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摘  要 

中华健身养生功法历史悠久、百花齐放、推陈出新、不断发展。其中五禽戏、六字诀和八段锦等功法形

象好记，安全可靠，深受广大群众的喜爱，并传播到50多个国家和地区。本文首次提出五禽戏的历史应

该有2100年而不是1800年，八段锦的历史应该是1700年而不是800年。但是无论五禽戏，八段锦还是

其他功法，有些套路越近越接近武术套路和表演套路，动作越来越多，动作越来越大，普通人望而生畏。

有的为了表演效果强调动作的美感并加入一些华而不实衔接动作，甚至有抖动发劲和丹田发声等辅助动

作，夸张的衔接动作和频繁的姿势转换使得精气神不能聚集，聚集了也基本散掉。简化版本确实方便学

习和传播，但节奏更像体操，连续性、整体性和通透性有提高的空间。另外一个特别普遍的疑问就是到

底应该练五禽戏还是练八段锦？典型的回答是看个人的喜好和缘分，也有人建议两套功法一起练。这些

回答既不太明确也不现实。本文根据中医的脏腑对应原理和本人多年参访学习和亲身尝试，编创了一套

融合五禽戏，六字诀和八段锦的孙氏二十锦五禽戏(孙氏五禽戏)，并介绍了其中的动作、顺序、火候、

剂量以及连续性、整体性和通透性等心法口诀。文章还介绍了三套简化速效版本的五禽戏，用于特殊的

工作生活环境，包括“文火抻拉五禽戏”，“武火运化五禽戏”和“坐式拉伸通透呼吸法”。本文的目

的是抛砖引玉，启发思考，促进中华养生功法的发展和普及。 
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Abstract 
Chinese fitness and health-preserving exercises (Qigong) have a long history, with a hundred of 
styles and continuous development. Among others, Hua Tuo Wuqinxi (5-Animal Qigong), Liuzijue 
(Six Healing Sounds) and Baduanjin (8 Brocade Qigong) exercises are easy to remember, safe and 
reliable, and are deeply loved by the masses and have been taught in over 50 countries or regions. 
This article for the first time proposes that the history of Wuqinxi should be 2100 years instead of 
1800, and the history of Baduanjin should be 1700 years instead of 800 years. However, no matter 
it is Wuqinxi, Baduanjin or other exercises, they are developing closer toward martial arts rou-
tines and performance routines, there are more and more movements, the movement are more 
difficult and ordinary people are daunted. For the sake of performance effect，some styles em-
phasize the beauty of the movements and add some flashy connecting movements, or even move-
ments such as shaking, vibrating and vocalization, which cannot gather energy, qi and concentra-
tion or dissolve them after gathering. While the simplified version is convenient for dissemination, 
it is more like gymnastics. There is room for improvement in continuity, integrity and permeation. 
Another particularly common question is whether to practice Wuqinxi or Baduanjin. A common 
response is that the choice depends on personal preference and individual circumstances, and 
some people suggest that the two sets of exercises should be practiced in parallel. The answers are 
neither clear nor realistic. Based on the principles of viscera correspondence in traditional Chi-
nese medicine and many years of confusion and personal experiments, this article proposed the 
Sun’s 20-Brocade Wuqinxi (Sun’s Wuqinxi) that combines Baduanjinand Wuqinxiplus Six Healing 
Sounds. The paper discloses the movements, sequences, cooking power, dosage and most impor-
tant, the continuity, Integrity and permeation mantra. Finally, the article briefly describes three 
simple and quick versions of Wuqinxi for special working and living environments, including “In-
stant Gentle Heat Wuqinxi”, “Instant High Heat Wuqinxi”, and “Stretching and Permeating Breath-
ing” for sitting for a long time. The purpose of this article aims to inspire reflection and promote 
the development and popularization of Chinese health-preserving exercises. 
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1. 五禽戏和八段锦的历史回顾 

健身养生功法在中国有悠久的历史和不断的创新，五禽戏毫无疑问是其中的经典代表。目前广泛认

为东汉神医华佗(约公元 145 年~208 年)以庄子的熊经鸟伸“二禽戏”为基础创编了“五禽戏”，至今已

有 1800 多年的历史。五种动物的名称最早记载在《后汉书·方术列传·华佗传》(公元 432 年~445 年)
第三十二段：“吾有一术，名五禽之戏：一曰虎，二曰鹿，三曰熊，四曰猿，五曰鸟。亦以除疾，兼利

蹄足，以当导引”[1]。鲜为人知的是，汉高祖刘邦的孙子刘安召集门客数千人撰写《淮南子》，其《精

神训》第九段记载[2]：“若吹呴呼吸，吐故内新，熊经鸟伸，凫浴蝯躩，鸱视虎顾，是养形之人也，不

以滑心”，就是模仿熊、鸟、凫(鸭)、猨(猿)、鸱(鹰)和老虎的动作用于养生静心，被后世称作“六禽戏”，

成书时间大概在公元前 140 年，早于华佗五禽戏大概 300 到 350 年，距今至少有 2100 年，功法创建传播
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时间可能更早，六禽戏习练者并不多，五禽戏后来者居上反而传承至今。 
很多人有个疑问，五禽戏中的五种动物，虎、鹿、熊、猿、鸟，不都是禽类，为什么叫五禽戏？其

