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學拳, 拆開練是鄭師爺鄭重推薦的方法, 其源由經老師傳誦, 已成經典故事, 本門弟子

皆耳熟能詳。 將拳架中的細節拆開來, 一個動作一個動作仔細的、 重複的演練, 一針一

線像繡花般的細膩。

拆開練才可以將拳架每個動作的要求做好, 否則囫圇吞棗, 永遠只能做做樣子, 很難進

步。 老 師常說:「我的拳、 發勁比大家好, 只是在每個細節上做得比大家好一點而已, 但

是每個地方好一點點, 加起來就不得了了。」 要在細節上求得進步, 唯拆開練一途了, 難

怪鄭師爺如此強調。

這麼說來, 練太極拳只要將整套拳的每個動作練好, 就可以練到拳經拳論述說的境界?

這又有點見樹不見林的味道。 好比組裝一部汽車, 好的零件不見兜得出一部好車子; 一

部電腦都採用最好的零組件, 也會因為各零件間的 「不相容」 而跑不動, 或表現不佳。

練太極拳也是如此, 只注意個別的細節而忽略整體, 往往練起來僵硬, 無法如行雲流水

般的瀟灑順暢, 更遑論輕鬆舒服了。 這個道理只要跟吳老師學拳的學生一定知道。 於是

拆開練、 整套拳練都是必要的功課, 缺一不可, 甚至不可偏廢任何一種。

練拳是否進步當然是習拳者所關心的, 推手與發勁可當作是一種檢測的方式。 鄭師爺

所謂 「有斯體必有斯用,」 便直接闡明太極拳非但有健身強種的效用, 在武術的應用上

也是一絕。 拳架中的掤、 履、 擠、 按便是所謂的勁法, 是應用發勁的基本動作。 而透過

基本發勁也很容易檢測出拳架上的問題。 動作不正確、 不確實, 發勁必功虧一簣, 徒勞

無功!
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在我學拳的歷程中, 卻發現這樣的問題: 舉 「按手」 為例, 拆開練時的按手與拳架進行

中練到的按手, 理論上應無二致, 可是為什麼練起來總是覺得不同, 這感覺困擾我好一

陣子。 而這兩者的差別只是, 拳架中進行中的 「按手」 前有其他動作, 單練則無。 問題

是否出在這 「按手」 前的動作造成問題? 有好一陣子心裡不太舒服、 納悶; 為什麼一個

動作拆開練的時候好好的, 放在拳架裡練起來, 無論姿勢、 味道全走了樣。 那時心裡單

純的想著, 或許時間一過問題便會解決, 老師不是常說慢慢來嗎!

時間是一定會過去的, 但問題非但沒有被解決, 還愈來愈多。 根據老師的描述:

按手是太極拳拳架攬雀尾中的一個動作, 也是太極拳四正推手 「掤履擠按」 中

的一個單元, 亦是太極拳八種勁法:「掤履擠按採列肘靠」 中的母勁。(謫自:「太

極拳推手竅正」 第132頁)

有幾年的時間, 我總覺得拳架中練到的按手, 與單練時的按手感覺不同, 比較彆扭, 不

順暢。 後來學了推手, 裡面的按手讓我更不舒服。 更遑論發按勁時的按手, 差距更大,

簡直不敢承認那是按手。 是按手在我手上變了調? 還是按手本來就該變調? 依我的

「壞」 習慣, 這問題非搞清楚不可, 否則會坐立難安, 練不下去。 以下是對這問題簡單的

整理與分析。

按手的三種情境?

• 拳架中的按手對著空氣做 「按」, 對手是空氣。

• 四正推手中的按手按向另一個做 「履」 的對手, 動作上有配合之勢。

• 發按勁時面對佇立於前, 如山之不動的對手。

按手放在這三種情境下, 有哪些相同之處?

做按手有無對手或對手的反應不同, 一定有不同的對應方式, 但按手的動作要領並未

因情境的改變有所不同。
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按手放在這三種情境下, 有何不同之處?

