
 

《《《《真传易筋经真传易筋经真传易筋经真传易筋经》》》》介绍介绍介绍介绍 
—兼论修道从何下手 

张义尚 

修道因层次高低修道因层次高低修道因层次高低修道因层次高低、、、、功法功法功法功法深浅深浅深浅深浅而有千差万别而有千差万别而有千差万别而有千差万别。。。。道道道道家的人元金丹家的人元金丹家的人元金丹家的人元金丹，，，，是是是是

命功的极致命功的极致命功的极致命功的极致；；；；佛家的明心见性佛家的明心见性佛家的明心见性佛家的明心见性，，，，是性功之高标是性功之高标是性功之高标是性功之高标。。。。笔者此前笔者此前笔者此前笔者此前曾发表曾发表曾发表曾发表多篇多篇多篇多篇

略述道家略述道家略述道家略述道家金丹真金丹真金丹真金丹真传同类阴阳的真传同类阴阳的真传同类阴阳的真传同类阴阳的真象象象象，，，，乃从高处乃从高处乃从高处乃从高处着着着着眼而谈修特的内涵和眼而谈修特的内涵和眼而谈修特的内涵和眼而谈修特的内涵和

理理理理论论论论的的的的。。。。但高级功法但高级功法但高级功法但高级功法非非非非一般人所能践履一般人所能践履一般人所能践履一般人所能践履，，，，则有志修则有志修则有志修则有志修身身身身者是否者是否者是否者是否就就就就此知难此知难此知难此知难

而退呢而退呢而退呢而退呢????我以为做学问应当从高处着眼我以为做学问应当从高处着眼我以为做学问应当从高处着眼我以为做学问应当从高处着眼，，，，同时也应从低处同时也应从低处同时也应从低处同时也应从低处着着着着手手手手!!!!即所谓即所谓即所谓即所谓

““““低处修时高处到低处修时高处到低处修时高处到低处修时高处到””””。。。。所以所以所以所以锻炼锻炼锻炼锻炼形气的功法也应重视形气的功法也应重视形气的功法也应重视形气的功法也应重视。。。。    

同一炼形之同一炼形之同一炼形之同一炼形之道道道道，，，，内容有高低精粗之分内容有高低精粗之分内容有高低精粗之分内容有高低精粗之分。。。。低层次者低层次者低层次者低层次者，，，，大都偏重在外大都偏重在外大都偏重在外大都偏重在外

形之动作变化形之动作变化形之动作变化形之动作变化，，，，如如如如《《《《道藏道藏道藏道藏》》》》所载古传各种导引法所载古传各种导引法所载古传各种导引法所载古传各种导引法，，，，外外外外家拳术及学校家拳术及学校家拳术及学校家拳术及学校中中中中

一般体育运动一般体育运动一般体育运动一般体育运动锻炼锻炼锻炼锻炼皆是皆是皆是皆是。。。。其次较高者其次较高者其次较高者其次较高者，，，，大大大大都都都都已注重形气结合已注重形气结合已注重形气结合已注重形气结合，，，，内外并内外并内外并内外并

炼炼炼炼，，，，如内家功夫中之如内家功夫中之如内家功夫中之如内家功夫中之太极太极太极太极、、、、形意形意形意形意、、、、心意心意心意心意、、、、八卦八卦八卦八卦、、、、大成等拳术大成等拳术大成等拳术大成等拳术，，，，蜀中蜀中蜀中蜀中真真真真

传易筋经传易筋经传易筋经传易筋经、、、、五五五五禽禽禽禽戏等亦属之戏等亦属之戏等亦属之戏等亦属之。。。。又如蜀又如蜀又如蜀又如蜀东东东东金家真传之开合功金家真传之开合功金家真传之开合功金家真传之开合功，，，，动作只有动作只有动作只有动作只有

两个两个两个两个，，，，以统以统以统以统摄摄摄摄阴阳阴阳阴阳阴阳、、、、开合开合开合开合、、、、吞吐吞吐吞吐吞吐、、、、浮沉浮沉浮沉浮沉、、、、进退进退进退进退，，，，起落起落起落起落，，，，既是养生益既是养生益既是养生益既是养生益智智智智

