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摘 要 

 

人俯仰生活於天地之間，在構成天地萬物的自然界中，存在週行不息的無數理則，

中國古今聖哲觀察省思體悟出若干重要的心法，簡而言之稱其為「道」，在先哲的悟道

經驗裡，「天人合一」是一項儒道各家共同見證的價值，傳統上討論天人合一皆從哲學

心性入手，但有道是：「有文事者，必有武備。」古之士者兼習文武，論學必求德術兼

備，知行合一，故天人合一也是武學修為者鑽研的境界，本文擬從中國武術中的太極拳、

五禽戲中，整理前賢對於天人合一的理解論述，並盼望國人重視武學修身養氣，健身防

身，無事則鍛鍊心性體魄，有事則發揚以武止戈的和平美德。 

 

關鍵詞：天人合一、太極拳、五禽戲、王道文化 
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On the Martial Art of Human and 

Haven be consonant 

 

Peng, Li-Chung 

 

Abstract 

 

Human beings live within the universe. There are eternal principles to constitute (and 

dominate) the creatures in the nature. Ancient and contemporary philosophers conclude 

several significant thoughts through contemplation and observation, and we call it “Daoism.” 

In the experience of enlightenment from those philosophers, the “harmony between universe 

and human beings” is the value cherished by different schools of Confucianism and Daoism. 

In this case  “human and haven be consonant” not only represents “harmony between 

universe and human beings”，but it symbolizes human and haven be consonant as well as man 

and nature are integrated on the martial art. 

 

Traditionally, when discussing the harmony between the universe and human beings, 

people begin with “mind” from philosophical aspect. Nevertheless, the old saying taught 

us ”literati who secure himself with martial preparation at all times.” 

 

In ancient times, the scholar-gentry learned not only classics as well as martial arts, and 

required to accommodate good virtue and expertise on study as well as actions should consist 

with words. The martial experts also further their study on the harmony between universe and 

human beings. 

This article depicts Tai-chi and Wuqingxi from Chinese martial arts in order to categorize 

the greats’ theoretical elaboration towards “the harmony between universe and human beings” 

concept. Furthermore, anticipating nationals could focus on the advantage of practicing 

martial arts to strengthen body as well as keep healthy. By practicing martial arts, people 

could train and cultivate body and spirit on themselves, but could also develop the virtue of 

peace via using the martial on the universal scope. 

 

Keyword: Human and Haven be consonant, Wu Qin Xi, Rule people with virture,  

Taichi gongfu, 
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前言： 

人俯仰生活於天地之間，在構成天地萬物的自然界中，存乎週行不息的無數理則，

中國古今聖哲觀察省思體悟出若干重要的心法，簡而言之稱其為「道」，在先哲的悟道

經驗裡，「天人合一」是一項儒、道、墨各家共同見證的價值，傳統上討論天人合一皆

從哲學心性入手，但有道是：「有文事者，必有武備。」1古之士者兼習文武，論學必求

德術兼備，知行合一，故天人合一也是武學修為者鑽研的境界，本文擬從中國武術中的

太極拳、五禽戲中，整理前賢對於天人合一的理解論述，並盼望國人重視武學修身養氣，

健身防身，無事則鍛鍊心性體魄，有事則發揚以武止戈的和平美德。 

 

壹、天人合一的定義 

天人合一是中國文化中常提到的一項概念，它的意義指涉多端，有天人合德、天人

感應（或天人相應）、天人不二、天人同源（或天人同氣）、天人同構等不一而足，率皆

與天人合一有關。2以下僅擇要論述之。 

 

天人合一的觀念在華夏大地出現得甚早，遠古時代人們對於鬼神自然之事所知有

限，存有敬畏之心，當時神鬼（所謂天與地）與黎民百姓（所謂人）分屬不同的界限互

不雜通，然而人群之中有少數人憑藉自身高度的精神修養，把自己的「心」淨化至一塵

不染，然後便能與「天地」相通。《國語‧楚語‧下》楚昭王詢問大夫觀射父，《周書》

有言「絕地天通」是什麼意思？觀射父回答古代黎民與鬼神互不雜通，但是人群之中有

些人秉性智慮精純，行為嚴肅中正，兼有聰明聖智的才德，遂能感通鬼神之義，被鬼神

賦予作為溝通天人的媒介，男士稱為覡，女士稱為巫。3可見古代的巫覡是最早從事天人

交感、天人相應的行業。 

 

                                                      
1
《史記‧孔子世家》 

2
 張蘇、趙芃，〈道教的“天人合一”思想與生態文明建設〉，社會科學研究，2012 年 5 月， 

http://wenku.baidu.com/view/3e4edeb6c77da26925c5b096.html 
3 《國語‧楚語‧下》昭王問于觀射父，曰：「《周書》所謂重、黎實使天地不通者，何也？若無然，民

將能登天乎？」對曰：「非此之謂也。古者民神不雜。民之精爽不攜貳者，而又能齊肅衷正，其智能上

下比義，其聖能光遠宣朗，其明能光照之，其聰能聽徹之，如是則明神降之，在男曰覡，在女曰巫。…」 

 

http://ctext.org/lost-book-of-zhou/zh
http://wenku.baidu.com/view/3e4edeb6c77da26925c5b096.html
http://ctext.org/lost-book-of-zhou/zh


2015 第二屆中華文化與天人合一國際研討會 

458 

不過，後來黃帝姬軒轅的兒子少昊當政時期，社會風氣開始澆薄敗壞，祀神之禮與

民間的饗宴相混且無節制，民祀神無有敬意，神明遭侮慢不潔也無所謂。「及少昊之衰

也，九黎亂德，民神雜糅，不可方物。夫人作享，家為巫史，無有要質。民匱于祀，而

不知其福。蒸享無度，民神同位。民瀆齊盟，無有嚴威。神狎民則，不蠲其為。嘉生不

降，無物以享。禍災薦臻，莫盡其氣。顓頊受之，乃命南正重司天以屬神，命火正黎司

地以屬民，使復舊常，無相侵瀆，是謂絕地天通。」《國語‧楚語‧下》顓頊是姬軒轅

的孫子，少昊的侄兒，顓頊受命秉政後，重新指派重為南正掌管事神事天的工作，派黎

為火正掌管事地務民的工作，杜絕了一般民眾自為與鬼神溝通的工作，君長壟斷了人世

間唯一的與神鬼溝通的話語權，是謂絕地天通。4 

 