实在古代，“禽”字是禽和兽的总称，也特指家禽和飞禽，包括鸟、雁、鸭和鹤等。五禽戏的英文翻译

直译为五种动物的运动或气功。五禽戏一直在发展变化，但是无论怎么发展变化，都叫五禽戏。现在流

行的五禽戏版本和华佗当年的五禽戏其实已经大相径庭，毫不夸张地说面目皆非了。有些版本依然冠名

华佗五禽戏，有的则不加华佗二字，因此有必要回顾反思，发现问题，寻找创新点。 

1.1. 五禽戏的发展变化和现状 

五禽戏是一套模仿五种动物的动作和神态来锻炼人体的肢体、关节、脏腑、经络和气血的防病治病

的养生功法。华佗五禽戏最早的动作套路到了南北朝陶弘景在《养性延命录》卷下导引按摩篇第五第三

节中才有相对比较详细的记载[3]。 

“虎戏者，四肢距地，前三掷，却二掷，长引腰，乍却仰天，即返距行，前、却各七过也。鹿戏者，四肢距地，

引项反顾，左三右二，左右伸脚，伸缩亦三亦二也。熊戏者，正仰，以两手抱膝下，举头，左僻地七，右亦七，蹲

地，以手左右托地。猿戏者，攀物自悬，伸缩身体，上下一七，以脚拘物自悬，左右七，手钩却立，按头各七。鸟

戏者，双立手，翘一足，伸两臂，扬眉鼓力，右二七，坐伸脚，手挽足距各七，缩伸二臂各七也。” 

其中虎戏、鹿戏都是四肢席地练习的，熊戏是蹲或者躺着练的，和瑜伽有些相似。猴戏的“攀物自

悬、收缩身体”需要类似单杠引体向上的设备，腿部训练还需要一根木棍。熊戏和鸟戏站立，蹲式和坐

式都有。整体套路并不复杂，但是一会站，一会卧，还需要设备，组合在一起很不方便。有可能是为了

方便传播，五禽戏的动作大部分都改为立式和少量蹲式，而且动作越来越多，越来越复杂，不同版本的

动作名称、顺序、数量都不尽相同。目前流行的古本五禽戏有 25 式和 26 式。华佗故里亳州传承的两个

版本动作更多，虽然出自同一个师傅谭继林，董文焕传承的五禽戏共 54 个动作，刘时荣所传古本新探华

佗五禽戏有 40 个动作，还发展出器械套路五禽剑。巴蜀王礼庭的《五禽图》强调吐纳呼吸以及动作配合；

比如，猿十五口气、鹿十九口气、虎二十口气、熊十九口气、鹤工二十五口气等。李少波先生真气运行

法的动功《五禽导引》就是采用这个套路，只是删除了拍打部分。台湾地区所流传的五禽戏据说是四川

青城山的一位道士学所传的，带到台湾后几经修改共计八节 84 式。现在能找的道家五禽戏只有武当五禽

戏(也叫武当五行气功)，有龙、虎、豹、蛇和鹤的五种动作，和台湾地区的五禽戏架势高低难度有点相似，

但不能确定二者的传承关系。另外，传统套路的四字花名似乎体现文化底蕴，实际效果是给人一种故弄

玄虚，牵强附会或者故意隐瞒口诀的感觉，也不好记忆，比如盘龙探海就是弯腰双手下按，猴子仙桃就

是双手上举。直截了当也许更好记忆和实用。 
面对越来越复杂的套路和传播的困难，国家体育总局委托上海体育学院专家改编和简化传统五禽戏

形成“健身气功五禽戏”。2003 年国家体育总局把重新编排后的五禽戏，六字诀和八段锦等健身功法向

全国推广，推广力度和范围前所未有。2011 年 5 月 23 日，华佗五禽戏经国务院批准列入第三批国家级

非物质文化遗产名录。2020 年疫情期间中国健身气功协会委托安徽省亳州市文化旅游体育局组织专家编

创的新版五禽戏功法，有小学版、初中版和高中版之分，节奏非常接近广播体操。 
中国香港是一个国际化的城市，同时又是一个传统文化分为十分浓厚的城市，与内地的文化交流日

益频繁。香港地区的五禽戏百花齐放，流行国家体育委员会的简化版五禽戏，也有其它传统版本。香港

的大学，香港气功总会，香港武术总会，还有很多私人武馆都开设五禽戏等气功健身课程。截止到 2023
年 5 月份的报道，五禽戏已经传播到了 50 多个国家和地区。网上流传着英文，法文，日本版本的国标五

禽戏视频，都是根据国家体育局简化版本拍摄的。最近西方兴起动物流(野兽流)运动(Animal Flow)，这种

https://doi.org/10.12677/aps.2023.113104
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健身练习旨在通过模仿动物的动作来提高活动能力、力量和整体健康水平。这是一种席地练习的运动，

