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內丹學視角下的易筋洗髓思想——以孔德《易筋洗髓大全注解》為文本 

 

南華大學生死學系副教授 

廖俊裕 

 

 

摘要 

 

    《易筋經》在華人社會中頗為流行，流風所及，外國也日漸風行。相傳達摩

當時還傳《洗髓經》給慧可，學者常將二經並稱為「易筋經洗髓經」、「易筋洗髓

經」或直接稱為「易筋洗髓」。這其中比較著名的著作為清代周述官《增演易筋

洗髓內功圖說》一書。此書印刷者眾，孔德先生的注解為此書重要注解，本文便

以孔德《易筋洗髓大全注解》為文本。 

    首先檢討孔德注解中理論的部分見解，包含他特殊的作者看法等，接著討論

功法部分，周述官《增演易筋洗髓內功圖說》的功法部分和一般流行的十二勢易

筋經功法不同，分成十二圖，但每一圖都很多招式而非一般十二式易筋經的十二

個動作而已，頗有其特色。優點是很詳細，缺點是繁瑣。 

 

關鍵詞：孔德《易筋洗髓大全注解》、周述官《增演易筋洗髓內功圖說》、易筋洗

髓 
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一、前言 

 

    《易筋經》功法在華人社會中頗為流行，台灣各地公共場地，1或社區大學，
2易筋經練習活動普遍舉辦。大陸因為國家推動健身氣功，初期四種，後擴大到十

餘種，初期四種易筋經、五禽戲、八段錦、六字訣，易筋經也在其中行列，因此

各地廣場舞練習易筋經外，也投入很多經費在學術研究上。流風所及，易筋經外

國也日漸風行。3相傳達摩當時還傳《洗髓經》給慧可，《易筋經》、《洗髓經》雖

然是兩部經典，但學術上，或坊間都以《易筋經》或《易筋洗髓經》概稱之，如

周述官、肖斌、袁順興、南懷瑾等先生皆是如此用法，4將《易筋經》、《洗髓經》

合為一體，認為兩者相輔相成，不可分之，而皆以《易筋經》或《易筋洗髓經》

稱之。南懷瑾先生說： 

 

《易筋》、《洗髓》二部原本合而為一祕笈，題曰《易筋經》。蓋以練《易

筋》功行，成就已；以《洗髓》之功視之，猶是外功，不足以言功夫之上

乘。必須進而煉習《洗髓》，方為行神之妙道畢矣。歷此而證得禪心，即

身成佛云云。言之成理，行之有術，為向道者所津津樂道也。5 

 