至於天人合德的概念，《周易‧乾卦‧文言》說：「夫大人者，與天地合其德，與

日月合其明，與四時合其序，與鬼神合其吉凶；先天而天弗違，後天而奉天時。……」

這裡講的「天人合德」思想，是指合於天地好生之德，古代有德有位的大人，要能做到

與天地、日月、四時、鬼神等順化相合的地步，這就是人生的最高理想境界。 

 

遠古時期的天人合一概念，與宗教神權的歷史演化無法分開，但是在距今約三千年

開始後的一千年內，人類幾個重要的文明如中國、印度、希臘、以色列文明，皆各自展

開了哲學思辨上的重要突破，此即雅斯培（Karl Jaspers）著名的「軸心時代」論述，5余

英時借用此軸心突破的論述，認為先秦諸子如孔子、孟子、莊子等將天人合一轉化成一

個哲學命題，討論個人如何取得與「天」和合為一時，完全不提巫師的媒介作用，反而

皆強調「依自不依他」，以個人高度的精神修養，把自己的心淨化至一塵不染，然後便

能與「天」相通。6 

 

我們從「人法地，地法天，天法道，道法自然。」《老子‧道德經第二十五章》7可

以看到人與地、天、道、自然之間的關係，從人立身天地之間，俯仰體察天地萬物運行

                                                      
4
 余英時闡釋《國語‧楚語‧下》這段敘述，解釋為中國遠古神話中的三個階段：「古者民神不雜」、「民

神雜糅」、「復舊常」而「絕地天通」。這代表了中國遠古宗教發展的一種殘餘記憶。只是余英時參照

《史記‧五帝本紀》，認為這裡「乃命」的「皇帝」不是顓頊而是堯帝，重與黎則分指其後代之羲與和，

而且《國語‧楚語‧下》對話中的楚昭王，余英時考訂為楚莊王。參見余英時，《論天人之際：中國古

代思想起源試探》，頁 25-26。 
5
雅斯培(Karl Jaspers)在 1949 年的《歷史的起源與目標》指出世界各大文明在西元前一千年之內各自經歷

了一場空前的哲學突破，決定了之後世界文明的走向，那一時代即為軸心時代。但這並非雅斯培的獨見。

余英時先生在〈軸心突破與禮樂傳統〉指出早在 1943 年聞一多在〈文學的歷史動向〉已從文學的角度提

出相同的看法。引自陳昭瑛，〈發現東亞：第二軸心時代的《論語》學〉，儒學中心電子報，第三期，2008

年 10 月。 

http://mail.tmue.edu.tw/~confucianism/post/003/new_page_1.htm 
6
余英時，《論天人之際：中國古代思想起源試探》，頁 79-80。 

7
 《老子河上公章句‧道經二十五‧象元》：「域中有四大，四大，道、天、地、王也。……人法地，人

當法地安靜和柔也，種之得五穀，掘之得甘泉，勞而不怨也，有功而不置也。地法天，天澹泊不動，施

而不求報，生長萬物，無所收取。天法道，道清靜不言，陰行精氣，萬物自成也。道法自然。道性自然，

無所法也。 

http://mail.tmue.edu.tw/~confucianism/post/003/new_page_1.htm
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的理則，依次遞升至探求天道與自然的終極對象。或者如《莊子‧齊物論》說：「天地

與我並生，而萬物與我為一。」再者先秦儒家在《禮記‧中庸》說：「誠者，天之道也；

誠之者，人之道也。」以聖人「不勉而中，不思而得，從容中道」自然顯露其誠，而凡

人若能「擇善而固執之」，亦能達到誠的境界，所以誠者可謂實踐天人貫通之道；《中庸》

又謂：「天命之謂性，率性之謂道」，此處之「率性」指的是督率人之天命，而非放縱人

之本性，8一個人若能督率自我的天命，那就有可能「近道」，做到下學而上達。《中庸》

的道理本質為一，世人因理解不同，而發展則異，猶如「性相近而習相遠」。若將率性

理解為放縱自我的本性，自然是離經叛道，去道愈遠。 

 

前述引文皆指出天道與人道相通，開展出天與人的相互關係與連結。是故漢儒董仲

舒在其《春秋繁露‧深察名號》中說：「天人之際，合而為一。」幾乎可說是承繼前人

諸說直接引出「天人合一」的明確指稱。 

 

1989 年，國學大師錢穆以 95 歲高齡自台灣返香港參加新亞書院創立 40 周年紀念，

期間澈悟：天人合一觀是整個中國傳統文化思想之歸宿，是中國文化對人類最大的貢

獻。他將天命與人生合一，作為天人合一的解釋。他說：「中國古代人，可稱為抱有一

種“天即是人，人即是天，一切人生盡是天命的天人合一觀”，……中國傳統文化精神，

自古以來即能注意到不違背天，不違背自然，且又能與天命自然融合一體。」9。 

 

我們粗略的整理了先秦與當代代表性人物對於天人合一意義的闡釋，綜合而言，天

與人合一，其中的對比概念可以是：自然與人文，天道與人事，天理與倫理，天象與人

應，天命與人生，外物與自我。天人合一代表一種人對大自然尊敬的態度，對人尊重的

態度，對物永續發展的態度，所以可歸結入中國易經哲學生生不息的要義。 

 

本文既然欲從武學修練來談論天人合一，自然得排除巫覡神秘傳統的部分，以及過

多哲學思辨的部分，而從外物與自我的關係，著重「人法地，地法天，天法道，道法自

然。」的修練省察，來闡釋中國傳統養身五禽戲、健身防身太極拳和天人合一思想的關

係。 

 

約而言之，天人合一的武學思維，天指自然、外在的對象、或是個人先天的秉賦；

人指自我、或是個人後天的習性修為。用在武術訓練時，自我需向自然界取經，或效法

植物吞吐天地之氣10，或效法自然界動物的肢體動作，轉化為武術與運動的形式，遂有

                                                      
8
 例如孔子自況：「五十而知天命，六十而耳順，從心所欲不逾矩。」其雖有生命境界在不同階段成就不

同之別，但「知天命」、「不逾矩」即是孔子修德近道的實踐功夫。 
9
 錢穆，1990，〈天人合一〉，引自儒學聯合論壇，http://www.yuandao.com/thread-54841-1-1.html 

