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前言前言前言前言 

现在社会上流行的养生保健功法之一是「甩手功」，甩手功就个

人所知，早在民国 50 年代就在台湾与香港等华人社会流行了，那目

前就有关「甩手功」的资料很多，在『真本易筋经、秘本洗髓经－总

主编：萧天石－自由出版社－民国 52 年－ P77 页』有详加叙述 （有

兴趣的人可以买一本来研读） 。其中「甩手功」的观点与要领应该

出自 萧 先生 （个人猜测，欢迎指证） ， 由于内容不多，所以就

此刊载供大家参考，并附上个人浅薄的看法，望读者海涵。  

先简单介绍一下 萧 先生的生平，让大家对于 萧 先生有个了

解，先先生对于文化与出版界有重大的贡献。  

一九○九年出生于湖南省邵阳线，三十一岁：在成都期间与任职

中央军校之南怀瑾 （著名密教上师） 认识。经过袁焕仙与南怀瑾的

介绍，认识光厚老禅师。三十四岁：得大病几乎快死掉，后来得到光

厚禅师救治，而恢复健康。禅师传给净土、禅法与天台宗法法门，并

嘱咐要遍参道家名师，访求延生续命之术， 萧 先生遵行禅师的交代，

因而走上发扬道家文化之路。次年偕南怀瑾遍访僧道，曾参访岷山派



罗门，师礼罗春浦真人，而得陈希夷先天道秘旨；又从二仙庵无名子

道人，学得北派真诀。三十六岁：出任四川省灌县县长，三年多，而

道教圣地青城山刚好在其管辖下，从天师洞之李八百丈人得其南宗真

传；又由易道士心莹而得尽窥藏经楼之秘籍，并携出青城秘录及其它

多种不传之钞本。四十八岁：出版《道藏精华》第一集，以后陆续出

版至第十七集，费时二十余年。六十九岁：新文丰出版社公司印行《正

统道藏》六十一册，先生为道藏编印委员会委员兼主编。一九八六年，

七十八岁，十二月下旬，先生仙逝。 （由上可知 萧 先生的甩手功

是有传承有系统的，值得学习甩手功的人好好研读，其所提的次数与

要领更是要注意，否则虽是简易功法也会造成身体的伤害。）  

『（一）前言  

易筋甩手功，属于道家之导引强身治病功，为仙家初乘修持之安

乐延年法门，乃外护功法，与华陀之五禽戏，及达摩之易筋经，张三

丰之太极拳，同为强身治病、练形换形之助道品。达摩易筋经第十二

卷中，不少节均曾提及之 （个人就 萧 先生所?的该书，前后阅读数

次均不见【甩手功】相关词句） ，但早已失传。道经青城秘录末卷，

亦曾附录及此，以其简易易行，故文亦不详 （所以 萧 先生因此就

其所知详加说明甩手功的细节） 。修道人入门时，亦间多传此功，

以为却病治病与强健身心之用。四川罗门，则以此为外练换形的「辅

助功」之ㄧ。其治病之种类甚多，尤以慢性病，其见效之速与收功之

宏，实不下于易筋、太极拳与五禽戏等多种拳术及动功，切不可以其



简易而轻忽之也。甚有谓其反属中老年人并与慢性病及因虚弱亏损而

引起之病症，几无有不治无有不愈者！故特辑录之以供同好 （练功

调身仍须看症状，对症练功收效才会好，有一实例说明，有位学生因

胸闷，自行练习甩手，经甩手后觉得胸闷情况改善，但是反而觉得内

脏与子宫有严重下墬感，十分不舒服，所以练功的量与次数或要领都

是要注意的，如同维他命吃多了也会中毒） 。  

甩手特点是「上虚下实」动作柔和，精神集中，两手摇动。这样

可以改变体质上盛下虚 （比如高血压，头部发热、四肢冰冷） 的状

态，使下部坚固，上身轻松，疾病自去。  

反应问题：针灸推拿有反应，甩手更有反应。反应就是气血在起

变化，于是胸腹松了，脚也热了，四肢末稍原来血液不足地方走到了，

三焦打通了，打呃、放屁、酸麻胀痛、冷热、虫爬、震动等等 （气

在人体内通行时会出现八触的现象，有现象随他去，但不需去追求这

些现象） 。 病区反应都是正常的，有益的，只要坚持有恒，则改善

体质，战胜疾病，是毫无问题的。  

    （（（（二二二二））））实施要领实施要领实施要领实施要领     

    甩手时，要身体站直，脚伸直，脚趾用力抓住地下，两脚伸开距

离等于肩宽，两臂同方向前后摆动，向后用点气力，向前不用力，由

堕力自行摆回，两臂伸直不宜弯，眼睛向前平视，集中一点，心中不

怀思念。只数数 （心理只要专心数数目就可以，就跟气功数习法一

样可以使人心专志一） ， 开始由一二百起，逐至每次五百次渐增到
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