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本书是一部集古籍整理和理论阐述以及实用指导为一体的养生保健书。全书分为两部分
，第一部分对于《达摩易筋经》的一种完善的版本“衙门藏本”进行整理、注释。第二
部分系作者根据自己的传承和多年的实践经验，详细讲解达摩易筋经的理论、功法，辅
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以完整的演练指导图解，并附赠教学光盘和挂图。

序一

序二

序三

前言

1.菩提达摩与《易筋经》

2.“本衙藏板”《达摩易筋经》

3.返返璞归真

达摩易筋经

上卷

慧可禅师序

易筋经序

易筋经内外神勇序

下卷

易筋经附录

一、玉环穴说

二、经验药方

三、任、督二脉图

四、十二经筋图

五、气血说

《达摩易筋经》传承与心得

《达摩易筋经》之传承

一、学习国术之因缘

二、《达摩易筋经》之传承

三、“易筋十二势”之传承

四、《达摩易筋经》之传承印证

附录



1．和而不同

2．古本《易筋经》之比较

《达摩易筋经》之心得

一、严蔚冰演炼易筋十二势

二、行动禁忌

三、呼吸与次数

四、禅定与静坐

五、筋和则康

六、《达摩易筋经》之心印：守中

七、《达摩易筋经》之膜论

八、《达摩易筋经》之揉法

九、《达摩易筋经》之秘法

十、《达摩易筋经》之药法

十一、《达摩易筋经》之房中

十二、《达摩易筋经》之辅助功法

十三、《达摩易筋经》中的道家养生法

十四、基本功

十五、符合当代医学模式的《达摩易筋经》

附录《达摩易筋经》使我乙型肝炎康复

后记

作者介绍: 

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。现任世界医学气功学会常务理事、中国医疗保健国际交流促进会理事
、上海嘉源海文化发展有限公司技术总监。
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》繁体版（台湾大展出版社有限公司，2008年）、《达摩洗髓经》繁体版（台湾
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标签

易筋经

武术

养生

中医

气功
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国学

健身

少林

评论

只见大侠一个手刀劈来，瞬间一股剑气冲天，我赶忙用我的任脉之力抵住，心中感叹：
还好我会易筋经，不然岂不是要被手刀斩于马下

-----------------------------
真没怎么懂。按着自己的理解实际练了2天，感觉气乱窜，非常难受，身体要炸的感觉
，第二天练完就病了。。。一直到现在不敢捡起来，需要指导才好啊

-----------------------------
大国学基金会于2010年7月3日捐赠

-----------------------------
看似也不难啊，难道真能练成武功？

-----------------------------
明王请将易筋经交还本寺

-----------------------------
导引

-----------------------------
假的吧

-----------------------------



金庸的小说里总是提到。看了之后，果然名不虚传。中国的好东西向来是隐藏着秘不示
人的。

-----------------------------
一副皮囊而已……这么多门道，没兴趣

-----------------------------
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书评

某些童鞋的评论激发了偶的感慨，别人指出道来，他不肯亲身一试，反而指望别人给出
所谓的证据和完整证明来，呜呼，“道”有这么便宜么？ 《老子》说得好：
上士闻道，勤而行之； 中士闻道，若存若亡； 下士闻道，大笑之。 不笑不足以为道。
好一个不笑不足以为道。就以此句警醒...  

-----------------------------
一楼那位朋友看字很认真··· 呵呵 的确有错别字·· 现在的校对···呵呵
不多评论了··· 不过关于书里的内容似乎朋友你没有看全哦···
关于揉法，在书里专门有揉法这个章节(p163~165)说了易筋与揉法的关系··揉法的技
巧··揉法的要点和揉法的功效···还...  

-----------------------------
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