10
 例如當代有首歌〈中國功夫〉，歌詞云：「臥似一張弓，站似一棵松，不動不搖坐如鐘，走路一陣風。」

就很貼切的將練功者行住坐臥的要領形象化的表達出來。這首歌是由宋小明作詞、伍嘉冀作曲，屠洪剛

主唱。常見習練太極功夫扇者以該曲作為配樂，頗為賞心悅目。 

 

http://baike.baidu.com/view/42773.htm
http://baike.baidu.com/view/3608924.htm
http://www.yuandao.com/thread-54841-1-1.html
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形意拳、華陀五禽戲之類的功夫。自我在訓練武術基本功時，吐納調息與站樁、盤功架

必不可免，而吐納調息與站樁時，就會結合天人合一的思維，訓練自我要與外在的能量

相結合，訓練自我要與先天秉賦的調和。11如果用在太極拳的推手對練功夫上時，天人

合一就是要學會人我感通、人我合一，但是，要做到「人不知我，我獨知人」，這樣的

境界是我能感通對方的來勁與方向，從而先一步用鬆勁轉化12，讓對方無法察覺我已走

化，讓對方的力量撲空或為我所駕馭，對方的力量既然被我所駕馭，自然人我合一，攻

或守的局面可皆由我來掌控，可先立於不敗之地。 

 

貳、天人合一與王道文化 

先秦諸子倡言王道文化者，莫不以孟子為著。孟子將王道與霸道作為對比，闡釋王

道文化的和平、養民、善政、永續經營等價值觀。這種愛好和平（不嗜殺人者能一之）
13；以德服人（以德行仁者王，王不待大）；14政在養民安人（使人民養生送死無憾，此

王道之始）15；在上位者應正己而後以善政與民同樂同好；注意天時地利與人和，使萬

物並育人與自然相安共榮，故能永續經營發展，其理念雖標舉稱作王道精神，實與儒家

傳統天人合一之理無異。 

 

如果將王道的價值觀延伸至武術修為，那武術的精神就在於中正和平，不主動挑

釁，不與人為敵。如果遇到對方不講理而動武，那也要儘量不傷害對方，避實擊虛，借

力使力，讓對方無法傷到我卻知難而退。到底那會是一種怎樣的境界呢？劉兆玄（筆名

上官鼎）先生在其新作《王道劍》中企圖闡釋其理。劉先生演繹王道的武俠精神是以和

平為中心，主張中正平和、包容納物，用平常看似淺顯的招式回應犀利的敵方攻勢。王

道劍是一種武學觀念，後發先至、以靜制動、以柔克剛、以慢讓快、借力使力。王道劍

                                                      
11

 習練武術的站樁功夫，猶如「立禪」，訓練習練者的定力與專注力，一方面以均勻的吐納調息，一方面

以「內觀」關照自己身心的平衡舒展，逐漸達到一種內外合一、天人合一的愉悅境界。當然站樁會有肢

體的疲累酸疼現象，初學者也會有不知有何進展的無聊感，但是前輩師傅皆會以放鬆、吞氣、忘掉肢體

的酸疼，來幫助習練者堅定意志。初學者要達到天人合一的境界，絕非一蹴可及，學者楊定一博士提倡

靜坐（即坐禪），其中的呼吸吐納方式、內觀的訓練、身體能量的開發與感應，可說與站樁功夫有異曲同

工之妙。其基本觀念也是以身心靈的合一、天人合一（人與自然的和諧共振）為目標，習武者參照其書

當可獲得會通並進的喜悅。可參閱楊定一，《靜坐的科學、醫學、與心靈之旅》，頁 32-35。 
12

 習練太極拳時，常會誤解「鬆」的意義，例如站樁時的「鬆沈」，多半會意為屈身下蹲，而沒有做到意

念的鬆沈；而接敵時的鬆勁，往往只能鬆懈、鬆軟，而無法做到鬆柔而有無限馳張開合的應變能力。詳

參：林明道、巫炫毅，《太極拳中的摔法》，頁 41-42。 
13

 孟子在梁國宣揚王道思想時，梁惠王後來去世，繼位的梁襄王詢問他「天下惡乎定？」，孟子以「不嗜

殺人者能一之。」回答，並藉此闡釋王道的精神。《孟子‧梁惠王‧上》 
14
孟子曰：「以力假仁者霸，霸必有大國，以德行仁者王，王不待大。湯以七十里，文王以百里。以力服

人者，非心服也，力不贍也；以德服人者，中心悅而誠服也，如七十子之服孔子也。《詩》云：『自西自

東，自南自北，無思不服。』此之謂也。」《孟子‧公孫丑‧上》 
15

 梁惠王欲稱王天下，孟子以養民、惠民政策來勸誘惠梁王施行王道，「不違農時，穀不可勝食也；數罟

不入洿池，魚鱉不可勝食也；斧斤以時入山林，材木不可勝用也。穀與魚鱉不可勝食，材木不可勝用，

是使民養生喪死無憾也。養生喪死無憾，王道之始也。」《孟子‧梁惠王‧上》孟子的建言，除了說明王

道施政的標準，也闡揚了萬物並育永續經營發展的方法。 

 

http://ctext.org/book-of-poetry
http://ctext.org/book-of-poetry/wen-wang-you-sheng?searchu=%E8%87%AA%E8%A5%BF%E8%87%AA%E6%9D%B1%EF%BC%8C%E8%87%AA%E5%8D%97%E8%87%AA%E5%8C%97%EF%BC%8C%E7%84%A1%E6%80%9D%E4%B8%8D%E6%9C%8D%E3%80%82&searchmode=showall#result
http://ctext.org/book-of-poetry/wen-wang-you-sheng?searchu=%E8%87%AA%E8%A5%BF%E8%87%AA%E6%9D%B1%EF%BC%8C%E8%87%AA%E5%8D%97%E8%87%AA%E5%8C%97%EF%BC%8C%E7%84%A1%E6%80%9D%E4%B8%8D%E6%9C%8D%E3%80%82&searchmode=showall#result
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不以攻擊見長，卻是在平庸的招式中蘊藏變化之理，讓敵人感受到隱而不發的強大壓

力，不得不知難而退，倘若不退，則機鋒盡現，逼得對手非退即傷，或是力竭而敗。16 

 