換句話說，《易筋經》這個書名是有歧義的，他有可能指《易筋》、《洗髓》兩部

經合成的一部經典，也有可能單指和《洗髓經》相對的《易筋經》，不過這個歧

義造成的困擾不大，因為即使是單指和《洗髓經》相對的《易筋經》，學者也莫

不認為，練完易筋後要跟著練洗髓，兩者仍為一體。本文為了清楚起見，以《易

筋洗髓經》概稱之。 

    這其中比較普遍著名的著作為清代周述官《增演易筋洗髓內功圖說》一書。

此書印刷者眾，可見其重要與流行。6此書目前有孔德和何欣委的注解本，何欣委

                                                       
1 如台北青年公園、龍門國中、大安國小、吉林國小、金華女中操場或穿堂、新生公園夢想館前、

板橋八德公園、桃園風禾公園、藝文特區、南昌公園、新竹法寶寺、高雄公園等。 

2 如北市信義社區大學、萬華社區大學、桃園市蘆山園社區大學、嘉義縣博愛社大、嘉義市東區

社區大學、新竹竹塹社大、北高雄社區大學、台東縣社大等。 

3  如美國這家整體醫學中心 Whole Health Center，把易筋經放入其動態醫療氣功中，參

https://reurl.cc/edl7xb ，2023.11.20 查詢。 

4 肖斌、袁順興，〈易筋經考評〉，《上海中醫藥雜誌》2000 年第 7 期，頁 41。 

5 參盛克琦編校，《易筋經輯要》，北京：宗教文化出版社，2014，頁 56。 

6 如棲霞山老道抄本，《真本易筋洗髓經合編》，台北：真善美出版社，1981。周述官，《增演易筋

洗髓內功圖說》，北京：學術期刊出版社，1988。孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜

誌出版社，1995。蕭天石主編，《真本易筋經秘本洗髓經合刊》，台北：自由出版社，2007。張瑤

編，《增演易筋洗髓內功圖說‧上下卷》，貴陽：山西科學技術出版社，2009。張瑤編，《增演易筋

https://reurl.cc/edl7xb
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注解基本上是白話翻譯，對不善古文的讀者有所助益。孔德則是常常在注解中，

發表己見按語，有贊同原文，也有引申原文，甚或反對原文意見的。因此一般都

以孔德先生的注解為上。孔德先生 1947 年生，是著名道家仙學內丹養生家，武

當三豐猶龍派太極丹法傳人，武當三豐蓬萊派第 14 代傳人。7這個背景下來注解

《增演易筋洗髓內功圖說》一書，可謂得宜。孔德先在《武當》雜誌連載《易筋

洗髓大全注解》，一時洛陽紙貴。連載完畢後，再集結成冊出版，本文便以孔德

《易筋洗髓大全注解》為文本。探討孔德關於易筋洗髓思想，分成兩部分討論，

一為理論問題，一為具體功法問題。 

    孔德如何注解《增演易筋洗髓內功圖說》？他說： 

［原文］ 

前譯經文，後譯名義，文言各異，意義不二，達摩梵音，法空華語。空諸

所有，不即不離。人若執經，終不通移。分門別戶，殊途異趨。同己則許

，異己則毀。在教泥教，老死範圍。如此之人，迂而且鄙。坐井觀天，蟪

蛄為期。祖師圓通，東遊西歸。只履獨步，熊耳滅跡。不惟空塵，且並空

理。無掛無礙，得大自在。噫嘻吾師，天縱生知。生於默識，幼而穎異。

少游印度，窮諸教誼。不泥言筌，提倡宗旨。時來東土，直指性地。解纏

出縛，天人師資。感祖洪慈，遺茲妙諦，後之見者，慎勿漠視。 

［注解］ 

我對《易筋》《洗髓》二經所作的翻譯方法是，先譯經文，再譯名詞術語

。表達方式雖各有不同，但意義是一致的。達摩祖師的經典，理論方法是

空其所有，表達語方非常精闢，雖然要空諸所有，但又教人即不離空又不

落空。所以我認為，人們看丹經學丹法，不要光在經文的字面上摳死理，

如果這樣，你就會覺得，這種丹經是這樣說法，那種丹經是那種說法。有

些宗教門戶的對立就是在經文字面上摳死理形成的。這些人是按照自己的

揣度，先定下一個框框，和自己想法一致就大加贊許，和自己看法不一致

，就竭盡誹謗誣衊之能事，終不能發現各家各派不同這同、不通之通。這

種人在佛教會拘泥於佛教，在道教會拘泥於道教，在儒教會拘泥於儒教，

最終也就僵化老死在他自造的框框內。這種人不但迂腐，而且庸俗，坐井

觀天，視野短淺，心胸狹窄，若論修道，終不會修出什麼道果，到頭來總

還是逃不脫老病而死，等待他的就是吞噬棺木的螻蟻。 

                                                       

洗髓內功圖說》，台北：大展出版社，2012。何欣委，《古少林真本：易筋洗髓經內功詮真》，北

京：人民體育出版社，2013。盛克琦編校，《易筋經輯要》，北京：宗教文化出版社，2014。何欣

委，《古傳易筋經洗髓經秘譜匯宗》，北京：人民體育出版社，2017。周述官，《達摩洗髓易筋經》，

中國哲學書電子化計劃，參 https://ctext.org/wiki.pl?if=gb&chapter=993903 2023.11.20 查詢。以上

都是周述官《增演易筋洗髓內功圖說》的不同出版社印刷本，其中盛克琦編校，《易筋經輯要》

也是如此，但還增加一些其他版本匯集，是目前易筋洗髓類相關著作版本最齊全的。 

7 孔德，《武當丹道精要》，北京：中央編譯出版社，2013，作者介紹部分。 

https://ctext.org/wiki.pl?if=gb&chapter=993903
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達摩祖師不愧是個圓通的道家，為了體悟宇宙真理——道，不惜跋涉，東