之高功之高功之高功之高功，，，，又为又为又为又为武武武武术技击之神功术技击之神功术技击之神功术技击之神功。。。。尽管目前大气功师层出不穷尽管目前大气功师层出不穷尽管目前大气功师层出不穷尽管目前大气功师层出不穷。。。。功法也功法也功法也功法也

五花八门五花八门五花八门五花八门，，，，但论炼形功夫但论炼形功夫但论炼形功夫但论炼形功夫，，，，实无有精简高妙能过之实无有精简高妙能过之实无有精简高妙能过之实无有精简高妙能过之于于于于开合功者开合功者开合功者开合功者。。。。不过不过不过不过

此功此功此功此功非非非非经明师口传亲授而又经明师口传亲授而又经明师口传亲授而又经明师口传亲授而又勤勤勤勤学苦练者不能升堂入学苦练者不能升堂入学苦练者不能升堂入学苦练者不能升堂入室室室室。。。。又有所谓自发又有所谓自发又有所谓自发又有所谓自发

动功者动功者动功者动功者，，，，乃神入杳乃神入杳乃神入杳乃神入杳冥冥冥冥、、、、静静静静极而动之产物极而动之产物极而动之产物极而动之产物。。。。道道道道家南宫派有此家南宫派有此家南宫派有此家南宫派有此方方方方法法法法，，，，但古但古但古但古

代代代代祖祖祖祖师对此师对此师对此师对此褒贬褒贬褒贬褒贬不一不一不一不一。。。。笔者以为此笔者以为此笔者以为此笔者以为此法出于法出于法出于法出于自然自然自然自然，，，，用之得当也可补炼形用之得当也可补炼形用之得当也可补炼形用之得当也可补炼形

之不足之不足之不足之不足;;;;若认为奇特若认为奇特若认为奇特若认为奇特，，，，帷此独帷此独帷此独帷此独尊尊尊尊者则过者则过者则过者则过矣矣矣矣。。。。若以佛家若以佛家若以佛家若以佛家密密密密宗各派之金刚宗各派之金刚宗各派之金刚宗各派之金刚

拳法相证拳法相证拳法相证拳法相证，，，，则则则则可以正确付待可以正确付待可以正确付待可以正确付待。。。。    

我现在所要介绍的是我现在所要介绍的是我现在所要介绍的是我现在所要介绍的是蜀蜀蜀蜀中真传易筋经中真传易筋经中真传易筋经中真传易筋经((((本期本期本期本期““““气功珍本丛刊气功珍本丛刊气功珍本丛刊气功珍本丛刊””””开开开开

始连载始连载始连载始连载))))。。。。世传易筋经世传易筋经世传易筋经世传易筋经，，，，一般一般一般一般都都都都认为是佛家入门修身认为是佛家入门修身认为是佛家入门修身认为是佛家入门修身，，，，为日后修习明为日后修习明为日后修习明为日后修习明

心见心见心见心见性奠定性奠定性奠定性奠定基基基基础础础础之功之功之功之功夫夫夫夫，，，，乃出自印度高乃出自印度高乃出自印度高乃出自印度高僧僧僧僧、、、、东东东东土禅宗第一代土禅宗第一代土禅宗第一代土禅宗第一代达摩祖达摩祖达摩祖达摩祖师师师师。。。。

不特不特不特不特武武武武术界习之术界习之术界习之术界习之，，，，即使即使即使即使文文文文人也有练之以资健人也有练之以资健人也有练之以资健人也有练之以资健身身身身者者者者。。。。但内容却但内容却但内容却但内容却非非非非一致一致一致一致，，，，

或则繁杂而寡要或则繁杂而寡要或则繁杂而寡要或则繁杂而寡要，，，，或或或或则则则则简略而失真简略而失真简略而失真简略而失真。。。。盖以盖以盖以盖以师师师师授虽一授虽一授虽一授虽一，，，，悟解有悟解有悟解有悟解有别别别别;;;;目的目的目的目的

不同不同不同不同，，，，取舍自异取舍自异取舍自异取舍自异，，，，也也也也犹犹犹犹书法书法书法书法临摹临摹临摹临摹，，，，母帖虽一母帖虽一母帖虽一母帖虽一，，，，所习成品绝无完全所习成品绝无完全所习成品绝无完全所习成品绝无完全相相相相肖肖肖肖。。。。

