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《《易易筋筋經經》》敘敘  
南懷瑾 

相傳達摩祖師西來，傳授禪宗心法以外，復授有《易

筋》、《洗髓》二部工夫，以為修習禪定即身成就之助。后

傳至武術界，成為少林派之上乘工夫云云。稽此二功法之

目的，為煉精化氣，煉氣化神，達于形神至妙，而為成佛

作祖之助道品。與歷來武術界視為絕頂神功者，意有迥

別。相傳洗髓工夫，傳承幽渺，似已中斷。易筋工夫，雖

習者代有其人，然各家所傳不同，莫衷一是。尤以坊間流

行及鈔傳之秘本，相似者各有出入，不同者面目全非。各

稱嫡傳，真偽難辨。達摩祖師傳授禪宗心法以外，同時傳

有外功方術，當為事實。河南嵩山少林寺，自祖師以后傳

出之易筋洗髓工夫，以諳于武術之學者考證，則非祖師本

來面目，乃唐宋間武師，入山出世，揉集中國固有之武術

內功，參合道家導引之法而成。厥后流傳愈廣，出入愈多，

附托者有之，假借者有之。且武術家一脈師承，常多秘惜

真傳，蓋恐險惡者得之，如虎添翼，䢪為其作奸犯科之利

器，故諱莫如深，不盡其說，支離授受，各師其師，各是

其得，欲窮溯本原，考定真偽，殊非易事。然凡所傳習者
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