遊西歸，在儒釋道三教中認識普啟遍真理。他獨步於博大精深的道中，就

像熊的冬眠一樣，任何現象世界都被他一概置之度外。他不惟把現象世界

的一切都看空了，所以他從小就聰明絕頂。他在少年時遍游印度，從各個

教派中探索聯繫普通真理的紐帶，而不受一家一派表面經典文章的束縛，

他所要追求、提倡的就是有沒有共通的本質。他後來到了中國，從儒道汲

取真理營養，充實了他的佛學內涵，面壁九年，從心性入手，終於把宇宙

社會人生之間糾纏不清的疙瘩徹低解開，大徹大悟，證得上道，成為一代

罕見的導師。 

感謝達摩祖師的無邊慈悲之心，他為我們留下了《易筋》《洗髓》兩部修

煉身心的妙典。誠切希望後世見到此二部經典者，千萬不要將它等閒視之

。8 

 

上面這段引文很長，為何如此？因為這樣我們就很好可以看出孔德如何在注解中

放進他自己的思想。引文中的［原文］指的是周述官寫的原文，［注解］指的是

孔德的注解。周述官在寫《增演易筋洗髓內功圖說》時，他對於《易筋經》、《洗

髓經》的原文是沒有解釋的，直接抄錄，這是他說「前譯經文，後譯名義，文言

各異，意義不二」的意思，他的意思是原文直接抄錄，屬於文言部分，後面增演

部分就是用的淺顯言語為之，並且重點在名義的解釋，所以才說「前譯經文，後

譯名義，文言各異，意義不二」。他根本沒有去翻譯《易筋經》、《洗髓經》的原

文。 

    但是孔德在這段注解中已經表明，《易筋經》、《洗髓經》的原文也有翻譯的

，這是孔德做的工作，但不是周述官做的工作。然後周述官事實上沒有說明達摩

採取儒家道家的思想精華，只說「時來東土，直指性地」，孔德卻把他注解成「

他後來到了中國，從儒道汲取真理營養，充實了他的佛學內涵」。這差異很大。

表達了這是孔德的想法。另外，他是從丹經丹法上來看《易筋經》、《洗髓經》的

。他不是沒有了解到達摩是佛教祖師，因此從丹經丹法上來看是否不適宜？所以

他要先回答這個問題。關於《易筋經》、《洗髓經》的作者問題，傳統上沒有爭議

一直都以為是達摩所作，到清代凌廷堪以來，才從序上真偽來懷疑作者是否為達

摩？9孔德在此顯然已經認為是達摩所作，因此沒有再討論作者問題，而直接就

說是達摩所作。他這個立場和南懷瑾、蕭天石或談錫永等人一樣，尤其是日本學

                                                       
8 參孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 43。孔德《易筋洗髓大全

注解》是注解《增演易筋洗髓內功圖說》而成，先在雜誌連載，再集結成書。其中集結成書，漏

掉了《洗髓經》的第六篇〈洗髓還原第六〉的原文和注解，這部分也很重要，這部分應該要補充

在《易筋洗髓大全注解》頁 42 下。 

9 相關懷疑文獻，盛克琦已經收集在盛克琦編校，《易筋經輯要》，北京：宗教文化出版社，2014，

附錄二，頁 467-498。 
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者羽溪了諦考證達摩迦濕彌羅國之密宗紅教祖師後，10幾乎都認為達摩極可能為

