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章节摘录

版权页：   插图：    易筋经简史 易筋经相传为佛教用于强身健体的功夫。
达摩于南北朝梁武帝时来到中土，后驻河南嵩山，九年面壁。
据称达摩见佛寺中僧侣们终日打坐，导致气血亏虚，身体赢弱，故而传授“易筋经”以及拳法，目的
是增强僧侣们的体质，以便更好地参研佛法。
少林寺僧侣习武练功蔚然成风由此肇始，后世有些练功门派就宗此说。
如民国初有《达摩易筋经》，或动作名称用“韦陀献杵”等佛教名称。
但现在一般认为达摩只有《楞伽经》四卷传世，并无其他著作流传，《易筋经》的出现与达摩无关。
因为从达摩东来，到明代《易筋经》的出现，千余年间都没有《易筋经》的记载。
 现代考占资料证明，《易筋经》实为明末天台紫凝道人所创，原系道家导引之术，与佛教无关。
“易筋”之名也出自道家文献，并非佛家所创。
魏晋时期的道家求仙小说《汉武帝内传》中有“五年易髓，六年易骨，七年易筋”的记载，《易筋经
》中也有“配合阴阳法”（用于少女少妇按摩）等类似于道家房中术的内容，而且《易筋经》第一次
出现是由天台紫凝道人宗衡公布，说明《易筋经》实为道家功法。
 养生意义 易筋经作为古代传统养生功法之一，养生价值是毋庸置疑的，无论导引还是炼气，都简单
易行，立足于人体的生理功能和祖国中医理论基础之上，遵循古人与自然和谐统一的朴素世界观，是
人类的智慧结晶，在探索生命奥秘的领域里蕴藏着巨大的潜力。
通过易筋经的锻炼确实能变易筋骨、强壮内腑，促进人体气血运行，并增强肢体的力量和改善人体各
种组织器官的生理功能，能使弱者变强、怯者变勇、力小者变壮，并对多种慢性病均有治疗效果。
 功法组成 易筋经包括内功和外功两种锻炼方法，各有12式。
 易筋经内功注重内壮，采用站式，以一定的姿势，借呼吸诱导，逐步加强筋脉和脏腑的功能。
易筋经内功大多采取静止性用力，呼吸以舒适自然为宜，不可屏气。
 易筋经外功注重外壮，《易筋经外经图说》指出：“凡行外壮功夫，须于静处面向东立，静虑凝神，
通身不必用力，只须使其气贯双手，若一用力则不能贯双手矣。
每行一式，默数四十九字，接行下式，毋相间断。
行第一式自觉心思法则俱熟，方行第二式。
速者半月，迟者一月，各式俱熟，其力自能贯上头顶。
此练力练气，运行易筋脉之法也。
”
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编辑推荐

《中医导引术使用手册》编辑推荐：每种锻炼功法均配有清晰、准确的动作示范图，通俗易懂。
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