若問武俠小說中提到的「後發先至、以靜制動、以柔克剛、以慢讓快、借力使力。」

這到底是一種想像，還是真的能夠修練成一種功夫，而且可以禦敵呢？我年輕時曾輕視

過動作舒緩，拳勢輕飄飄軟綿綿的太極拳法，某次孟浪的向一位老師傅請益，被老師傅

以後發先至的內勁薄懲，讓我知道自己遇到高人，不過當時機緣不足，並未能繼續探觸

門徑。17近年來有緣拜投名師，循循善誘下逐漸體察太極拳的修為，方知上述境界並非

玄想，而是可以有效學習而運用的。 

 

例如《太極拳拳論》有謂：「有力打無力，手慢讓手快，是皆先天自然之能，非關

學力而有為也。」又說：「察四兩撥千金之句，顯非力勝；觀耄耋能禦眾之形，快何能

為？」18這就將「後發先至、以靜制動、以柔克剛、以慢讓快、借力使力。」的功法做

了闡釋。一般人都是憑藉先天的肢體壯碩逞勇，太極拳則是透過長期修練，使得習練者

能夠氣定神閒，中正安舒，接敵時雖然靜、柔、慢，但因為能夠沾黏連隨且不丟不頂，

所以能夠聽、懂、化對方的來勁，用自己身體的螺旋式運動轉化，只要一點點角度的改

變，對方的來勁即可無形化去，甚至被我所乘，此即是借力使力。我們常見到習練太極

拳的長者，往往精神矍鑠，年輕力壯的小夥子如果不知輕重貿然出手，輕則被拋摔得東

倒西歪，重則內外傷難以逆料，這就是耄耋能禦眾的道理。 

 

參、天人合一與武術修為 

相傳遠古時代的中原地區，人們受苦於自然災害及氣候不順導致身體的病痛，於是

有部落領袖教導人們以韻律節奏之舞，疏導身體氣血的淤滯，尤其是配上編製的舞曲，

人們載歌載舞，可謂人與自然共振同歡。《路史‧前紀》有云：「昔日陰康氏之時，水

潰不疏，江不行其原，陰凝而易悶。人既鬱於內，驟理滯著，而多重腿。將所以利用其

                                                      
16

 參見上官鼎，《王道劍》第二十八回，〈王道無敵〉。前行政院長劉兆玄先生也是一位專業的武俠小說作

家，他的筆名為上官鼎，他在其新作《王道劍》，闡釋天人合一即為王道思想，其書與理念頗值一探。 

 
17

 余青少年時崇拜李小龍的武術身手，不過略有一點空手道的訓練基礎，不自量力的向一位太極拳的老

師傅表示，如果自己用迴旋踢攻擊他的頭部太陽穴，他那慢吞吞的太極拳能夠抵擋得住否？老師傅微笑

表示不妨試試看。余遂提跨扭腰抬腿旋踢出去，老師傅僅輕鬆一手架護住頭部，並抬住我的腿，另一手

則輕按，其實是輕觸我的前胸，這時我未受其明顯的防禦或攻擊，可是胸部立刻感到呼吸不順，一種說

不出的不舒服感，這時老師傅說，因為我尚懂得尊老，攻擊前還會先說明意圖攻擊的部位，所以他出手

很輕，言下之意，如果我不表明請教的意圖就賣弄拳腳，下場會很難看。多年之後，每當想起這段往事，

就會謹記武學修養的重要，並感激前輩大師的包容，我覺得這就是武者的王道襟懷。 

 
18

 《太極拳拳論》相傳出自武當張三丰祖師，轉引自熊養和，《太極拳釋義》。 
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關節者，乃制之為舞，教人引舞以利導之，是為大舞。」19後人認為這種強身之舞，即

導引之術，亦即氣功之所源出。 

 

《史記‧司馬相如傳》記有：「奏陶唐氏之舞，聽葛天氏之歌，千人唱，萬人和，

山嶺為之震動，川洛為之蕩波。」《葛天氏之樂》既舞且歌，不僅有“玄鳥”、“總禽

獸之極”仿生氣功等內容，而且還有其他諸如祈敬天地（“敬天常”、“依地德”）、

歌頌君主（“建帝功”）和禱祝富足（“遂草木”、“奮五穀”）等內容，較“陶唐氏

之舞”、“陰康氏之舞”內容上更豐富，形式上更完備。按葛天氏、陶唐氏、陰康氏皆

為上古時期黃河中游一帶的部落領袖，其生活時代難以確認，諸子各家所記載推論不

一，若依其對人類文明的貢獻而言，其所創制的樂舞或農耕生產型態，大約處於伏羲氏

與神農氏之間，也就是新石器時代邁入農耕初期的階段，距今則約一萬至五千年之間。
20 

 

20 世紀 70 年代，中國大陸發掘出漢代馬王堆古墓，出土《導引圖》的 40 多種姿勢，

便是先秦導引術的總結，其中可見導引養氣之法。相傳神醫華佗對其弟子吳普說：「人

體欲得勞動，但不當使其極爾。動搖則榖氣得消，血脈流通，病不得生，譬猶戶樞終不

朽也。是古之仙人為導引之事，雄經鴟顧，引俯腰體，動諸關節，以求難老。吾有一術，

曰『五禽之戲』『一曰虎、二曰鹿、三曰熊、四曰猴、五曰鳥。亦以除疾，兼利蹄足，

以當導引…』；21故後世習練氣功者，多有推崇此華佗五禽之戲，係法天地之道，為導

引之事，行周身之氣，而化育於天地之中，亦證明為中國天人合一思想的源流之一。五

禽戲為仿效自然界中五種動物（鹿、虎、熊、鶴、猿）的氣韻神態，設計出一套合乎人

體工學的肢體屈伸，上下左右前後對稱，呼吸吐納連綿不絕，以達到吐故納新祛病延年

的健身之道，不寧唯是，後來發展出來的武術如太極拳，其中的若干身體運動方式，據

體察也和五禽戲的伸展運動有關。 

 

