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   「萬物本於定根」，根亦代表本源與基礎，是生活中一個重要的概念，因為

一個好的建築物必須具有一個強實牢固的地基，一個成功的企業需要一個完善周全

的組織架構，一株茂盛的植物亦得仰賴其活力健旺的根部，太極拳式的極至流暢也

全在於一個穩健紮實的根基，缺乏這份根基，身體將無以鬆弛寬暢達到靈活運作的

境界，這是學習太極拳一個非常基本重要的體認。  

    太極拳的終極目的在於達至形意鬆暢的狀態，輕、緩、柔暢的肢體動作需要

強健穩固的足部為基座，才能讓身體其它部位運作自如與鬆暢，但足部根基本身又

不能太過鬆軟或散懈，其中的虛實變化，表明了足部在太極拳練習中的重要性。 

 「千變萬化由我運，下體兩足定根基。」足底中位及內側部分的三個著地

點，是整個足部穩固的根基，其分別為大腳趾、腳根及腳掌內側三點，又稱之為

「活力三足釘」。當雙足穩固於地面時，三足釘即如堅實之鋼釘，穿透地表深入內

層，緊實地將身體定著於位，再與身體的重心相互配合，形成太極拳及日常生活裏

肢體運作的重要動力來源，根基穩固的雙足，不僅讓我們得以挺步闊行，更讓我們

能自如地執行倒茶或轉動鑰匙等等的動作。 

 「活力三足釘」對我們身體的作用猶如電視的三個電子槍，電子槍接受電視

台傳送出來的衛星訊號，再將訊號投射至電視螢幕上形成畫面。三足釘接受來自太

極修練的系列心念存記，再將這些存記透過大腿傳送至身體各部形成動作，因此，

太極拳的柔緩動作實因三足釘傳送心念至身體的結果。然而傳統的太極拳術裏，只

見身體隨著腰部運轉移動，讓人直覺認為是腰部為身體的主控，忽略了其真正動力

的來源，實在於動作細微的三足釘本身。 

 在我早期修練太極拳的體驗裏，感覺是腿部的肌肉牽動腰及身體其他部位的

肌肉轉動，因此以為是腿的部位主控太極拳中的全身動作，直至八零年代中期，才

逐漸地發現，腿部的本身假若沒有足部的穩固之輔，根本無以控制身體其他部位的

運轉動作，而穩固的足式全在於動力三足釘的強勁主導，才能讓其上方的腿部發揮

動能，牽動身體上部的自在運行，讓我們可以有效地掌握太極拳式裏手指、掌心及

握拳的形姿，以身體自然而行的順暢感覺。 



 足部的動力三足釘，好似腳底的三個焦點，為我們在人空間裏奠下穩固的基

礎，因此無論我們是在走路、跳舞或打球，若無活力三足釘的時刻定著，日常生活

中所有簡單或繁複的肢體動作，都將難以表現。 

 一般太極拳的觀念認為，練習者應定著於腳底的湧泉穴位，「湧泉穴」位於

腳心上半部，捲足趾時呈凹陷之處，它是人體氣道循環的重要點位，有助於「氣」

的流暢，卻不能做為肢體運動的唯一定著點，因我們都知道三點決定一平面的數學

原則，以及色彩三原色形成所有顏色的自然現象，任何實體的運轉或移動，至少需

要三個定著點的支撐才能運作，獨靠「湧泉穴」為身體支柱來練習太極拳的各種動

作，是很難達至最佳效果，而太極活力三足釘的概念就是由此而生。 

 活力三足釘雖是太極練習中的重要根本，但若其缺乏丹田之氣的輔助支援，

活力三足釘將失去作用，無以承擔穩固定著身體的功能。太極修綀先由心生，心意

成形後則傳訊於腳底之三足釘，再藉由丹田之氣將體內之「氣」導壓至身體下半部

來活絡腳底之三足釘，三足釘再將意念訊息透過大腿傳至手指、掌心、拳頭或身體

任何進行動作的部位。因此，如何配合丹田運氣以達三足釘構形的最高效果，是學

習太極拳一個重要的觀念。 

 多年來練習太極拳，對身體的許多細微部位有更深入的觀察，才發現原是活

力三足釘啟動大腿部位的肌肉，再經由腿部的肌肉群支柱腳部的關節，形成強健的

架構以提供身體的力量與平穩。腿部肌肉群中，以位在骨盆、脊髓之斜內下方，附

著於脛骨內側的縫匠肌為最重要，它是人體中最長有力的一塊肌肉。腿肌除卻承擔

我們身體本身的重量之外，也在運動時供給我們足夠的能量來運作，如跑步、跳

躍、角力與拳擊等，同時它也能協助膝蓋、腳踝來減輕跑步、跳躍、角力等激烈運

動產生的累積性衝擊，更可幫助太極拳練習時姿勢的掌握以及其暢柔動作的表現。 

 近年來，許多太極拳學習者有膝部方面的問題，這可能是因練習時膝部過於

鬆沈以致身體重量坍陷於腿部之上所致。一般太極學習者常會將過多的重力壓在膝

部關節上，再加上沒有穩固的足力來分擔身體的重量，長期下來，如此鬆陷的姿

勢，即造成縫匠肌以及其他支撐膝部的肌肉逐漸地變弱，並不斷地繃緊來承受上身

體重所壓附在膝部上的負擔，假若以活力三足釘來穩固根基，腿部肌肉將可以產生

足夠的能量來保護膝部免於受傷，減少太極拳學習上的障礙。 

 太極活力三足釘強調練習者以穩固雙足根基為開始，進而鬆弛心靈與身體的

緊繃，以輕悠的身心來紓解關節與肌肉的壓力，從而開暢血管與脈絡的徑路，如此

體內之「氣」則可以輕易流通，練習者可自在地移動上軀而無礙於足根的穩固，強

與穩的足部基礎，更可讓太極的修練達到「柔」「輕」「美」的流暢境界，這也是

「楊氏」太極拳的精髓所在。 

「簡易、輕鬆、自然、愉悅、益身」是我對太極拳多年學習的心得與自我的期許，

在此謹與大家共勉之。     



 