故不足为奇故不足为奇故不足为奇故不足为奇。。。。蜀中真传易筋蜀中真传易筋蜀中真传易筋蜀中真传易筋经经经经，，，，是是是是我在我在我在我在 1938193819381938————————1940194019401940 年间读书于北年间读书于北年间读书于北年间读书于北

碚复碚复碚复碚复旦旦旦旦大学大学大学大学（（（（抗日西抗日西抗日西抗日西迁于北迁于北迁于北迁于北碚碚碚碚))))时时时时蜀东蜀东蜀东蜀东涪涪涪涪陵陵陵陵人黄克刚老师所传授人黄克刚老师所传授人黄克刚老师所传授人黄克刚老师所传授。。。。由由由由

当当当当时时时时经济系主任卫经济系主任卫经济系主任卫经济系主任卫挺挺挺挺生教授支特生教授支特生教授支特生教授支特，，，，我利用整我利用整我利用整我利用整整整整整一个寒假一个寒假一个寒假一个寒假，，，，在卫教授的在卫教授的在卫教授的在卫教授的



北北北北碚碚碚碚天生桥的家中天生桥的家中天生桥的家中天生桥的家中。。。。和黄师两人和黄师两人和黄师两人和黄师两人、、、、把全部功法整理纪录下来把全部功法整理纪录下来把全部功法整理纪录下来把全部功法整理纪录下来。。。。黄师所黄师所黄师所黄师所

传为其家世传传为其家世传传为其家世传传为其家世传舆舆舆舆公山人之遗公山人之遗公山人之遗公山人之遗意意意意。。。。比传世比传世比传世比传世《《《《古本易筋经古本易筋经古本易筋经古本易筋经》》》》((((清末清末清末清末著著著著名道名道名道名道

家济一家济一家济一家济一子子子子傅傅傅傅金铨金铨金铨金铨交由重庆交由重庆交由重庆交由重庆善善善善成堂木刻印行成堂木刻印行成堂木刻印行成堂木刻印行，，，，后来上海千后来上海千后来上海千后来上海千顷顷顷顷堂铅字重印堂铅字重印堂铅字重印堂铅字重印))))

精简精简精简精简扼扼扼扼要要要要得得得得多多多多，，，，傅傅傅傅金铨金铨金铨金铨有渊博有渊博有渊博有渊博学识和相当证学识和相当证学识和相当证学识和相当证德德德德,,,,曾为曾为曾为曾为《《《《易筋经易筋经易筋经易筋经》》》》题词题词题词题词

““““舆舆舆舆公秘传易筋经公秘传易筋经公秘传易筋经公秘传易筋经，，，，仙佛妙仙佛妙仙佛妙仙佛妙谛谛谛谛道难道难道难道难名名名名；；；；择人择人择人择人而而而而授先圣授先圣授先圣授先圣德德德德，，，，世宁勿替衣世宁勿替衣世宁勿替衣世宁勿替衣

钵钵钵钵存存存存。。。。””””    

真传易筋经功法真传易筋经功法真传易筋经功法真传易筋经功法，，，，有外壮有外壮有外壮有外壮、、、、内壮内壮内壮内壮、、、、动功动功动功动功，，，，静功静功静功静功、、、、炼形炼形炼形炼形、、、、炼气炼气炼气炼气、、、、练练练练

意等不同意等不同意等不同意等不同。。。。若若若若就就就就浅深层次而论浅深层次而论浅深层次而论浅深层次而论，，，，大大大大柢初柢初柢初柢初功多是功多是功多是功多是外外外外壮炼形之壮炼形之壮炼形之壮炼形之动动动动功功功功，，，，次则次则次则次则

是内壮是内壮是内壮是内壮外静外静外静外静内动之呼吸吐纳内动之呼吸吐纳内动之呼吸吐纳内动之呼吸吐纳等等等等练法练法练法练法，，，，最最最最后后后后方方方方是是是是锻炼锻炼锻炼锻炼意念意念意念意念。。。。此中又有识此中又有识此中又有识此中又有识

神神神神、、、、元元元元神神神神、、、、先天先天先天先天、、、、后天后天后天后天及及及及先天之先天之先天之先天之先先先先天天天天等等等等层次层次层次层次，，，，到到到到了了了了最最最最后后后后，，，，则则则则外形是外形是外形是外形是静静静静，，，，

