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《万籁声技击教范》

内容概要

《万籁声技击教范》吸取儒、释、道、医、武之精华，融少林、武当内外家，南北派于一炉，扬长避
短，去粗取精，寓“软、硬、轻”三功、“巧、妙、化”三法。《万籁声技击教范》包括第一章功理
、第二章舒筋活动、第三章应用技术等内容。
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《万籁声技击教范》

作者简介

武林泰斗，一代奇才，万籁声(1903—1992)大师，湖北鄂州葛店人。1946年定居福州，是驰名中外的武
术家、技击家、自然门一代宗师；也是饮誉南国的风伤科医生。生前以“文、武、道、医、拳”五宝
行世，“信、义、侠、勇”四德立身。有“武林文星”之称，“武术之光”之赞；更有“秦松汉柏精
神，夏彝商鼎骨气”之颂⋯⋯

    大师遗著手稿千百万言，有武术、气功、医药、文史哲之专著；也有散文、杂感、箴言、警句、回
忆录等篇章。内容博大精深，是继承华夏传统文化之奇葩。
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《万籁声技击教范》

书籍目录
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《万籁声技击教范》

章节摘录

版权页：   插图：   一、达摩内功 相传达摩修养内功，以此功为基本锻炼。因人生在气，气之司在肺
，肺脏健康，自然百病不生，所以为气功基本。 在睡觉与起床之前，均可习之。先闭口空咽两口气（
三口亦可），以右掌绕左乳房外围肺部位置，揉摩50圈；再空咽两口气，左手向右肺部揉摩50圈。如
此一月后，再各增加50圈；每50圈后，一定空咽两口气！先摩完左边，再摩右边，如此可以增加到每
边二三百圈为恒。胸部揉毕，即揉摩胸口下之胃脘部同腹部，兼医胃肠病及胸胁气痛。何处不适，即
揉何处。两手交换揉之。这也即是祖国的“按摩运动”。揉腹部时，不必再空咽。空咽之理，是先使
肺脏得着自然气体与津液，再借揉力，使内气遍行肺脏，则揉力可达肺叶边缘，使肺脏充分发育和锻
炼，功效很大；可免患肺癌、肺气肿、支气管炎、肝炎等等内脏疾病。同时揉到腹部，可免患肠癌、
肠结核、阑尾炎等等的肠胃病（图10—14）。 注：女性不可揉胸，只可揉腹！ 今科学界研究，认为揉
胸部可以增强胸腺分泌，有抗癌功能。从知这些所有功夫，无不有科学上的根据。只是他们还没有得
着传授，为遗憾耳。 再为：“揉囊法”，男性用之！ 即以右拇指与食指中指捏皮，由侧方揉阴囊之
睾丸36转；复以左手如之；再共托转之；不捏。可以固肾起萎。 再以中指揉“会阴穴”（在肾根与肛
门之间）24转！ 所谓“脑坚，肾健，气足”才可以少病的说法，如不按上边所述的种种秘传练习，是
不易短时间收到成果的。 今日所谓“老年学”、“老年医学”，固然理论很全面，有病当然要服药治
病，但他们均未摸着延年益寿的秘传道功，也即是气功。他说了“三百篇”，不及“炼精化气”和“
达摩内功”；以及这些固精固气、自行推拿按摩等功夫，幸三致意焉！要言不烦，习之自知。
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《万籁声技击教范》

编辑推荐

《万籁声技击教范》由万籁声所著、万士震整理。其很大一部分是先贤择徒而授的不传之秘，这些在
大师武学著作中，特别是在晚年的手稿里，均摈除私秘，全部公开，且解说详明，亲身示范，图文并
茂。
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《万籁声技击教范》

精彩短评

1、强身健体 打架斗殴有帮助
2、很不错，实用，万老前辈的经典之作！
3、太让人失望了
4、主要是纸张太差
5、万籁声先生的主要经历都在民国年间，因此招法释文之风大多以当时军队口令式的操练用词为标
准。今人看起来或觉言辞过简，但这就是当时的风格。
6、感觉不太实用  太简略  不过其中有些功夫挺好
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