结合了瑜伽、体操和动物灵感运动的元素，具有动态流动的特性。每个套路有 20 到 30 种动物，不仅有

猴子爬，还有螃蟹爬，蝎子转身等等。但是总体感觉是锻炼肌肉和塑身的体育活动，西方人的动物流和

“五禽戏”还是有本质的区别，无论如何也联系不上五脏六腑、奇经八脉和气血运行，缺乏中华优秀传

统文化的中医灵魂。 

1.2. 六字诀的发展历史和现状 

陶弘景《养性延命录》中除了介绍五禽戏，还介绍了“六字诀”，说来也有 1800 年的历史。《养性

延命录–服气疗病篇》中记载：“纳气有一，吐气有六。纳气一者，谓吸也；吐气六者，谓吹、呼、唏、

呵、嘘、呬，皆出气也”[3]。“六字诀”传到唐朝经历了很多修改。唐代著名医学家孙思邈和唐代道教

学者胡愔都对六字诀做过修改，其中一个主要原因是不同朝代的语言发音不同。目前流行的版本基本是

唐朝版本，肺用“呬”，心用“呵”，肝用“嘘”，脾用“呼”，肾用“吹”，三焦用“嘻”。“六字

诀”的发音应该按照比较接近唐朝官话的广东话发音才有效，按照广东话发音，这六个字都是收紧喉咙

的喉音或者闭气的唇齿音，让呼气更加细长绵密，做得到位一口气身体或者相应的脏腑就会发热。读者

可以在网上查找粤语发音，慢慢体会。“六字诀”一直都是辅助小功法，没有广泛的传承。 

1.3. 八段锦的发展历史和现状 

和五禽戏同样受欢迎的还有八段锦，八段锦的直白解释是八段功法，而锦字同帛表示精美和华贵，

也可理解为八个精美动作的汇集。有关钟离权或者岳飞创编八段锦的传说都无据可查，很多人认为八段

锦是在宋朝创篇的，距今有 800 多年的历史。“八段锦”三个字最早确实出现在宋代洪迈著《夷堅乙志

卷第九十事》：“说政和七年起居郎李似矩效方士熊经鸟申之术。尝以夜半时起坐。嘘吸按摩。行所谓

八段锦者”[4]。其实《夷坚志》属于志怪集，专门记载趣闻轶事，其中并没有说八段锦是宋朝编创的，

也没有介绍八段锦的具体内容，只是说李似矩练的内容是“效方士熊经鸟申之术”，这“熊经鸟申”岂

不是和五禽戏如出一辙。另外，这里介绍的八段锦是“尝(常)以夜半时起坐，嘘吸按摩”，其实是在床上

练习的坐式八段锦。目前能找到的最早记录八段锦的文献是魏晋著名道士许逊(249~347)的《灵剑子引导

子午记》《正统道藏》洞玄部众术类有收录[5]。按此推算，八段锦的历史至少应该也有 1700 年左右，其

发展源头和五禽不相上下。《导引势第八》详细地介绍了不同门派综合的共计十六种坐式功法，和唐代

药王孙思邈养生十三式非常接近；第二部分《引导诀》介绍了立式的六段锦，并不是八段锦，名称和近

代版本都有些接近，包括：仰托一度理三焦，左肝右肺如射雕，东肝单托西通肾，五劳回顾七伤调，游

鱼摆尾通心脏，手攀双足理于腰。毫无疑问这应该是八段锦的雏形。有人认为《灵剑子》是宋人托名写

的，这种猜测应该不合理。因为到了宋朝，八段锦已经是八段了，而不是六段。 
到了清朝，八段锦基本定型，目前流行的版本都是和这八个动作相应的，但是后面三节顺序相反。

《易筋经外经图说》内附八段锦顺序是这样的：两手托天理三焦；左右开弓似射雕；调理脾胃臂单举；

五劳七伤往后瞧；摇头摆尾去心火；背后七颠百病消；攒拳怒目增气力；两手攀足固肾腰。近代八段锦

一直在不断地演化和修改中，并逐渐形成了许多流派。有以少林为代表的佛门八段锦，武当为代表的道

门八段锦，武术界的太极八段锦，中医八段锦等很多不同的套路，歌诀和顺序也不尽相同，有七个字的，

也有五个字的，但是基本动作并没有根本性的变化，只是顺序和心法的添加或调整。 

2. 五禽戏和八段锦的传承问题 

无论是五禽戏，八段锦还是其他功法，近代的传承有两个趋势，第一个趋势是走武术的套路，动作

难度越来越大，速度很快很夸张，几乎接近拳击或者太极拳套路，普通人很难做到，中老年人望而生畏，
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就别谈健身了。第二个特色是武术基础上的表演套路，猴戏表演的上蹿下跳，辗转腾挪，虎戏练的龙腾

虎跃，虎虎生威。由于强调动作的美感流畅而加入很多衔接动作，甚至有抖动发劲和丹田发声等辅助动

作，过多的衔接动作和频繁的姿势转换使得精气神不能聚集，聚集了也基本散掉或者消耗掉了，从养生

角度来讲实在没有必要，根本聚集不起来真气，影响健身效果。由于把招式演变为套路，因而失去了灵

活性和重复性，忘了一式就卡住了，时间和套路也是死板的。简化版本确实促进了五禽戏的传播和普及，

也促进了五禽戏养生效果的临床实验和科学研究[6] [7] [8] [9]。但是简化版本更像体操，其中的心法火候，

呼吸配合，通透性，对立性、整体性、流畅性和连贯性有很大的提升空间。还有简化版本脏腑对应和传

统套路不一致，引起一些争议。这几年一直有改良简化版五禽戏的研究和实验[10]。 
另外一个比较有争议的地方是五禽戏和五个脏腑的对应关系。华佗五禽戏最早版本只是说虎，鹿，

