時﹐也是採用闖入的推法﹐步入弓尖﹐力出於肩膀上﹐而不是勁發於肩窩內。兩胯不合﹐腰勁與陰蹻、胎元分散﹐故發勁一出即完、即斷﹐不能 成為整勁﹐也不能構成圓勁﹐與所謂綿綿不斷之論﹐更相違背。所以一發即散﹐散即為斷﹐一斷即與太極相違﹐手足因與步法的角度不相互配合﹐肘與膝?肩與胯﹐亦因步子邁的大﹐而使勁氣上下分散﹐總之外三合相違﹐內三合根本談不上合﹐此為習拳者應該靜心思考﹐不要為成見所累﹐不要為自己的優越感所累。去發掘科學的真理﹐及弘揚我固有的文化哲理﹐融化成一種完整的思想﹐加強信仰﹐以增浩然之勁氣﹐不悉大家的看法是否亦復如此？ 
　　太極拳為內功拳﹐內功拳最重要者不在於架勢﹐而是以精神合一貫注於內竅之中﹐而與架勢配合而練。開始時定要知悉人身的結構﹐及內竅外穴的關係﹐甚至天地生化的哲理。關於這一方面的論述﹐不是三言兩語即能解釋與論述清楚的。而現在我們所要研究的是﹐如何將此統一合成的六神元真注於竅內﹐及如何與拳架相配而練。經云：「天地之中﹐其起於中乎。是以乾坤屢變﹐而不離中乎。人居天地之中﹐心居人之中。日中則盛﹐月中則盈﹐故君子貴中也。」然在拳術裡亦謂「中定」﹐然此「中」﹐並非指的 
心臟﹐而是指的脊骨中的玄化規而言。此規有三：一在項骨內﹐一在腰椎內﹐一在仙骨與尾閭間﹐分為上?中?下各有所伺。在初練拳者﹐最好先以由下面之玄化規練起﹐因此規與胎元（下丹田）﹐及陰蹻皆有直接關係﹐將六神合一的元真注於此竅﹐再以胎元之氣溫而養之﹐配合拳架而練﹐功夫當可收立竿見影之效。然現在習拳者﹐多不知之。    學員們以 “感覺” 去瞭解何謂「六合」。雖拳經略有所述﹐卻引不起學者的注意﹐殊為可惜。在拳書內此項論述甚簡﹐只曰：「內胯裡收﹐如抽絲然。」只此寥寥幾字而已 
﹐並未詳細解釋﹐其實這兩句話雖短﹐可是它具有所有武術之秘。凡習內功者﹐開始絕對離不開它﹐蓋此功是凝聚下盤元真之中竅穴﹐它可將所結之元真傳導於兩膝兩足﹐並可借下盤之沈勁﹐傳導於兩肩兩臂以及兩手。可是這種以元真之氣習拳時﹐還有一個最重要的觀點﹐就是步法的配合﹐如果不用三元步法﹐而只相信前弓箭步﹐是難以練成內功。因為前弓箭步正是練此功的剋星﹐它很容易使仙骨與真氣穴鬆開﹐而不能凝聚。所以此處在習拳時﹐要始終結聚著﹐步法要借腰勁的旋扭而上﹐勁氣綿綿不斷的練下去。 
拳書上的綿綿不斷﹐皆指招式上的連續而言﹐並非指玄化規與真氣穴的勁氣而言。其實招式可斷﹐此處勁氣不能斷﹐所謂斷而不斷﹐正是拳術變化的最深奧處。此種功夫習練如有六個月﹐六合之勁可以紮基。何謂六合勁﹐簡而言之﹐即擰裹﹐鑽翻﹐螺旋﹐崩炸﹐驚彈﹐抖搜。在這些勁勢中﹐全與三元步有關﹐如果此種步法走對﹐而成習慣自然﹐所謂之內三合外三合的勁氣才能集中於竅內。勁發為整﹐為圓﹐此整勁﹐圓勁即是太極拳內所謂之渾元氣﹐及太極拳功開始的練法 
﹐鬆?空?散﹐是練此功之大忌。希同門細審之﹐練時應仔細的去分析?體認﹐當可感受出不同的微妙。 
 