但但但但已已已已是是是是静中有动静中有动静中有动静中有动、、、、动仍是静动仍是静动仍是静动仍是静、、、、动静无分动静无分动静无分动静无分，，，，归于归于归于归于自然之大自然之大自然之大自然之大道道道道矣矣矣矣！！！！    

自来通家自来通家自来通家自来通家对对对对传授命功传授命功传授命功传授命功最最最最为为为为慎慎慎慎重重重重，，，，故故故故多出以多出以多出以多出以隐隐隐隐语语语语，，，，使人使人使人使人惝恍迷离惝恍迷离惝恍迷离惝恍迷离，，，，

无从下手无从下手无从下手无从下手。。。。北派北派北派北派强调性命双修强调性命双修强调性命双修强调性命双修，，，，不外乎本身阴阳之调练不外乎本身阴阳之调练不外乎本身阴阳之调练不外乎本身阴阳之调练，，，，见效缓慢见效缓慢见效缓慢见效缓慢。。。。

佛家尽管不重气功佛家尽管不重气功佛家尽管不重气功佛家尽管不重气功....也无所也无所也无所也无所谓命谓命谓命谓命功功功功，，，，然于然于然于然于小乘小乘小乘小乘禅定禅定禅定禅定、、、、天台止观和天台止观和天台止观和天台止观和密宗密宗密宗密宗

修身等法却讲得修身等法却讲得修身等法却讲得修身等法却讲得踏踏实实踏踏实实踏踏实实踏踏实实、、、、次第井然次第井然次第井然次第井然。。。。真传易筋经就黄师所授的内容真传易筋经就黄师所授的内容真传易筋经就黄师所授的内容真传易筋经就黄师所授的内容

中有吐浊纳清中有吐浊纳清中有吐浊纳清中有吐浊纳清、、、、九转呼吸九转呼吸九转呼吸九转呼吸，，，，外外外外壮内壮内壮内壮内壮壮壮壮、、、、存神洗存神洗存神洗存神洗髓和藏髓和藏髓和藏髓和藏文字母观文字母观文字母观文字母观想想想想而论而论而论而论，，，，

明显与明显与明显与明显与藏藏藏藏密中九节风密中九节风密中九节风密中九节风、、、、宝瓶气宝瓶气宝瓶气宝瓶气、、、、拙火定拙火定拙火定拙火定等有一定联系等有一定联系等有一定联系等有一定联系。。。。    

道道道道家南宗重身家南宗重身家南宗重身家南宗重身外外外外阴阳阴阳阴阳阴阳，，，，陈泥陈泥陈泥陈泥丸丸丸丸翁云翁云翁云翁云““““莫莫莫莫言已是显现成言已是显现成言已是显现成言已是显现成，，，，试问幻身试问幻身试问幻身试问幻身

何处得何处得何处得何处得????””””故不修故不修故不修故不修幻幻幻幻身身身身则则则则已已已已，，，，若若若若欲欲欲欲兼修此五兼修此五兼修此五兼修此五蕴蕴蕴蕴幻身幻身幻身幻身，，，，即此血肉之即此血肉之即此血肉之即此血肉之躯躯躯躯而而而而

入无余入无余入无余入无余 槃槃槃槃涅涅涅涅 ，，，，证证证证金金金金刚不坏之虹刚不坏之虹刚不坏之虹刚不坏之虹霓霓霓霓身者身者身者身者，，，，非非非非善巧利用身外阴阳善巧利用身外阴阳善巧利用身外阴阳善巧利用身外阴阳，，，，尤其同尤其同尤其同尤其同

类阴阳不可类阴阳不可类阴阳不可类阴阳不可。。。。此所以此所以此所以此所以藏藏藏藏密无上密无上密无上密无上瑜伽瑜伽瑜伽瑜伽重二重二重二重二、、、、三三三三灌灌灌灌顶之修法顶之修法顶之修法顶之修法。。。。而而而而道道道道家金丹家金丹家金丹家金丹