作者。因此孔德就從達摩是參透宇宙真理的圓通者立論，說明他遍遊印度，抵華

後，又吸取儒道精華而成。這就很涉及到《增演易筋洗髓內功圖說》一書的性質

判斷。 

    孔德在上引文中說到，他是先譯經文，再名詞術語解釋，也請讀者不要侷限

在「宗教門戶」上。事實上他還沒有說到，在翻譯注解經文中，他加了不少按語

，來表達他的意見。他這個態度不是國學界中「注不駁經，疏不破注」的習俗約

定。如： 

 

按：作者於此文尾打了一個啞謎，若不挑明，讀者多有不知所措。……11 

 

按：作者的文章作到這裡，卻就出現了一些觀點的混亂和誤解、偏見，其

有以下數點：……12 

 

第一段引文，顯示孔德不只是白話翻譯而已，他還站在讀者的立場上，把周述官

所藏的啞謎解開。第二段引文更是顯示他還站在後設立場來評論周述官增演易筋

洗髓的思想。 

    底下，就依照孔德的注解內容來討論他對於「易筋洗髓」的看法，分兩部分

討論，一是孔德《易筋洗髓大全注解》的理論部分；第二是孔德《易筋洗髓大全

注解》的功法部分，孔德很重視周述官版的易筋洗髓動作操練，他甚至拍攝周述

官版的易筋洗髓動功教學影片，13相對於大陸國家體育總局推廣的健身氣功十二

勢易筋經而言，顯然他更看重周述官版的易筋經操練。 

 

 

二、孔德《易筋洗髓大全注解》的理論部分 

 

(一)關於《易筋經》、《洗髓經》學脈屬性問題 

 

    《易筋經》學脈屬性上的研究，歷來學者主張頗不相同。例如呂萬安主張《

易筋經》是佛家的養生功法，雖然也有導引等思想，但不是重點，呂萬安先生此

處的佛教指的是佛教中的顯宗，還沒牽涉到密宗。通篇他強調《易筋經》以修心

                                                       
10 羽渓了諦，〈迦濕彌羅國之佛教〉，收入張曼濤主編，《現代佛教學術叢刊(八十)西域佛教研究》，

台北：大乘文化出版社，1979。 

11 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 55。 

12 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 61-62。 

13  孔德易筋洗髓功法教學影片可參  https://www.youtube.com/watch?v=UaEXxLUiEa4 。

2023.11.20 查詢。 

https://www.youtube.com/watch?v=UaEXxLUiEa4
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、明心見性為主；14何欣委認為是佛門性命雙修之上乘內功、和道教關係不大；
15龔鵬程則認為《易筋經》是道家導引內功，但和道教內功又有些不同，是援道