熊，猿，鸟戏活动四肢关节，并没有和脏腑对应。后人按照中医五行原理推测出不同动物和五脏对应关

系，也是创新和发展。大部分功法认为虎、鹿、熊、猿、鸟对应人体的肾、肝、脾、肺和心脏。但是虎

戏和鹿戏的对应脏腑是肝还是肾争议比较多。查阅文献和亲身体验发现，虎戏对应腰肾，鹿戏对应肝胆

应该是比较可靠的。这一点从动作拉抻的经络和锻炼的脏腑就很容易体会和判断。比如，鹿抵拉动胆经

和肝经，而弓背是侧身弓背，还是锻炼胆经；而虎扑拉抻的是腰肾督脉和膀胱经，如果双手下压和两手

攀固肾腰基本一致。亳州五禽戏养生口诀说：虎练骨，鹿练筋，熊练脾，猿练心，鸟练皮毛，气贯周身。

又进一步说，虎练肾，主骨，开窍于耳；鹿练肝，主筋，开窍于目等。中医讲肾主骨，肝主筋。药膳和

偏方中都流传着虎骨酒和鹿筋汤的说法。虎戏有个动作是虎举，虎举和八段锦以及金刚功的双手托天理

三焦是一样的，三焦利水排毒，是养肾护肾的必要配方，安排在虎戏练肾腰合情合理，中医很多治疗肾

病的方案都有调理三焦的成分。退一万步，《养性延命录》“虎戏者，引腰仰天”，明显是练腰肾；“鹿

戏者，引项反顾，左右伸脚”[3]，了解瑜伽的就可以理解这其实是一个动作，比如伸出左腿向右后看是

抻拉左侧的胆经和肋骨。虎戏意在练腰和骨，鹿戏重在肝胆，熊戏主攻脾胃和关节，猿戏改善心脑部供

血，鸟戏帮助扩胸强肺、增强腿力得到广泛的认可。脏腑对应关系还有其它说法，但是因为不了解具体

动作和效果，也不能说是错。比如，《五禽导引》的鹤戏是锻炼脾胃的，只有亲身练习这个动作才能体

验到。其实五禽戏的每个动作都是全身性的，系统的，所谓牵一发而动全身，比如心肺动作相当接近很

难分开。但是毕竟有主有次，每个动作突出其重点脏腑和经络，集中精力，达到各个击破的养生和治疗

目的。 
自媒体的出现给传统养生方法提供了一次广泛推广的机会，各种版本的五禽戏、六字诀、八段锦、

易筋经、金刚功和站桩等功法再次流行起来，百花开放之余，也造成很多竞争和选择困扰，既有传统与

现代的竞争，也有不同功法之间的竞争。到底应该练五禽戏，还是练八段锦，还是其他功法一直困扰着

很多健身养生爱好者，甚至养生专家。这也是几百年来没有解决的一个问题。目前网上询问这类问题的

成千上万，回答的千奇百怪。典型的回答是：五禽戏和八段锦都是很好的健身方法，效果是一样的，选

择哪个看个人的喜好和缘分。也有建议两个一起练或者隔一天换一个练法。这些回答不明确也不现实。

有实验证明，五禽戏结合八段锦的效果明显地好过单一的练习八段锦或者五禽戏，为二者的结合提供了

新方向和实验基础[11]。本文介绍一套五禽戏、六字诀和八段锦融合的套路，期待气功领域的“五八同城”

能有所启发和新意。 

3. 五禽戏，六字诀和八段锦的融合机理 

五禽戏，六字诀和八段锦历史悠久，家喻户晓，形象好记，对应脏腑，安全可靠，不出偏差。五禽

戏形象具体，并且和脏腑对应，容易联系中医理论，方便教学，方便记忆，对场地要求也不高。五禽戏

名字本身就是一大特色，“戏”字有活泼游戏，轻松愉快，娱乐人生的境界，而各种动物的神态更能体
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现练每个动作的心态和神韵，比如虎的威猛阳刚，鹿的安详舒缓，熊的憨态稳重，猿猴的敏捷灵活，鸟