面對不同形式的對手: 空氣、 做配合動作的對手(推手)、 站穩不動的對手、 甚至散打的

對手, 按手是否有不同的應敵方式?

自己實際練習的狀況:

不論外形或內在, 旁人看或自己感受, 面對三種不同的情境, 按手彷彿是三個不同的動

作, 而不是同一個按手。 對著空氣練, 外形看起來似乎平整均勻, 但是對站穩不動的對

手發按勁時, 常常看到如下的景象:

「手遞了、」「身體高起來、」「胯浮了、」「手肘彎了、」「前(虛) 腳先移、」「身體向前趴、、、」

與對方推手時, 常看到:

「手臂用力了、」「美人手不見了、」「手臂夾了、」「肘彎了、」「滿弦的弓不見了、、、。」

按手的要領一下子全還給老師了, 方才對著空氣練的平整均勻也不見了? 為什麼會這

樣呢? 套一句老師的話:「空氣聽你的, 對手卻不聽你的。」

是動作的問題? 是觀念的問題? 還是心裡的問題?

一個看似非常簡單的動作, 應用在三個不同的場合, 才發現自己對按手簡直陌生到不

敢置信。 挫折感油然而生, 練了幾年的按手簡直不堪一擊, 卻不知如何是好, 不知問題

癥結所在, 一改再改, 匆匆數年, 毛病依舊, 怎不叫人心灰意冷!

發現問題, 找答案:

將推手與發勁當作測驗拳架的機制是不錯的方法, 畢竟大部分時間我們都是自己一個

人練拳。 這兩個情境會將拳架的的錯誤擴大, 容易找出問題的本質, 漸熟之後, 則空氣

也可以代替對手的角色。 而道理是, 同樣是按手即便應用在不同的場合, 也應該保持按

手應有的本質, 不該走味。 好比練習發按勁時。 老師經常告誡的一句話:
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不要認為你在發勁, 當作是練拳架的按手

已經說出發勁的基本原理與要求了。 將對手當空氣, 可免除用力的習慣; 將空氣當對

手, 則聽勁之養成可期。 發按勁與練按手, 你說是相同還是不同呢?

簡單的按手, 看起來可以改的空間不大。 其實不然, 老師說過, 愈簡單的東西往往愈困

難, 按手便是個典型。 每個人因年齡、 性別、 體型、、、 等差異, 出現的問題不盡相同, 以

我自己為例, 曾發現的問題如下:

靠手臂圓肘、 移位時前腳先走、 移位前身體沒有擺正、 移位前虛實沒有分清、

移位時內氣沒有交會、 到定位時膝蓋過腳尖 (移位不確實, 重心交替不清)、

上半身習慣性先跑一點點、 小腹用力了、 移位時左腳時沒有做好前跨落後跨

迎、、、

這些問題也互有因果關係, 應該還可以整理出更基本的幾個因素。 當然囉, 全身各處都

很鬆的話, 就不會有上述的問題, 只是當還沒鬆透鬆淨之時, 總要有些辦法幫助身體做

動作的時候放鬆, 有辦法才有方向, 練拳時心裡才篤定, 心情比較安靜, 神情自然容易

放鬆, 走到鬆字, 一切好辦。

你的問題是什麼?

如果問題出在拳架中的按手, 不妨列出自己的問題, 當逐一改善這些問題時, 可以拉近

這三種按手的距離, 不論從外形或內在。

結論

一式按手為自己惹出一堆問題, 不僅傷透腦筋, 還傷透了心。 可這一式的問題代表整體

太極拳的問題? 我沒把握這麼說, 但舉凡 「掤手、」「履手、」「擠手」 都可如法炮製, 道理

相通。 從按手引出問題的縱深, 帶出橫向面的共通性, 我似乎領略一句話:

「功夫該是愈練愈少」

有這句話, 我的心情頓時輕鬆許多, 不再覺得老師教的功夫太多練不完!
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