入佛的新典範；16胡孚琛則認為不論達摩是否真為作者，《易筋經》「必為丹家真

傳」，他是以丹道、內丹學來看待的；17王願、劉理想先生則認為《易筋經》雖然

有三教、武術在其中，但究其實，中醫才是其主要思想，其上溯《黃帝內經》中

的經筋理論、筋膜理論來證實其說。18以上我們可以得知《易筋經》頗為駁雜，

涵容三教、武術和中醫。 

    《增演易筋洗髓內功圖說》一書基本上是由十八卷組成，這可以由周述官親

自書寫三部，民國十九年由弟子張瑤刊刻出版書籍得知，即周述官，《增演易筋

洗髓內功圖說》，北京：學術期刊出版社，1988。這本是周述官當時刊本的影印

本。後再由周述官的弟子張瑤編印出版，內容無差，即張瑤編，《增演易筋洗髓

內功圖說‧上下卷》，貴陽：山西科學技術出版社，2009。張瑤編，《增演易筋洗髓

內功圖說》，台北：大展出版社，2012。此書也收於盛克琦編校，《易筋經輯要》，

北京：宗教文化出版社，2014，裡面的第四編。為了方便起見，本文關於周述官

《增演易筋洗髓內功圖說》便以盛克琦編本為主要參考依據。 

    關於《易筋經》、《洗髓經》屬性的問題，周述官的看法是很籠統的，他主要

以道教修練為主，但又多處強調三教互參。 

    《增演易筋洗髓內功圖說》全書分成十八卷，嚴格說按照目錄應該是十七卷，

加上一個末卷「增演易筋洗髓內功圖說翻譯音釋」，末卷沒有標明第十八卷，周

述官應當是把他當附屬品、附錄的意思。但這末卷附錄其實也蠻重要的，涉及周

述官所認為的「翻譯音釋」、「丹經譬喻實指錄」、「丹經譬喻名目」、「匯纂三教互

證書籍敘」、「三教互證書目」，19所以應當是十八卷。十八卷中分成七大部分 

 

表一、周述官《增演易筋洗髓內功圖說》內容結構 

分類 內容 備註 

第 1 部分 卷一  《易筋經》、《洗髓經》原文 卷一後面幾小節不是原

文，是周述官增演部分 

第 2 部分 卷二  推演易筋洗髓內功圖說 周述官增演的理論 

                                                       
14呂萬安，〈佛教的養生功法——達摩「易筋經」〉，《佛學與科學》4（2），2003。 

15 何欣委，《古傳易筋經洗髓經秘譜匯宗》(北京：人民體育出版社，2017)，頁 1。要注意的是，

「性命雙修」一直都是丹道的主張，佛教(尤其顯宗)很少用性命雙修為修行理論。 

16 參龔鵬程，〈達摩《易筋經》論考〉，原發表於《普門學報》第 5 期，2001.9，後收入龔鵬程，

《武藝叢談》，濟南：山東畫報出版社，2009，頁 6-15。 

17參盛克琦編校，《易筋經輯要》(北京：宗教文化出版社，2014)，弁言，頁 3。 

18王願、劉理想，〈試論《易筋經》對中醫學的理論貢獻〉，《中國中醫基礎醫學雜誌》第 16 卷第

2 期，2010.2。 

19 盛克琦編校，《易筋經輯要》，北京：宗教文化出版社，2014，目錄頁 12。 
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第 3 部分 卷三-十四  操練功法 周述官從靜一空悟法師學

習的功法招式，但無從得

知周述官有增演否? 

第 4 部分 卷十五  增益易筋內壯神勇圖說 周述官增益的練功次第，

原本為靜一空悟法師所

傳。 

第 5 部分 卷十六  易筋洗髓支流匯纂 其他易筋洗髓功法匯編 

第 6 部分 卷十七  易筋洗髓分行外功集成 臟腑五官四肢的按摩導引 

第 7 部分 末卷(第十八卷)  增演易筋洗髓內功

圖說翻譯音釋 

音釋與三教參考書目 

 

卷一本來是《易筋經》、《洗髓經》原文，周述官很特別的是他在卷一後面放了幾

個小節，他沒說為何這樣目的，但放的幾節就可以看出他的用意，這些小節包含

「翻譯經義後跋」、「演說易筋洗髓合編書後」、「三教參悟說」、「道宜參閱《金剛》

《心經》說」、「道宜參儒書丹書醫書說」、「三教分合異同源流考」。從小節名稱

來看，他的用意很清楚，他主張《易筋經》、《洗髓經》是不能分開看得，而要一

起看，這也是為何他都連稱「易筋洗髓」了。 

    孔德的立場跟周述官相似，但周述官主要以道為主，但不廢儒釋二家，所以

他在卷一強調「道宜參閱《金剛》《心經》說」、「道宜參儒書丹書醫書說」，強調

三教互相參悟。孔德的立場也是這樣，但他的立場比較接近道教中的「仙佛合宗」，

或稱「伍柳仙宗」。因此他在《易筋洗髓大全注解》的序就明言： 

 

當您細細讀完這部書，您但領會，《易筋》、《洗髓》乃不過仙佛家傳授無

上之道的一種形式。“易筋”，命功的代名詞也；“洗髓”，性功的代名詞也。

《易筋》，《洗髓》經中反復強調，不要在教而泥教，不要執著於文字相。

仙佛家們修煉功夫，只要得其本質與真理，命功、性功兼而習之，互而修

之，何種方式不能“易筋”，那個法門不能“洗髓”？……有不明另欲求解，

愚則限於注解已經表示于文，況身有未盡之俗務，尚兼艱巨之修證，精力

有限，此外概難一一單獨作答。20 

 

