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电子书
《达摩洗髓易筋经》是中国传统养生与武学体系中一部极具传奇色彩的经典文献，相传为南北朝时期
来华的禅宗祖师菩提达摩所创。这部经典通常被分为“洗髓”与“易筋”两大部分，二者相辅相成，
构成了一个从内到外、由精神至肉体的完整修炼体系。其核心思想在于通过特定的导引、呼吸、意念
与姿势练习，实现净化内在精髓、疏通周身经脉、强壮筋骨体魄的终极目标，从而达到祛病延年、激
发潜能乃至追求更高生命境界的目的。

“洗髓”部分侧重于内在精神的修养与生命本源的净化。“洗”意为涤荡、清除，“髓”在此不仅指
生理上的骨髓，更深层地象征人的精神本质与先天元气。这部分修炼强调通过静坐、观想、调息等方
法，排除杂念与体内浊滞，使心神澄明，元气充盈，进而滋养骨髓，焕发生命活力。其理论深受道家
内丹学说与佛家禅定思想的影响，追求的是内在生命的根本性转化与升华。

“易筋”部分则更注重外在形体的锻炼与改造。“易”为改变、变换，“筋”泛指人体的筋膜、肌腱
、韧带等连接组织。这部分包含了一系列姿态各异的导引动作（常配有心法、呼吸法），通过抻拉、
扭转、绷紧等外在形体练习，配合深长的呼吸与意念引导，来舒展筋骨、强壮肌肉、疏通全身经络气
血。其目的在于改造孱弱的体质，使筋骨变得坚韧，气血运行畅达无阻，从而获得强健的体魄和充沛
的体力，这也是其被后世许多武术流派奉为根基训练法门的原因。

在实际的传承与演化中，《达摩洗髓易筋经》形成了多种版本与练习套路，其内容往往图文并茂，详
细阐述了修炼的步骤、要领与境界层次。它将佛家的禅修理念、道家的养生思想以及传统医学的经络
学说融为一体，体现了“形神共养、内外兼修”的东方哲学智慧。尽管其历史渊源与达摩祖师的直接
关联在学术界存在争议，但不可否认，这部经典作为中华养生文化的重要载体，对后世的气功、武术
乃至医学导引术都产生了极为深远的影响。

综上所述，《达摩洗髓易筋经》并非简单的肢体运动手册，而是一套体系严谨、内涵深厚的性命双修
之法。它倡导通过“易筋”强其外，通过“洗髓”固其内，最终实现身心的彻底革新与强化。无论是
对于追求健康长寿的普通民众，还是致力于探索身体极限与精神潜能的修行者而言，它都提供了一套
极具参考价值的传统实践范式，至今仍在相关文化研究与实践领域散发着独特的魅力。
《达摩洗髓易筋经》作为一部流传久远的养生与武学经典，其最显著的特点在于它将形而上的哲学思
想与形而下的身体实践进行了深度融合。书籍并非单纯的动作指南，而是构建了一个以“洗髓”与“
易筋”为核心概念的理论体系。“洗髓”指向内在精神的净化与心性的修炼，寓意清除后天形成的杂
念与欲望，返归先天纯净状态；“易筋”则侧重于外在形体的改造与强化，通过特定的导引、呼吸与
动作，疏通经络，增强筋骨之力。二者相辅相成，体现了“内外兼修、形神共养”的根本宗旨，这使
其超越了普通锻炼法门，上升至性命双修的哲学与实践高度。

在内容编排与修行次第上，该书展现出极强的系统性与渐进性。其练习体系通常被划分为多个循序渐
进的阶段，如筑基、练形、运劲、化气等。修行从基础的吐纳、导引、站桩开始，逐步过渡到更为复
杂的内气运转与肢体动作配合，强调“循序渐进，不可蹶等”。这种设计符合人体生理与能量变化的
规律，旨在稳扎稳打地夯实基础，避免因冒进导致的气机紊乱或身体损伤，体现了传统养生智慧中“
重根基、忌浮躁”的严谨态度。

动作与呼吸、意念的紧密结合，是《达摩洗髓易筋经》实践方法上的突出特点。书中所述各式并非单
纯的肢体伸展，而是要求练习者将深、长、细、匀的特定呼吸法（如逆腹式呼吸）与舒缓柔韧、刚柔
相济的动作精确同步。同时，练习时需辅以专注的意念引导，意守相关窍穴或观想气血循经运行，即
所谓“以意领气，以气运身”。这种“形、息、意”三者高度统一的训练模式，旨在高效地调动和整
合人体内在的生命能量（气），从而达到外练筋骨皮、内练精气神的综合效果。
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该书籍的另一大特点是其深厚的文化融合背景与象征性语言表达。尽管托名于禅宗初祖达摩，但其内
容实则融合了佛教禅定思想、道家导引术、中医经络学说以及传统武术练功方法的精华，是多种文化
交互影响的产物。行文之中常使用大量比喻、象征和隐语来描述修炼境界与身体内在变化，如“摘星
换斗”、“倒拽九牛尾”、“青龙探爪”等招式名称，既形象生动，又蕴含深意，保留了古代秘传典
籍的玄奥色彩。这要求研习者不仅模仿外形，更需深入理解其文化内涵，进行体悟与参究。

最后，《达摩洗髓易筋经》具有明确的身心健康导向与适应性。其练习动作普遍柔和缓慢，强度可依
据个人体质进行调节，重点在于疏通经络、调和气血、平衡阴阳，因此对于改善亚健康状态、增强免
疫力、舒缓精神压力具有积极作用。它不侧重于爆发力或竞技性的肌肉训练，而更关注整体生命活力
的提升与内在和谐，这使得它适合不同年龄与体质的人群作为长期养生保健之法。综上所述，《达摩
洗髓易筋经》是一部体系完备、理法兼备、内涵丰富的传统修炼典籍，其特点深刻反映了中华传统文
化对生命认识的独到智慧。
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