前面提到中國文化對於詮釋「天人合一」有豐富的多面性，而其中的一個面向「天

人合德」，在政治上的表現即為「善治」，儒家稱其為王道文化。中國思想中存在以和平

為中心，主張中正平和、包容納物、止戈為武的武術修養，小說家推崇其與王道、天人

合一若合符節，那麼武術修為如何與天人合一發生聯繫呢？ 

                                                      
19
《呂氏春秋》也發現類似文句，只是陰康氏換成了陶唐氏：「昔陶唐氏之始，陰多滯伏而湛積，水道壅

塞，不行其原，民氣鬱閼而滯者，筋骨瑟縮不達，故作為舞以宣導之。」《呂氏春秋‧仲夏紀‧古樂》 

引自：中國哲學書電子化計畫 

http://ctext.org/lv-shi-chun-qiu/zhong-xia-ji/zh 
20
且歌且舞的《葛天氏之樂》是原始人的集體保健操舞，按現代人的理解，這些活動功能是多方面的。一

是可以為大型慶典活動助興，二是可以自娛自樂，三是可以陶冶性情，四是可保肝養氣，五是可以祛病

健身，六是可以傳播文化，七是可以歌頌正義與鞭撻醜惡，八是可以鼓舞人們的鬥志。參見：百度百科，

擷取日期：2014.10.10 

http://baike.baidu.com/view/1074358.htm 
21

 轉引自府城華佗五禽之戲太極協會網站，http://tnfatc.blogspot.tw/2013/10/blog-post_8943.html 

 

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%85%88%E7%A7%A6
http://ctext.org/lv-shi-chun-qiu/zhong-xia-ji/zh
http://tnfatc.blogspot.tw/2013/10/blog-post_8943.html
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筆者對於天人合一的體會約有幾個層面，一為法天自強，勤學有恆；二為順天應人，

順時而動；22三為參天之理，盡人之事；四為合天之道，以武止戈。此法天、順天、參

天、合天四項，表達了人對自然的謙遜態度，其首要法天之剛健有為自強不息，故當學

而時習之，唯有恆方能成就事功。其次順天之季節變換寒來暑往，候時而動靜有常，方

能增進體能，不為風邪所傷。再次，參天之道不只是從大自然中觀察與體悟練形之武術

律動，更應重視人之可為與可事之理，不多事妄做，徒務虛功。最後，合天之道，意味

著天道尊生，生生不息之循環，自然界與人世間免不了衝突循環，但萬物之間需有一平

衡，習武者固然嫻熟技擊殺伐之術，但是習武者需心存好生之德，不恃暴力而以德服人，

方能做到以武止戈。 

 

我們提到不少天人合一與武術修為的關係，似乎皆為原則的探討，那麼方法該如何

習練呢？坊間有一套「太極鬆身五法」，分別是轉腰鬆胯、合氣鬆身、擺臂鬆肩、彎腰

鬆筋、坐腿鬆膝。23其要領為關節要鬆、皮毛要工、虛靈在中。因為太極拳是一種心腦

活動而非徒作肢體運動，故曰「全身意在精神，不在氣，在氣則滯。有氣者無力，養氣

者純剛。」《十三勢行功心解》24此一鬆身功夫的訓練可為入門，其功用在於活化人身

九大關節的經絡，並使意念帶動關節之間的運動轉換，此九大關節分別為肩、肘、腕、

腰、脊、頸、胯、膝、踝。練拳者需先做到調息定心，精神專注卻鬆而不弛，意守丹田

或命門（即「命意源頭在腰際」），內觀人在天地陰陽之中，陰陽是如何地變化？體察

人身內在的小宇宙又是如何在變化？由身心安定下來的「守中」，然後「用中」，「一

舉動，周身俱要輕靈，尤須貫串。」「其根在腳，發於腿，主宰於腰，形於手指。」《太

極拳拳經》25這就是九節勁的平時訓練，然而習練者不可心存求好過度而在肢體動作上

「著相」，26能夠由動作的熟悉與正確的操練，漸漸的就必須鍛鍊肌膚聽懂勁與身體重心

的陰陽轉換。在我看來，太極拳的聽懂勁訓練就是暗合「天人合一」之理，而重心的陰

陽轉換則是「藏中」之妙用。 

 

《太極拳拳論》謂：「由著熟而漸悟懂勁，由懂勁而階及神明。」這是一段很高明

而令人羨慕的境界，許多人縱使習練十數年或甚至數十年，若未得明師指點或是個人悟

化，通常臨事應敵之際，仍不免於拙力相抗，難怪前賢總是要求拙力若減一分，鬆勁方

                                                      
22

 習武者有重視日月晦明風雨寒暑，順其四時而動，未有逆天時而強求勞其筋骨，以彰顯其武學之能者。

所謂養心在靜，養身在動，不知順時而處者，常會身受疾厄之患。 
23
太極鬆身五法（Taichi Relaxation's 5 Techniques） 

https://www.youtube.com/watch?v=TTVu5yWG9Sk 
24

 《十三勢行功心解》出自太極拳前輩王宗岳，轉引自熊養和，《太極拳釋義》。 
25

 《太極拳拳經》亦出自太極拳前輩王宗岳，轉引自熊養和，《太極拳釋義》。 
26

 「著相」是很多習練者容易犯的毛病，因為弟子練拳時觀察師傅的角度不一，縱使手把手的教，亦步

亦趨的學，仍然只是看到外在的形貌而無法言宣內在勁道的流轉，弟子若沈醉在師傅外貌的拳架上模仿，

內在的功夫可未必能練得成。若是弟子刻意速成，一意使勁的練，不僅內勁無法貫串，有時還會將關節

筋骨給拉傷，故「著相」之弊，不可不戒慎之。 

 

https://www.youtube.com/watch?v=TTVu5yWG9Sk
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能增添一分。至於聽懂勁的習練是從拳架套路熟稔之後，以「推手」來培養聽勁與懂勁，

聽懂勁的高妙猶如莊子所謂的「魚樂」。27對於一個不曾練過推手，不能感悟「聽勁、

懂勁」的門外漢而言，是無法理解其中的境界與高妙，若是雙方皆嫻習推手運勁功夫，

自然知道何謂聽勁、懂勁，彼此只要一搭手便知有沒有，功夫境界低者往往渾然不知對

方的來勁何去何從，功夫境界高者則可以輕易的將對方的勁收納於無形、運化於股掌之

間。這種懂與不懂之別，恰如莊子與惠施的論道。 

 