孔德在這段引文中，都用「仙佛家」為主詞來形容《易筋》、《洗髓》是仙佛家傳

授無上之道的一種途徑，性命雙修，易筋經偏於命功，洗髓經偏於性功。而且他

也表明，已經將意見都表明在注解中了，如果有不明還要來求解請益，則用精力

                                                       
20 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，序，沒有標明頁數。 
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有限來謙辭了。這就表明他基本上是以丹道為主來看待，所以他在注解時，也常

用「內丹家」21或「丹道家」22來說明。  

    孔德對於周述官三教合一來論述《易筋經》、《洗髓經》基本上是有所保留的，

他說： 

 

按：《易筋洗髓》經外說作者是持三教合一說論者，當知此論有合理處，

也有不合理處。如說三教探索、闡述宇宙自然之道有相通相近之處，此合

理有之；如說三教中人有相互交流借鑒修煉之法，門庭雖別，修為同法，

此合理亦有之。實際上，從總的三較之分別來看，三教各自的理論導向和

方法(特別是方法)仍有相互迥異之處，若籠統調和而論，則不合理也。但

《易筋洗髓》二經之理念，卻與仙家多有相合，以此論仙佛，則合理無差。
23 

 

孔德在此反對周述官主張《易筋洗髓》三教合一論，他認為有合理處也有不合理

處。其合理處就是都是探索闡述宇宙自然之道，這有相通相近之處，而且三教互

相交流借鑒也是合理處。孔德這裡說得很委婉，其實互相交流借鑒是不應叫三教

合一的。他後面就說得更明白了，他說三教有各自的理論和方法，其不同處很迥

異。他這裡就在委婉反駁三教合一理念。最後他強調「《易筋洗髓》二經之理念，

卻與仙家多有相合」，這就是他以仙家道教為主要視角來詮釋《易筋洗髓經》。 

    孔德基本上對於佛家的看法偏於佛教中的顯宗，對於密宗鍛練氣脈明點還不

太熟悉，關於這點，比起也是差不多同時代的易筋經大家張義尚視野不同，張義

尚論《易筋洗髓經》常也把佛學密教當作一個視角。24孔德說： 

 

按：仙佛家修煉，不以肉體存世視為貴，而以道體永生為旨歸。縱然如此，

仙道修煉還要先養好身體，最後才從這健康身體煉蛻而成仙。然佛門除此

「易筋」、「洗髓」法門外，大都不注重身體之修養，只求靈魂的解脫。他

們甚至厭惡肉體，把肉體視為「臭皮囊」，骯髒之物，所以許多佛門和尚

和居士，一生不能解決生老病死諸問題。唯達摩東來，創此「易筋」、「洗

髓」法門，將養生與超脫有機結合，尤合仙家旨趣。25 

 

                                                       
21 如孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 20。 

22 如孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 58。 

23 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 59。 

24 參張義尚，《武功薪傳》，北京：社會科學文獻出版社，2012。 

25 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 63。 
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孔德在這段引文中，充分把他的立場表明，他是以仙家、丹家為立場看《易筋洗

髓經》，佛門中很少人能這樣看，所以很難解決生老病死問題。只有達摩東來中

土，創此「易筋洗髓」法門，把養生與解脫有機結合，所以跟仙家旨趣相合。 

 

(二)關於《易筋經》、《洗髓經》達摩如何完成？ 

 