的舒展轻盈，这是五禽戏的一个特色，也是五禽戏的心法总纲。五禽戏的动作名称简明扼要，形象好记，

比如简化版的虎举，鸟抻，熊晃等几乎看一篇就记住了名字和相应的动作。而八段锦的抻拉效果和呼吸

动作配合的通透性是诸多功法中最好的，不亚于复杂的瑜伽功法，而且八段锦不仅和脏腑对应的，也和

经络匹配。但是二者有同有异，各有千秋。现代人毕竟时间有限，两个都学都练不现实，也容易混淆，

需要一套高效融合的新套路。 
脏腑对应为五禽戏和八段锦的融合提供了医学基础。五禽戏对应五脏，八段锦对应六腑和经脉，相

互配合可以实现由表及里的奇特效果。其实八段锦和五禽戏有一些重叠的动作，比如虎举和八段锦的双

手托天理三焦，金刚功的双手插顶利三焦几乎是一样，但是握拳和呼吸配合效果更好。虎扑的功效和对

腰背的锻炼与八段锦两手攀足固肾腰也非常接近，虽然部位各有偏重，五禽戏偏重腰背肩颈，而八段锦

偏重腰腿尾骨。鹿抵与八段锦五劳七伤往后瞧，金刚功的左右转腰看脚跟，以及犀牛望月的转腰后看等

动作和作用非常接近，但也是各有偏重。 
八段锦偏抻拉筋骨经络，对脏腑的直接按揉不够，气血运化功能相对不足，文火比较多而且偏静态。

有一个说法很有道理，就是八段锦是上肢运动，下肢直立，运动量不够，火候太小。这就是为什么一些

八段锦套路添加武术动作、强调用劲甚至呐喊的原因，其实用的是拙劲，而不是内劲。还有八段锦大部

分采用马步强调对称美，实际上是不能拉动腿部经络的，也丢失了整体性。五禽戏的部分动作可以采用

武火，气血运行效果很快，但是拉伸热身准备不太到位，还有有些动作比较复杂，转换过多，左右转换

太频繁。以上分析可以看到，五禽戏和八段锦相辅相成、动静结合、表里如一、相得益彰、一拍即合。

而六字诀与脏腑完美的配合，融入五禽戏和八段锦的更是易如反掌，具有“五六气八”的融合基础。 
传统文化不应该墨守成规，必须创造性转化、创新性发展。五禽戏，六字诀，八段锦等养生功法随

着时代的发展都在不断地发展和创新。从庄子的二禽戏，到刘安的六禽戏，华佗的五禽戏，再到今天众

多版本的五禽戏都是创新和发展的真实案例。董文焕传承的五禽戏、刘时荣所传的五禽剑以及国家体育

总局的简化版五禽戏更是近代五禽戏创新改进的例子。当今流传的大部分五禽戏套路和华佗当年的版本

已经是大相径庭，面目皆非了，依然没有减低五禽戏的魅力和持续的发展和创新。今天我们也要有勇气

和智慧发现问题，发展创新五禽戏，六字诀和八段锦，为建立中华民族的现代文明做出一点贡献。本文

介绍的孙氏二十锦五禽戏也一个大胆的尝试，而且是跨越功法的创新尝试。 

4. 孙氏五禽戏 

附录是孙氏二十锦五禽戏的动作套路和口诀的基本介绍，每一戏四个动作，合计 20 个动作，故称孙

氏二十锦五禽戏，简称孙氏五禽戏，以示区分。所有动作都借鉴简化版五禽戏的习惯参考一个动物的动

作给一个简单的二字名称，比如虎举、鹿射、虎蹲、猴挠，雁飞等，便于记忆，同时也保留了部分八段

锦原来的长名和比较详细的介绍。方括号内是每个功法在其他功法的别名或者可以参考的类似功法，有

助于比较参考，融会贯通，加深理解和记忆。比如，左右开弓似射雕是调理肝脏为主的，放到鹿戏里面，

简称鹿射。为了区别新加的动作，个别名称有改换，比如，因为添加的鹤舞和雁飞，原来鸟飞相比就太

舒缓和没有飞的感觉，而更像是降落，所以改为雁落，平沙落雁之意。圆括号内是节奏特点，呼吸配合，

火候指引等心法口诀。花括号，比如{呼字功}，是和“六字诀”的搭配。呵字大声念，其他默念。再次

提醒，“六字诀”应该按照广东话发音，才能感觉到相应脏腑的震动、发麻或者发热的效果。 
孙氏五禽戏以五禽戏套路为总体框架，融合六字诀和八段锦的大部分功法。本套功法接受虎、鹿、

熊、猿、鸟对应人体的肾、肝、脾、肺和心脏的说法，每一节戏对应一套主要的脏腑，三焦在虎戏中。

以文火抻拉筋骨热身开始，以适度的中火和武火运化为核心，以一个文火动作结束。文火和武火都是适
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度和和谐的，武火也不是像体育运动一样剧烈和大汗淋漓。针对传统套路复杂难度大和简化版本力度不

够等问题，本套功法充分发挥了五禽戏的气血运化和脏腑按揉动作和八段锦拉抻的功能，强调了呼吸的

配合和自然导引。针对八段锦上紧下松、力度不够的问题，本套功法采用了非对称性和整体性，增加了

抻拉的力度和效果。同时减少了八段锦和五禽戏各个动作的中间衔接环节和左右的频繁转换，提升了一

个部位锻炼的连续性和稳定性，集中精力，各个突破。打个比方，以前的功法像用手洗衣服，孙氏五禽

戏像用洗衣机洗衣服，均匀、稳定、连续、通透。孙氏五禽戏的主要特色和创新点包括连续性，整体性

和通透性，下面对连续性，整体性和通透性一一介绍。 

4.1. 单一性、稳定性和连续性 

五禽戏不是为了五种动物表演而设计的，不是耍猴，不是马戏团，根本目的是模拟五个动物的动作

和神态来锻炼五脏六腑、四肢百骸和奇经八脉。所以像不像猴子和老虎不重要，孙氏五禽戏不强调动作

的美观和标准，得意而忘形，着重身体感受和锻炼效果。其中稳定性和连续性对于中老年人特别重要。

只有稳定，才能连续，只有连续才能有效果。就像烧水一样，不能忽冷忽热的交替。孙氏五禽戏把复杂

的动作都分解到最基本的核心动作，做到每一步只有一式，尽量减少衔接转换动作，姿势稳固，难度减

少。每戏之间一、两次引气归元即可，呼吸依然急促可以多加几次，重点是气、劲、神不要散掉。每个

动作之间只有少数强调扭转腰腹效果的动作保留一左一右的交替，大部分动作都是先左后右不需要频繁

转换，每个动作做充分到位之后在转换方向，因此增加了稳定性和连续性，特别适合中老年人士。 
为什么要强调稳定性、连续性和力度呢？古人吃点草药甚至听听音乐、休息休息就可以治病养生。