推手的妙用在於體現天人合一的思維，而不在於逞強鬥勝，常見公園中有人相互畫

圓推擠，或週而復始的原地循環進退，不知情者認為是另類土風舞？或者看到兩人勢均

力敵，互不相讓，推擠之間總會有一方力竭而仆倒，旁觀者往往會嗤之以鼻的認為這樣

的功夫能夠防身，能夠應敵否？事實上，太極拳的拳架與推手訓練可以幫助習武者運用

天人合一的思維，修練出武學高尚的境界。當兩位習練過推手的人彼此搭手問勁，如果

一方無法感受到對方藏力的勁道與施力的方向，那麼就算居於下風，根本無須比劃下

去。而推手的訓練，不只是要能聽懂對方的來勁強弱與方向，還要能隱藏自己的力量與

方向，當對方由順勢轉為背勢的時候方才發勁，這種守住自身的中定，又要隱藏自己的

重心絕非容易，下節進一步解說其方法。 

 

肆、如何習練天人合一的武學境界？ 

天人合一是一種觀念與思維，用在武學修養，它不僅是一種練功的法門，也是一種

生活的態度。如同太極拳是一種心腦活動而非徒作肢體運動，習練者在練功的過程中，

就需要時時揣摩拳經、拳論以及天人合一的義理，由法天、順天、參天、合天四項要領，

時時自我提點。根據太極拳的拳術修練來印證天人合一的精神，筆者發現太極拳是一種

體現王道文化的武術，它的特色有：中道（自我節制、中正不倚）；和諧與合一；尊生

不息（永續）；捨己從人；後發先至。 

 

進一步闡釋其意義： 

1.中道即自我節制、不偏不倚，這是一種做人處世的態度，用在拳術上，太極拳講

究「中定」，也就是脊骨中正，保持在運動過程中重心的一致與平衡，太極功法要求習

武者首先凝神靜心調息，然後藉呼吸的升降，更換身體的重心支點，以維持全身脊骨的

中正安舒，緩緩的運動腰腿與拳腳。所謂：「一舉動，週身俱要輕靈，尤須貫串；氣宜

鼓盪，神宜內斂；……其根在腳，發於腿，主宰於腰，形於手指；由腳而腿而腰，總須

完整一氣，向前退後，乃能得機得勢；……」《太極拳拳經》 

                                                      
27
莊子與惠子遊於濠梁之上。莊子曰：「儵魚出遊從容，是魚樂也。」惠子曰：「子非魚，安知魚之樂？」

莊子曰：「子非我，安知我不知魚之樂？」惠子曰：「我非子，固不知子矣；子固非魚也，子之不知魚之

樂全矣。」莊子曰：「請循其本。子曰『汝安知魚樂』云者，既已知吾知之而問我，我知之濠上也。」《莊

子‧秋水》 
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2.和諧與合一分指兩種狀態，其所謂「和諧」是指太極拳的動作圓融，上下前後左

右對稱，有謂：「有上即有下，有前則有後，有左則有右。如意要向上，即寓下意，若

將物掀起而加以挫動之，斯其根自斷，乃壞之速而無疑。」《太極拳拳經》所以太極拳

的動作招式在畫圓的過程中，同時兼有攻防的寓意。其所謂「合一」則是一種心靈狀態，

也是一種身心反應渾然一體的狀態。中國武學有所謂外三合「手與腳、肘與膝、肩與胯」

及內三合「心與意合、意與氣合、氣與力合」的境界，太極拳的動作舒緩，其實就是在

運動前一節所指九大關節與筋骨的開展柔韌，當筋骨柔韌開展，則氣血自然貫通，這時

動作在外表看來是那麼的柔順自然，如蛇行、如羽動；身似靈猿，邁步如貓行，運勁如

抽絲，一出手已渾然天成，達到全身整勁，一點拙力都不會產生，一點正力都不會浪費，

這就是「合一」的理想境界。28 

 

3.尊生不息（永續），此尊生者為尊重生命之生生不息，表現在拳術的演繹則是綿綿

不絕，「太極拳又名十三勢長拳，長拳者，如長江大海滔滔不絕也。」《太極拳拳經》。

十三勢以八個基本動作加上五個移動的方位，配合陰陽虛實的變化，形成滔滔不絕的應

敵打法，實可謂「極高明而道中庸」。尊生的另一面體現於，中國武術向以和平為尚，

太極拳的習練即告誡弟子「三不打」，一為不打女人的臉、胸、小腹。這是為了避免不

良印象，或剛好有懷孕在身。二為不打老人、體弱多病之人。三為不打未經訓練之人。
29 

 

4.捨己從人，這是太極拳極不易習練的一項特色，捨己從人，但自在於我且人我合

一，可以說是太極拳術中「天人合一」技法的實踐。大凡人們遇到他人的進襲，必然會

有閃躲或是格抗之舉動，可是太極拳卻是要求沾黏連隨、不丟不頂、捨己從人。《太極

拳拳論》有謂：「無過不及，隨屈就伸。人剛我柔謂之走，我順人背謂之黏；動急則急

應，動緩則緩隨。」；「左重則左虛，右重則右杳；仰之則彌高，俯之則彌深；進之則愈

長，退之則愈促。一羽不能加，蠅虫不能落。人不知我，我獨知人。」；「立如平準，活

似車輪；偏沈則隨，雙重則滯。每見數年純功，不能運化者，率皆自為人制，雙重之病

未悟爾。欲避此病，須知黏走陰陽，黏即是走，走即是黏；陰不離陽，陽不離陰，陰陽

相濟，方為懂勁；」此三段引文分別道出沾黏連隨、不丟不頂、捨己從人的精髓，卻是

許多習練者難以企及的境界。 

 

                                                      
28
張龍飛，2009，〈從太極拳來論外三合與內三合之關係〉，引自宗岳門太極拳世界總會——布武道館網站 

http://ztaiji.pixnet.net/blog/post/68566021-%E5%BE%9E%E5%A4%AA%E6%A5%B5%E6%8B%B3%E4%BE%86%
E8%AB%96%E5%A4%96%E4%B8%89%E5%90%88%E8%88%87%E5%85%A7%E4%B8%89%E5%90%88%E4%B9%
8B%E9%97%9C%E4%BF%82-%E5%BC%B5%E9%BE%8D%E9%A3%9B 
29
林明道、巫炫毅，《太極拳中的摔法》，頁 342。 
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5.後發先至，這有兩種意義，「彼不動時，己不動；彼若微動，己先動。」30這是第