    孔德關於《易筋經》、《洗髓經》的作者達摩有一個和其他人很不一樣的看法，

就是他認為佛門中只有達摩來華後，才創此「易筋洗髓」法門，來東土的域外出

家眾不少，何以唯有達摩如此？孔德因為不知道達摩的出身是密宗紅教的祖師，

密宗紅教主張大圓滿思想、也要練金剛拳，所以這裡的解釋比較蒼白無力。談錫

永從達摩身分出身考察起，他引用日本學者羽溪了諦的考證，說明了達摩為迦濕

彌羅(今之克什米爾)第一教首為富若密羅副座富若羅的繼承者，26迦濕彌羅當時

也盛行密宗紅教大圓滿思想，密乘大圓滿祖師很多出身於此，因此得到結論： 

 

世傳達摩有《洗髓經》與《易筋經》傳世，亦不可完全以謬悠視之。此或

有如藏密大圓滿一系所授的「金剛拳」；大手印一系所授的「那洛巴六種

拳法」與「亥母拳」，皆為修止觀次第所須。27 

 

如果從這條線索來說明達摩到東土後，因為密宗紅教也要鍛鍊氣脈明點，所以接

觸了道教、道醫(或中醫)，發覺到道醫的經脈和密宗氣脈的不同，而吸收了道教

的氣脈觀點而創作出《易筋經》、《洗髓經》。孔德沒有這個背景知識，因此只能

想像。孔德說： 

 

他在少年時遍游印度，從各個教派中探索聯繫普通真理的紐帶，而不受一

家一派表面經典文章的束縛，他所要追求、提倡的就是有沒有共通的本質

。他後來到了中國，從儒道汲取真理營養，充實了他的佛學內涵，面壁九

年，從心性入手，終於把宇宙社會人生之間糾纏不清的疙瘩徹低解開，大

徹大悟，證得上道，成為一代罕見的導師。 

感謝達摩祖師的無邊慈悲之心，他為我們留下了《易筋》《洗髓》兩部修

煉身心的妙典。誠切希望後世見到此二部經典者，千萬不要將它等閒視之

。28 

 

                                                       
26 羽渓了諦，〈迦濕彌羅國之佛教〉，收入張曼濤主編，《現代佛教學術叢刊(八十)西域佛教研

究》，台北：大乘文化出版社，1979。 

27 談錫永，《大中觀論集(下)》(香港：密乘佛學會，1998)，頁 32。 

28 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 43。 
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這段引文前一節也引用詮釋。引文很清楚的說明達摩追求的是共法(共通的本質)，

他在印度遊歷時，已經在訓練事物間的統攝智慧.，孔德認為來到中國之後，再吸

收儒道養分，經過九年面壁修煉，終於大徹大悟。孔德這裡對達摩生涯的詮釋很

有意思，因為一般解釋達摩面壁九年，是因為當時遇見梁武帝，梁武帝無法了解

達摩回答他的「對朕者誰？廓然無聖」，因而面壁九年等待機緣。孔德這裡主張

那九年其實是達摩重要的修煉期，這樣的主張頗符合孔德從內丹學來詮釋《易筋

經》、《洗髓經》，內丹學一般主張修煉的過程是「百日築基，十月懷胎，三年哺

乳，九年面壁」，孔德說： 

 

修道的功夫，按其具體的過程，可分為百日築基，十月懷胎，三年哺乳，

九年面壁，而後可以大成。29 

 

達摩剛好在東土面壁九年，因此孔德這樣的詮釋也有其脈絡可循。尤其是如果從

氣脈入手來考察，孔德這個達摩到東土「從儒道汲取真理營養」看法也有其道理，

儒家不講求氣脈，但道家修煉重視精氣神修煉，氣脈是重點。目前達摩《易筋經》

的經典上，只要是論經脈的，都是道家對人體經脈的看法，如十二正經、奇經八

脈等，如周述官《增演易筋洗髓內功圖說》強調任脈督脈和筋絡，30蕭天石主編，

《真本易筋經秘本洗髓經合刊》強調任督二脈，31李家雄《達摩易筋經》強調十

二正經，32黃介良《e 世代養生操易筋經》也是十二正經等。33而達摩的身分背景

按照上文羽溪了諦的考證是密宗紅教祖師，密宗紅教的金剛拳強調的是人體左中

右三脈下來的七萬兩千條經脈，和中國發展出來的經脈不同，34如果《易筋經》、

《洗髓經》作者是達摩，那他應該在東土時吸收了道家、道醫或中醫的氣脈學說，

畢竟他在中國也停留超過九年的很長時間。因此孔德這樣的主張也就不無道理了。 

 

