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前言

去年八月，上海古籍出版社出版了严蔚冰先生整理的养生经典古本《达摩易筋经》，吾曾应邀为之作
序。
近期严蔚冰先生之另一相关大作《洗髓经》也即将出版，余细读其书稿，深感严蔚冰先生又为中华传
统养生学的传承与保护做了一件很有贡献的大实事。
《易筋经》、《洗髓经》二经传承千年，皆具完整的体系，涵盖修习技法、心法和助行，同时两者亦
是互为次第的养生经典。
中国古代养生法浩如烟海，但能真正完整传承至今的并不多，比较有代表性的有《易筋经》、《五禽
戏》、《八段锦》等，其中《易筋经》流派最多，传播最广。
人们普遍对《易筋经》了解较多，而对《洗髓经》则相对陌生，皆因《洗髓经》一直只在宗门内传承
的缘故。
相传菩提达摩于南北朝时来华传授禅法，见弟子们身体柔弱，静坐时易犯“昏沉”，于是传授《易筋
经》以对治。
后来弟子们筋骨强壮了，心思却出现“散乱”，于是又传授《洗髓经》以对治，从而做到内外兼修，
易筋以坚其外，洗髓以清其内。
后人所见之《洗髓经》乃由禅宗二祖慧可禅师以佛经愒颂体形式翻译而成，其中有不少佛教名相，韵
多古音，现代人直接去读原著比较困难。
有鉴于此，严蔚冰先生特以其深厚的禅学功底与养生学素养。
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内容概要

严蔚冰先生整理编著的《洗髓经》，是此前出版的《达摩易筋经》的姊妹篇。
洗髓经是在易筋经的基础上更进一步的高级养生功法，易筋经以伸筋拔骨的动功为主，洗髓经则是以
洗髓养心的静功为主。
    本书在全面展现古本《洗髓经》原貌的同时，针对现代生活的特点和需要，为读者提供了一套简便
易学的养生方法。
全书分为两部分，第一部分对于“本衙藏板”《洗髓经》进行整理、注释，旨在保存和还原功法的本
来面目。
第二部分系作者根据自己的传承和多年的实践经验，详细讲解传统养生理论、方法，辅以完整的洗髓
经演练指导图解，并随书附赠教学光盘。
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作者简介

严蔚冰，1951年生于上海，自幼习武，师从谢映斋、唐金元、朱鑫祥等国术名家。
高级气功师、心理咨询师，2002年被中国医疗保健国际交流促进会授予“中国自然医学杰出人才”称
号，2009年被确定为上海市非物质文化遗产“达摩易筋经”代表性传承人。
现任世界医学气功学会常务理事、学术委员会委员。
已出版的养生类著作有《实用道家气功法》（广西民族出版社，1989年）、《达摩易筋经》（上海古
籍出版社，2009年）等；发表《道教西派源流考》、《帕金森症整体运动锻炼法》等论文十数篇。
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章节摘录

插图：动则易筋，静则洗髓，易筋十二势动中求静，洗髓之法则静中求动。
《洗髓经》之“行住立坐卧睡篇”就是静中求动，禅门倡导静悟，重视解脱，出缠解缚（去除妄念，
消除烦恼）是洗髓的目的。
行，入静状态的行走，《洗髓经》曰：“徐徐方站起，行稳步方移。
忙中恐有错，缓步为定例。
”行脚和经行是古代修行人的基本功，功夫深入一步为行禅，故有洗髓之功。
住，意为定、止，包含立、坐、卧、睡等。
站立（桩）、静坐、睡卧等，故有洗髓之功。
立，《洗髓经》曰：“立定勿倾斜，形端身自固。
”站立功夫，又称站桩，古德云：若要把髓洗，先从站桩起。
松静站立是洗髓之基本功。
卧，《洗髓经》曰：“卧如箕形曲，左右随其宜。
两膝常参差，两足如钩鉅。
”此佛家之吉祥卧，取卧姿容易放松和入静，故有洗髓之功。
睡，《洗髓经》曰：“倦则侧身睡，睡中自不迷。
”昏睡主要是吃得太饱，故经曰：“腹里食少，自然睡少。
”洗髓炼神，神足不思睡，神足则性静心空。
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后记

己丑年对易筋经而言是吉祥年，在上海传承了一百多年的民间体育项目“达摩易筋经”，被上海市政
府评选为省级非物质文化遗产。
同年上海古籍出版社出版的“本衙藏板”《达摩易筋经》又被中华中医药学会评为“新中国成立60周
年全国中医药科普著作奖”，《达摩易筋经》是全部获奖作品中唯一一部传统功法类科普著作。
现在《达摩易筋经》的续篇《洗髓经》即将在上海古籍出版社正式出版发行，余深感欣慰，可以告慰
真慈大和尚等诸位先辈的在天之灵。
千百年来，《洗髓经》一直在宗门内传承而世人罕知，人们只知其名而难以了解其本来面貌。
相反，《易筋经》在民间传承了将近一千五百年，影响非常广泛，与其相关的书籍多达二百五十余种
。
尽管早年也曾有冠名以“洗髓经”的书籍，但其内容与《洗髓经》迥异。
戊子年台湾大展公司首次出版发行了由我整理的繁体字佛、道两家的《洗髓经》，人们先睹而快，引
起一股不小的学习和收藏热。
这说明人们对菩提达摩祖师的行法是欢喜的，真可谓：禅法不离世间法。
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编辑推荐

《洗髓经》：传承千载的养生经典备受推崇的禅功之源《达摩易筋经》续篇上海市非物质文化遗产“
达摩易筋经”代表性传承人严蔚冰先生又一力作
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