真真真真传中更有特别不共之绝秘功法传中更有特别不共之绝秘功法传中更有特别不共之绝秘功法传中更有特别不共之绝秘功法！！！！    

真传易筋经中内壮玄功真传易筋经中内壮玄功真传易筋经中内壮玄功真传易筋经中内壮玄功歌歌歌歌::::““““黄庭中有真黄庭中有真黄庭中有真黄庭中有真主主主主人人人人，，，，玉关紧玉关紧玉关紧玉关紧锁锁锁锁无无无无漏遗漏遗漏遗漏遗；；；；

无自无无自无无自无无自无他他他他无分别无分别无分别无分别，，，，青青青青娥娥娥娥经术御无故经术御无故经术御无故经术御无故””””明明明明显透露显透露显透露显透露了无上了无上了无上了无上瑜伽又运道瑜伽又运道瑜伽又运道瑜伽又运道。。。。不不不不

过其实际操作过其实际操作过其实际操作过其实际操作，，，，书中未书中未书中未书中未予予予予发挥发挥发挥发挥，，，，仍须师授仍须师授仍须师授仍须师授。。。。并且此并且此并且此并且此等等等等功夫乃功夫乃功夫乃功夫乃是是是是已达般已达般已达般已达般

若绝项若绝项若绝项若绝项、、、、转毒成转毒成转毒成转毒成智智智智，，，，火里栽莲火里栽莲火里栽莲火里栽莲的欲乐大定的欲乐大定的欲乐大定的欲乐大定。。。。若非自身通灵若非自身通灵若非自身通灵若非自身通灵，，，，能如能如能如能如鸠摩鸠摩鸠摩鸠摩

罗什能吞针出针者罗什能吞针出针者罗什能吞针出针者罗什能吞针出针者，，，，切忌轻易切忌轻易切忌轻易切忌轻易妄妄妄妄为为为为。。。。否则否则否则否则狮子狮子狮子狮子跳处驴亦跃跳处驴亦跃跳处驴亦跃跳处驴亦跃，，，，未有不丧未有不丧未有不丧未有不丧

身失命者身失命者身失命者身失命者，，，，慎之慎之慎之慎之慎之慎之慎之慎之！！！！    

从上可知从上可知从上可知从上可知，，，，本法出处很明确是道佛两家相本法出处很明确是道佛两家相本法出处很明确是道佛两家相本法出处很明确是道佛两家相融融融融后产物后产物后产物后产物，，，，与傅金与傅金与傅金与傅金铨铨铨铨大大大大

有有有有攸关攸关攸关攸关！！！！    
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    1.1.1.1.还虚功还虚功还虚功还虚功        
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五五五五、、、、尾跋尾跋尾跋尾跋    

一一一一、、、、外壮神勇歌释外壮神勇歌释外壮神勇歌释外壮神勇歌释    

若练外壮若练外壮若练外壮若练外壮，，，，约有九步约有九步约有九步约有九步。。。。歌曰歌曰歌曰歌曰：：：：一曰立鼎除内伤一曰立鼎除内伤一曰立鼎除内伤一曰立鼎除内伤    

鼎鼎鼎鼎，，，，是庄严安定的象征是庄严安定的象征是庄严安定的象征是庄严安定的象征。。。。故本功第一步的站式以之命名故本功第一步的站式以之命名故本功第一步的站式以之命名故本功第一步的站式以之命名，，，，此步站此步站此步站此步站

式有二式有二式有二式有二：：：：一是并足式一是并足式一是并足式一是并足式，，，，两足两膝并紧站立两足两膝并紧站立两足两膝并紧站立两足两膝并紧站立，，，，提肛提肛提肛提肛、、、、收臀收臀收臀收臀、、、、塌腰塌腰塌腰塌腰、、、、拔背拔背拔背拔背、、、、

顶头顶头顶头顶头、、、、微收下颌微收下颌微收下颌微收下颌、、、、两手握拳两手握拳两手握拳两手握拳，，，，一拳拳背压于尾闾之处一拳拳背压于尾闾之处一拳拳背压于尾闾之处一拳拳背压于尾闾之处，，，，拳心向后拳心向后拳心向后拳心向后；；；；另另另另

一拳以拳背向前一拳以拳背向前一拳以拳背向前一拳以拳背向前，，，，以拳心按于脐轮之上以拳心按于脐轮之上以拳心按于脐轮之上以拳心按于脐轮之上。。。。全身骨节对准全身骨节对准全身骨节对准全身骨节对准，，，，肌肉有收紧肌肉有收紧肌肉有收紧肌肉有收紧