到 20 世纪 50 年代要注射抗生素，青霉素的剂量要 4 万个单位，现在的抗生素已经翻了几番了，剂量越

来越大，因为身体素质越来越差，不断加大提升剂量。锻炼养生可能有也是一样的道理，五禽戏的练功

时间和力度一直以“量力而行，出汗为度”为准则，可以根据身体情况自行删减和增加，保健维持每个

动作一般建议最少 6 次就可以了，有时间多做，一般不超过 36 次。对于身体已经比较弱的人士来说，常

规的 6 次是不够的，可以根据自己的体力适度增加。 

4.2. 非对称性、对立性和整体性 

孙氏五禽戏的每次拉伸动作都要找到两极的对立统一和全身配合。拉抻动作除了虎蹲等，大全部采

用弓步或者侧弓步的不对称姿势，达到两手对立，手脚对立的对拉效果，所谓六合就是前后对立，左右

对立，上下对立而且同一，全身配合拉动。《灵剑子》版本八段锦“极力为之”的口诀，就是力度要够，

拉到极致到位，这就是孙氏五禽戏的对立性和整体性。每节的四个动作尽量覆盖前后、左右、上下的三

对六合方向，让脏腑从不同的角度得到全方位充分的运动和按摩。完整性不仅指身体各部位的完整全面，

也包括不同的层次，包括筋骨，肌肉，经络和气血的全面运动和锻炼，以及静态拉伸和动态活动和结合。

中间两个动作火候逐渐增大，从文火、中火、武火到猛火，呼吸配合和火候特别重要，运动量可以很大，

立刻出汗或者心跳加速。第二或者第三节中火或者武火功法虽然以某一个脏腑为重点，但是都是带动全

身性的综合运动，所谓牵一发而动全身，所以既要放松又要吃上劲力，满足身体的整体性，气息的连续

性，动作的流畅性，和气劲的持续性和通透性。 

4.3. 缓慢性，闻花香和通透性 

通透性是养生导引的精髓。孙氏五禽戏的一个最大的特点是强调通透性。导引的最大误解和危险是

意念导引。意念导引很容易出偏，比如导致气上头、气机错乱、甚至精神错乱等。气功导引的秘诀是动

作配合呼吸让气血自动运行。通透性的秘诀就是体会“伸懒腰，打哈欠”。我们要认真和反复的体验“伸
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懒腰”的时候肌肉拉抻的张弛有度和极致，打哈欠的时候呼吸的缓慢，通透和到位以及二者的有机融合。

然后在体会孙氏五禽戏的通透性。掌握了这个通透性，将来可以体会毛孔呼吸，全身呼吸，腹部深呼吸，

踵呼吸，处理病灶反应等，熟练了不需要动作，绵绵呼吸都可以通透全身。 
通透性的一个非常有参考价值的例子就是藏密气功“九节佛风”和洗髓效果，九节佛风要求一口气

从鼻子透过身体通透到小腹再返回来排除病气，没有通透性和连续性，不可能做到位，也没有任何效果。

鲜为人知的是，九节佛风四个汉字中包含一位中草药的名字，密宗上师也不知道的，因为藏文九节佛风

的原意就是“九段呼吸”，和“九节佛风”都没有任何直接的文字关系。“九节佛风”的翻译也许是巧

合，但是却体现中文的博大精深和意想不到的寓意，这位中药就是“九节风”，不同地区名字不同，又

名九节茶、接骨金粟兰、肿节风、接骨木、山鸡茶，主要功效有清热，祛风，散瘀，接骨。九节风、软

筋藤、透骨草等药材经常搭配使用，主要目的是通络、祛风、透骨，流行的追风透骨药膏药酒也是这类

的配方，目的是把好的气血运化到周身和病灶，同时把湿毒、病气、风寒排除体外。理解这个道理我们

就可以更好地理解通透性。我们在练习八段锦，五禽戏甚至九节佛风的时候，要像九节风、透骨草一样

让呼吸带着气血深入经络骨髓，清洗经络骨髓，这也解密了洗髓一词的由来和真实意义。 
通透性和动作，呼吸，和火候都有密切的关系。主要配合原则是收吸张呼，或者抻拉吸，放开呼，