一種解釋，此處的關鍵在於知機與掌握主動，當對方開始有動念，我能掌握其運動的方

向與力度，這時才能有為，才能做到「己先動」而讓對方依舊認為自己是擁有先機，卻

一步一步的落入我方的陰陽虛實變化裡。31後發先至的第二種解釋則是「師傅引進門，

修行在個人」，眾人皆知「聞道有先後，術業有專攻」，常言說得好，「入門引路需口授，

功夫無息法自修」，為師者有教無類，但是弟子悟性不一，先入師門者未必先得道。天

人合一的武學訓練沒有捷徑，必須誠誠懇懇，踏踏實實的站樁32、養氣33、修心性34、盤

架子35、調姿勢36、練虛實37、轉剛柔38、知彼己39。習練者不需和他人比較功夫高下，

但須念茲在茲的提升自己，為者常成，行者常至，自然功夫有水到渠成之日。40 

 

                                                      
30

 《推手歌訣》亦稱《打手歌訣》，相傳出自王宗岳：「掤捋擠按須認真，上下相隨人難近；任他巨力來

打我，牽動四兩撥千金。引進落空合即出，沾黏連隨不丟頂；彼不動時己不動，彼若微動己先動。似鬆

非鬆展未展，勁若斷時意不斷。湧泉無根腰無主，力學垂死終無補；體用相兼豈有他，浩然氣能行乎手。

手勢步法十三式，不化自化走自走；足欲向前先挫後，身似行雲安用手？渾身是手手非手，但須方寸守

所守。」引自：太極仙子部落格 

http://blog.udn.com/hibis1002/2626747 
31

 太極拳的攻防動作中，除了各種大小不一的畫圓（立圓、平圓、斜圓）與折疊，以脊柱中定配合陰陽

虛實的變換是其精妙之處，先賢對於各種畫圓及動靜虛實的習練，編有《亂環訣》與《陰陽訣》以幫助

習者領悟。 
32 站樁是基本的身形與耐性訓練，難的不是站樁的時間長短，而是鬆腰鬆胯的要領不容易練就。《十三

勢體用歌訣》有謂：「入門引路須口授，功夫無息法自修。」學者在老師的指導下，無法速成，只能自己

持之以恆，方能日有進境。 
33 養氣指「吹呴呼吸，吐故納新，熊經鳥申，為壽而已矣。此道引之士，養形之人，彭祖壽考者之所好

也。」氣功導引之法，自神農至黃帝以降，漸為民眾所習，並與自然融合。凡武學之術，皆為先民與野

獸氣候搏鬥，求生之時，所對應求勝之法。既非一人之所能獨創，亦非能存於自然之外。故隱者丹士於

深山養氣之時，每自謂曰「體道」。 
34

 修心性是為涵養氣度，不以逞強好鬥為尚，古之拳師不敢輕易將技擊訣竅傳授，非為暗中留一手以免

弟子反噬，實為弟子若是心性不穩定，習得技擊之術率爾出手，無論傷人或傷己，皆有損陰騭。故而有

言：「非弟子找師傅，乃師傅找徒弟。」若不遇合適的弟子，師傅寧可讓武學失傳。 

 
35

 練武術有其基本拳架套路，練習拳架套路也稱為「盤架子」。盤架子的時候需有應敵的意識而非空自筆

畫，但是盤架子並非真正的實戰動作，而是練習自我身體與意識的靈活與統整。 
36

 調姿勢有學生模仿老師的動作外型，有老師糾正學生的動作姿勢，有學生自我時時內觀自省的檢討動

作與姿勢的合理性。 
37

 太極拳非常重視拳與腳的陰陽虛實，《太極拳拳經》有謂：「虛實宜分清楚，一處自有一處虛實，處處

總此一虛實。週身節節貫串，毋令絲毫間斷爾。」指的是虛實變換要分清楚，同時在變化時得做到連貫

無間斷。《十三勢體用歌訣》也提到：「轉變虛實務留心，氣遍身軀不稍滯」若能如此，則練拳時的氣與

勁道才能夠運行週身，不會停滯或散亂。 
38

 太極拳應敵變化有一口訣為：「柔過勁，落點剛」，此即為「轉剛柔」，意思是對方以勁道襲來，我以柔

勁隨附隨轉，讓對方無以察覺，當轉至我順人背可以發勁取敵時，落點剛即為我之運勁發放時機。 
39 《孫子兵法》以「知彼知己，百戰不殆。」《太極拳拳論》則以「人不知我，我獨知人。英雄所向無

敵皆由此而及也。」故練太極拳者，既要能做到知彼知己，還要能做到不為人所知，方能從心所欲，所

向無敵。 
40

 梁丘據謂晏子曰：「吾至死不及夫子矣！」晏子曰：「嬰聞之，為者常成，行者常至。嬰非有異於人也。

常為而不置，常行而不休者，故難及也。」《晏子春秋‧內篇雜下第六》晏子勉人為者常成，行者常至，

學習功夫與進德修業皆應如是。 

http://www.baike.com/sowiki/%E6%A2%81%E4%B8%98%E6%8D%AE?prd=content_doc_search
http://www.baike.com/sowiki/%E6%99%8F%E5%AD%90?prd=content_doc_search
http://www.baike.com/sowiki/%E5%B8%B8%E8%A1%8C?prd=content_doc_search
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天人合一的武學也得從基礎紮根練起，站樁與盤架子是入門也是精熟的必由途徑。

此一習練過程要謹記手腳重心的陰陽虛實與轉換平衡，有謂「五弓齊發」，將人的身體

由百會、丹田、尾閭貫串比做一張弓，右手至左腳、左手至右腳、雙手互相貫串、雙腳

互相貫串，各有一張弓；如此五張弓代表了身體上至下、左至右（右至左）、雙手掤圓

（成一陰陽平衡的場域）、雙腳的重心（五陰五陽）虛實轉換。41如果重心凝滯不知變通，

就會被對方輕易破解；如果重心轉換不順，就會自為羈絆。陳品三先生以「五陰五陽」

的虛實靈活轉換稱之為「妙手」，42因此，站樁與盤架子的基本功，就在練習體內的五弓

循環與重心的虛實轉換。例如我們看到有些太極行家的打拳如行雲流水，步伐沈穩中透

露出空靈的感覺，就是這種境界。 

 