内敛之势内敛之势内敛之势内敛之势，，，，但精神却呈完全放松之态但精神却呈完全放松之态但精神却呈完全放松之态但精神却呈完全放松之态。。。。口唇微合口唇微合口唇微合口唇微合，，，，舌顶上颚舌顶上颚舌顶上颚舌顶上颚，，，，面带微面带微面带微面带微

笑笑笑笑，，，，两足如入地九尺两足如入地九尺两足如入地九尺两足如入地九尺，，，，安稳肃穆而立安稳肃穆而立安稳肃穆而立安稳肃穆而立。。。。此为一般青壮年此为一般青壮年此为一般青壮年此为一般青壮年的站式的站式的站式的站式。。。。若中若中若中若中

年以上或有病之人年以上或有病之人年以上或有病之人年以上或有病之人，，，，则应取平肩式站法则应取平肩式站法则应取平肩式站法则应取平肩式站法，，，，即两足宽与肩平即两足宽与肩平即两足宽与肩平即两足宽与肩平，，，，或略宽于或略宽于或略宽于或略宽于

肩肩肩肩，，，，身形肌肉与心态身形肌肉与心态身形肌肉与心态身形肌肉与心态，，，，均应同时放松均应同时放松均应同时放松均应同时放松，，，，其他对两手头面等要求同并足其他对两手头面等要求同并足其他对两手头面等要求同并足其他对两手头面等要求同并足

式不变式不变式不变式不变。。。。        

这一步功夫的主旨在除内伤这一步功夫的主旨在除内伤这一步功夫的主旨在除内伤这一步功夫的主旨在除内伤，，，，对于身内脏器的锻炼对于身内脏器的锻炼对于身内脏器的锻炼对于身内脏器的锻炼，，，，是以上焦心是以上焦心是以上焦心是以上焦心

肺为主肺为主肺为主肺为主。。。。以肺在五脏最高处以肺在五脏最高处以肺在五脏最高处以肺在五脏最高处，，，，故名华盖故名华盖故名华盖故名华盖，，，，总司体内外气息的采摄交换总司体内外气息的采摄交换总司体内外气息的采摄交换总司体内外气息的采摄交换

与调整与调整与调整与调整。。。。天人一气相通天人一气相通天人一气相通天人一气相通，，，，自能改善增强整个呼吸来统对于全身之影响自能改善增强整个呼吸来统对于全身之影响自能改善增强整个呼吸来统对于全身之影响自能改善增强整个呼吸来统对于全身之影响。。。。

肺心相连肺心相连肺心相连肺心相连，，，，心为血液循环之主宰心为血液循环之主宰心为血液循环之主宰心为血液循环之主宰。。。。一气一血一气一血一气一血一气一血，，，，同是上焦脏器之所主宰同是上焦脏器之所主宰同是上焦脏器之所主宰同是上焦脏器之所主宰，，，，

也同是人体生命活动之主要标帜也同是人体生命活动之主要标帜也同是人体生命活动之主要标帜也同是人体生命活动之主要标帜。。。。气充血足气充血足气充血足气充血足，，，，百疾不侵百疾不侵百疾不侵百疾不侵，，，，故为养生健故为养生健故为养生健故为养生健

身之关健性步骤身之关健性步骤身之关健性步骤身之关健性步骤。。。。明白了上面道理明白了上面道理明白了上面道理明白了上面道理，，，，再依次地行九转呼吸法再依次地行九转呼吸法再依次地行九转呼吸法再依次地行九转呼吸法，，，，详见后详见后详见后详见后

面第三节面第三节面第三节面第三节。。。。至于第一步功夫的正常合格标准至于第一步功夫的正常合格标准至于第一步功夫的正常合格标准至于第一步功夫的正常合格标准，，，，当随学人具体情况而定当随学人具体情况而定当随学人具体情况而定当随学人具体情况而定。。。。

从时间上讲从时间上讲从时间上讲从时间上讲，，，，大概最少要大概最少要大概最少要大概最少要 120120120120 天天天天（（（（4444 个月左右个月左右个月左右个月左右），），），），多一点时间更好多一点时间更好多一点时间更好多一点时间更好，，，，
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