这要慢慢体会一和反复练习。这里要注意紧不是僵硬，自然而然。如果不能协调，不要勉强，初学者按

照自然呼吸比较安全。通透性并不是一蹴而就的，开始的时候会感觉很多地方堵塞，通不过去，常见的

是心口堵塞，慢慢会体会到其他地方有淤堵的感觉，其实就是病灶反应，所以要反复练习直到打通为止。

但是疼痛严重不要强忍,有病要及时看医生治疗。另外一个体会通透性的方法是闻花香。想象你鼻子前面

有一朵鲜花，你闭上眼睛，均匀细场地深深吸一口气，花香顺着鼻孔沁人肺腑，再到腹腔和全身。配合

六字诀的呼吸就可以拉长呼吸并提升通透性。 
和通透性有关的另一个动作是闭气或者持气。明朝庞居中《万寿丹书》里面的五禽戏动作都有闭气

口诀，比如鹿抵的口诀第一句：“闭气低头攥拳，如鹿转头顾尾”[12]。魏晋《灵剑子》[5]版本八段锦

开篇就说“并闭息，为之息满，急则微微吐放”，古文中“并”字通“屏”。呼吸的通透是需要适度的

闭气或者持气的，持气是让气血和真气的惯性在体内或者经络继续运行一段时间，让气血通透到每个细

胞，达到末梢神经和毛细血管，是细微的内呼吸还在继续，为之息满(不是吸满)，就是自己可以感觉到的，

感觉到位了，可以再吸一小口气，可以慢慢动态进气，然后慢慢呼气。持气是活的，是极慢的呼吸。持

气不是傻傻的停顿和一直憋气。憋气是死的，比较危险。 

4.4. 灵活性和方便组合 

孙氏五禽戏虽然包含了五禽戏，六字诀和八段锦的大部分动作，但是完整的功法练习只需要 15~20
分钟，因为衔接动作基本去掉了。但是现代人们工作生活依然特别忙碌，不一定有时间全套五禽戏或者

八段锦，或者有不同的健康问题，需要关注不同的动作。孙氏五禽戏具有这样的灵活性，每一戏甚至每

个动作都可以是独立的，是可以分开练习的。正如华佗说：“体有不快，起作一禽之戏”也是可以的。

这是传统套路的一个大问题，一个动作记不住就卡住没法继续，哪些动作对应什么脏腑也复杂难记。所

以最近出现所谓的运动处方针对不同的健康问题。但是这需要对五禽戏和中医都有深入了解的专家才能

挑选不同的动作组合处方，普通健身爱好者是不可能做到的。此外，对于实在没有时间的人士，本文还

介绍了孙氏五禽戏的三套简化速效版本，用于特殊环境。第一套是“文火抻拉五禽戏”包括虎举，鹿射，

熊举，猿提和鸟伸六个拉抻的动作，每个动作一个姿势，每个姿势六口通透伸长的呼吸即可，大概五、

六分钟就可以完成，简单收功即可继续工作，非常适合在办公室短暂休息活动筋骨，这套功法可以配合

六字诀。第二套“武火运化五禽戏”采用虎蹲，鹿拱，熊抱，猿摘和雁飞五个武火动作，快速调动肌肉
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激活内脏和调动气血运行，排寒气湿气快，收功最好准备毛巾或者更换的衣服，适合长期久坐需要强烈

一些的运动。第三套是“坐式拉伸通透呼吸法”，具体做法，脊椎挺直，正视前方，立掌下按，脚尖勾

起，膝盖上抬，拉紧吸气，放松呼气，尽量缓慢通透，不用收功。适合长时间坐着，比如开会，看电影，

上课，坐飞机火车等环境。如果只有一两分钟的时间休息而且环境允许，可以练习猿拍，一分钟可以快

速发热出汗。 

5. 总结和展望 

孙氏五禽戏是传统套路和简化版本中间的折中版本，是一套融合了五禽戏、六字诀和八段锦的气功

健身方法(所谓五六气八)，其中参考研习了没有版权争议的传统五禽戏，体育总局五禽戏，和各家各派的

八段锦和一些医学研究成果，对类似的功法做了比较和参究，确实有融会贯通，帮助理解，体会更深的

效果。这套功法克服了一些传统五禽戏套路难学、难练、难记的问题，尤其是动作太多，难度太大，架

势不稳，聚气不足、运化不够，效果太慢等难题，也提升了简化版本的连续性、整体性和通透性，几分

钟就会有气感，周身发热，气血充盈，鼓荡周身。这套方法目前在家人和有缘朋友中学习交流。 
必须提醒的是所有的功法都要注意禁忌。五禽戏，八段锦等功法基本都要在饭前饭后半小时练习，

不饱不饥，严格的要求喝水和二便前后也要至少 5 分钟。还有避风如避箭，绝对不可以被风吹到，不可

以在有空调的环境练功。《养性延命录》说以汗出为度，有汗以粉涂身，不确定是不是爽身粉，找不到

详细记载。现在的建议一般都是出汗不要马上洗澡，可以用干毛巾或者拧干的热毛巾擦干身体，尽快换

干爽的衣服即可。还有就是量力而行，不可以疲劳，尤其武火部分绝对不要贪多而太猛太快。动功都是

疏导和排病毒为主，养气补气的功能不多，所以要劳逸结合，动静结合，适当练习打坐、卧功、站桩等

养气的静功。另外，还要记住六“不”原则：即，不闭眼，不憋气，不导引，不念咒，(除了虎举避免气

上头)不意守，不暗示。身心放松，面带微笑。 
本文除了介绍五禽戏和八段锦的融合理念、实践套路，并介绍了其中的动作、顺序、火候、剂量以

及连续性、整体性和通透性等心法口诀，还根据文献首次提出五禽戏的历史应该有 2100 年而不是 1800
年，八段锦的历史应该是 1700 年而不是 800 年，供学界进一步研究和确认。经过回顾反思和整理，我们