然而太極拳畢竟是一種武術，而非表演的競技藝術，當行家交手時，不像電影中的

俠客飄逸騰挪縱閃，也不像市井村夫的蠻力相頂，而是彼此貼手問勁，一旦搭上對方的

手而無法聽懂對方的力點及方向所在，就已經輸了一半；如果對方發勁而己方左右挪移

也無法閃躲化開，這就是背勢，也是基本功練得不到位，所謂「毋使有缺陷處，毋使有

凸凹處，毋使有斷續處。……有不得機勢處，身便散亂，其病必於腰腿求之。」《太極

拳拳經》此基本功的關鍵就在腰腿的站樁與虛實轉換上。 

 

伍、結論 

天人合一是中國文化中常提到的一項概念，它的意義指涉多端，天人合一的修為是

一種主觀的、個人式的經驗成就，其可以藉由個人的精修實練而將個人的體悟提升到能

夠運化從心的境界，並且將此經驗言傳。然而，後學者如果不懂得按部就班的精修實練，

那麼就無法企及該修練者所描述的體悟。由於天人合一是一種主觀的修為，所以即便大

家都聽聞過此概念與境界，卻未必能大量的複製此一修為，因為多數人有其疏懶與怠惰

的習性，所以落入「上士聞道，勤而行之；中士聞道，若存若亡；下士聞道，大笑之。

不笑不足以為道。」43的分別。 

 

天人合一也就是王道的立身處世原則，以中庸自我節制為主，表現在太極拳的武術

時，「中庸」的原則表現為「中定」。44中庸也就是求和諧，凡是不求過與不及，維持動

                                                      
41

 林明道、巫炫毅，《太極拳中的摔法》，頁 40-44。 
42 陳品三先生謂：「純陰無陽是軟手，純陽無陰是硬手，一陰九陽根頭棍，二陰八陽是散手，三陰七陽

猶覺硬，四陰六陽顯好手，惟有五陰並五陽，陰陽無偏稱妙手。妙手一著一太極，空空迎化歸烏有。」
轉引自王徵成（Paul Wang），〈從纏絲勁談到八門勁中的掤勁〉 

http://blog.xuite.net/paulwang11cs/wretch/211640391 
43

 老子，《道德經》，第四十一章。 
44
太極拳攻防過程中強調「形不破體」，也就是自身（體）需保持「中定」，中定指維持重心在雙圓場域之

內，雙圓係指人雙腳分開平行站立時，大致雙腳與肩同寬，此時由雙腳足指與足尖外側可想像有一外切

的大圓，同時也存在兩足掌內緣有一內切的小圓，若人將足底重心安置於此雙圓之重疊區域內，就可以

維持重心的穩定，否則就會形破體而有傾仆之虞。 
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態場域的均衡。45而「王道」的原則表現在以德服人，太極拳術以圓融和諧為貴，不主

動出手傷人，總是給對方留有餘地，四兩撥千金可謂太極拳的王道。 

 

武術的境界與個人人生觀必然相合，其為人淡泊名利，超然於世俗虛浮之爭奪，才

有可能對於道術有所領悟，才有可能精進其武學與心性修為。故太極拳的武學宗師雖有

盛名但並不戀棧，雖有武學修為但不會好勇鬥狠，因此習練中國武術者以仁愛和平為目

標，並非以爭勝或復仇為目標，常聞弟子找師傅，其實是師傅找弟子，中國武學宗師必

不輕易授其技藝給一般登門求教的徒弟，因為若不知徒弟的品德心性，驟然將武學格鬥

之術推廣出去，將來徒弟在外招搖撞騙事小，逞強淩弱作亂犯禁事大，故中國武學的習

練，通常以站樁與基本拳架來磨練學習者的心性，當師傅確認弟子的品行正直純良，方

敢將本門技法中的應用（實戰）教授出來，由此可見修習武學是以講求仁義為其根本。 

 

而練功的過程講究：「築基、懷胎、哺育、面壁」等不同階段，分別以一定時間的

鍛鍊來比擬人生的修道與悟道層次。百日築基，形容運化的基礎，先要紮根基本功架，

勤練百日而無分心，如此才有了一點點的修道基礎（可謂道心）。十月懷胎，指的是這

一點點的道心需要慢慢的長養，猶如母親懷胎一般，歷經十月方能成形。三年哺育，是

將這小小的修練形體繼續培養，以十倍於築基的時間與耐心，方能略有小成。九年面壁，

則是為了避免這點小成退轉消失，還要持續精鍊，耐得住九年的寂寞考驗，不斷在心性

上體悟與自我超越，才能成就一番能夠出師的功夫。故太極拳界有一句話說：「太極十

年不出門」，46就是這個道理。 

                                                      
45
對於中國人而言，中庸是常被誤解的概念，《論語‧雍也》稱「中庸至德，民鮮久矣。」；「極高明而道

中庸」這句話則稱許中庸是不講求極端，而極高明卻是彰顯其高與明，但是未免於追求極端的誤解，遂

又緊接著提到中庸的自我節制。世人多疏忽了自我節制一事，結果落入貌似中庸的鄉愿地步。 

 
46

 武術界流傳一段話：「太極十年不出門，形意一年打死人」，許多人易從字面上直解，認為形意拳比較

容易練就功夫，太極拳易學難精。其實中國功夫的武術並不鼓勵好勇鬥狠，武術的境界與做人的修養應

當同時提升才是正道。太極拳與形意拳皆為內家拳術，太極十年不出門，是說這種修內家功夫的，練柔

的，久柔成剛，得把全身的僵力、拙力（後天力）先卸掉，練成四兩的棉花力（先天力），這需要很長時

間的過程，一般需要三至五年；再來就是體會「柔力」（以吸收和化解對方之力，古漢語謂之「吞」），又

叫挨打，又是三年；更高層就是體用上的神凝階段，借力打力，太極無手處處手（指身體所接觸對手攻

擊的部位，皆能化敵與反擊），隨心所欲的階段。以上過程基本上需要十年，更重要的是有明師指點和靠

自己的悟性勤學苦練才能達到。 

 

http://www.baidu.com/s?wd=%E6%88%90%E5%88%9A&hl_tag=textlink&tn=SE_hldp01350_v6v6zkg6
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