还是非常感叹虽然很多版本都声称是华佗五禽戏，其实现在流传的大部分五禽戏和华佗当年的五禽戏已

经大相径庭，甚至面目皆非了，原始的华佗五禽戏慢慢会失传的，有的认为全本的华佗五禽戏已经失传

了。陶弘景《养性延命录》《养性延命录卷下·导引按摩篇第五》[3]介绍完华佗五禽戏之后，又补充道：

“又有法：安坐，未食前自按摩，以两手相叉，伸臂股，导引诸脉，胜于汤药”。这些功法在现代的五

禽戏里面都没有了。其实，华佗五禽戏，八段锦，佛道两家养生方法，孙思邈十三式，现代瑜伽柔术等

都有坐式功法可以参考学习，适应范围更广，更方便。华佗五禽戏中跪、躺、卧、蹲、坐的动作很有特

点，有可能发展一套完整的华佗席地五禽戏，有待进一步整理和发展。 
因为篇幅限制和语言水平不高，口诀描述未必准确，敬请读者小心为盼，武火部分和难度高的动作

不要贸然尝试。自学着以自然呼吸为好，安全第一。本文的目的不是否定其他功法，也不是传法教功，

其主要目的是抛砖引玉，讨论养生功法的创新，启发新的思路，促进中华养生功法的发展和普及，提升

中华民族的整体健康水平和智力水平。 
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附录 

孙氏二十锦五禽戏动作要领和心法口诀 
起式：六转热身(颈，肩，腕，腰，膝，踝)，无极桩 1~3 分钟 

 
一、虎戏练肾，主骨，调理三焦，拉抻脊椎，锻炼腰肾、填充骨髓 
虎举：虎爪下按，上提至肩，翻掌上举，注意小腹，抬头吸气，双腿绷紧，脚跟上提，侧推放落，呼气

喜字(文火){喜字诀}(高血压注意脚心)【八段锦，两手托天理三焦，双手不用交叉】 
虎按：腿侧弓步，双手虎爪，掌腿下按，腰胯前顶，左右交替(中火，顶吸放呼) 
虎蹲：两脚分开，虎爪侧平，举手半蹲，手背相对，侧推站立(中到武火，蹲吸起呼)  
虎扑：两手侧举，立掌前扑，抬头直脊，目视手背，双腿直立，垂头按足，呼气吹字，短暂闭气，吸气

缓起，两手侧举【衔接八段锦两手攀足固肾腰】(文火，可以两口气，缓起缓落){吹字诀} 
 
二、鹿戏练肝，主筋，舒筋活络，疏肝利胆，激活带脉，缩减腰围  
鹿抵：双手交叉，翻转头顶，左拉右臂，弓步转身，抻拉胆经(左右交替，文火，拉吸松呼) 
鹿拱：左腿弓步，呼气扩胸，转腕合拢，后坐拱背【导引术，拱背】(中武火，左右交替) 
鹿冲：单侧马步，冲拳怒目，松紧结合、前后对拉【八段锦冲拳怒目】(中火，自然呼吸，一左一右) 
鹿射：右侧马步，左腿伸直，左臂斜上，腿臂成弓，右手拉箭，侧望左手，左右对拉,全身用力，拉吸开

呼，短暂闭气【八段锦左右开弓似射雕】(文火，左右交替){虚字诀} 
 
三、熊戏练脾，主胃、健脾养胃、帮助消化、生发肌肉，活动关节 
熊举：左脚迈开，立掌抬臂，上身转左，左腿弓步，右手上举，左手下压，右腿下蹬，拉脾胃经，呼气

呼字【八段锦，调理脾胃需单举】(左右交替，文火，拉吸松呼){呼字诀} 
熊蹲：抱膝下蹲，腰脊挺直，上下颠动，左右摇晃，慢慢站起，低头压手【抱膝功，膝盖功】(文火) 
熊抱：两脚分开，双臂抬平，提膝抱腿，收腹含胸，一左一右，整体和谐(武火，自然呼吸) 
熊运：双脚分立，略内八字，双手握固，左右云手，腰腹为轴，憨态可掬(文火，自然呼吸) 
 
四、猿戏练心，主血，放松肩颈，锻炼心脑，舒缓神经，安神助眠 
猿提：勾手上提，耸肩缩颈，摇头转肩，左右交替【抱肩转头】(文火){呵字功} 
猿摘：双臂画圈，抢摘鲜桃，屈膝摆胯，周身狂摇(中到武火，自然呼吸，左右交替) 
猿拍：勾手上提，双肘拍肋，屈膝抖动，呼气喊呵(中到武火，大声念呵){呵字诀}  
猴挠：抓挠拍打，前胸心窝，摇头摆臂，去掉心火【古版八段锦】(文火，自然呼吸) 
 
五、鸟戏练肺，主皮，吐故纳新，扩胸强肺、平衡小脑，增强腿力 
鸟伸：抬头举手，似伸拦腰，展翅翘掌，单腿后蹬(一左一右，文火，掌不重叠){呬字诀} 
雁飞：吸气扩胸，双臂侧举，提臀抬跨，呼气前抱，弓腰弯脊，屈膝按下。上下起伏，前后摆动，吐纳

鼓荡，呼吸通透，全身启动，气血运行【展翅高飞】(中到猛火，抬吸落呼，五指分开，) 
鹤舞：鹤爪平推，上下摇动，摆腿摇脊，左右飘移【通臂摇脊，鹅行】(文火，自然呼吸) 
雁落：立掌抬臂，抬腿吸气，放下呼气，动作舒缓，准备收功 【平沙落雁】(一左一右，自然呼吸，立

掌不过四十五度，撑住拉肺经心经，不要合拢手背) 
 
收功：双拳护肾，背后千颠，循经拍打，搓脸搓耳 
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