(三)關於《易筋洗髓經》修煉的目的宗旨與小大周天修行 

 

    前文已經說到，孔德基本上是以內丹學視角來詮釋《易筋經》、《洗髓經》，

也用這個觀點來注解周述官的《增演易筋洗髓內功圖說》，只是他注解了之後，

並沒有取名為《增演易筋洗髓內功圖說注解》，而是另外取名《易筋洗髓大全注

解》這個名稱，這個動作表明了他本就不把自己局限在周述官的易筋洗髓思想中，

而是有其自己看法的。 

                                                       
29 孔德，《道家內丹丹法要義》，北京：中央編譯出版社，2014，頁 175。 

30 參盛克琦編校，《易筋經輯要》，北京：宗教文化出版社，2014，頁 185-194。 

31 蕭天石主編，《真本易筋經秘本洗髓經合刊》，台北：自由出版社，2007，例言，頁 12。 

32 李家雄，《達摩易筋經》，台北：九思出版社，2008。 

33 黃介良，《e 世代養生操易筋經》，台北：聯經出版公司，2002。 

34 參邱陵，《藏密氣脈明點觀修》，北京：北京工業大學出版社，1994，頁 5-17。 
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    按照內丹學來說，修行的宗旨是「至虛至靜，道法自然，飛升而仙」，35就這

樣的宗旨，在性命雙修的原則下，必須全身的氣脈暢通，全身的氣脈暢通的前提

必須任督二脈暢通。「人能通此二脈，則百脈皆通」。36在打通任督二脈中，有其

不通之關處要打通，一般說前三關後三關，前三關就是三田：上丹田、中丹田、

下丹田。後三關就是尾閭關、夾脊關、玉枕關。氣脈打通前後三關有通關的要領

與口訣，周述官稱為「通關訣」。37但孔德認為這前後三關都是泛稱，不一定人皆

如此。孔德說：「總是泛指，不必拘泥。因人之關竅通與不通，也有大致相同之

處，也有不同之處，何處不通，何處則為關也。」38孔德這個意見毋寧來說是比

較合理的。就內丹學來說這也是所謂的小周天的修行，進而大周天的修行。孔德

說： 

 

一般說來，大周天指人身奇經八脈、十二經絡皆通，內氣無微不至之功夫

境界。深層而言，可指虛空圓明境界。古仙言千年、萬年，是指大周天的

完成要經過無數小周天的鍛鍊，和無數大周天的積累，時間、過程都較漫

長而艱難，是比喻而非實際。39 

 

任督二脈暢通的小周天修行，「人能通此二脈，則百脈皆通」，通過無數次的鍛鍊，

則百脈慢慢暢通，到了奇經八脈、十二正經都暢通，內氣無微不至、虛空圓明境

界則是到達大周天的境界了。從氣脈的觀點上，小周天的重點是「人能通此二脈，

則百脈皆通」，然後修行鍛鍊無數次而達大周天，大周天也是奇經八脈、十二正

經、百脈皆通，他們的差別到底何在？難道就是引文中的「深層而言，可指虛空

圓明境界」，就引文來說確實如此，換句話說，小周天並還沒有到虛空圓明境界，

或者說在往到達虛空圓明的境界，何謂虛空圓明的境界？小周天的修煉積累到甚

麼狀態才能說是大周天?這就牽涉到神氣的運用了。孔德說： 

 

無論是小周天還是大周天，從根本意義上講，都是神氣相合的過程。不過，

在小周天時期，還要借用一定的後天神和後天氣，為的是向大周天的先天

神與先天氣相合。那麼，在小周天完成而進入大周天的初期，就還有一個

過渡的階段，及尚有一定後天神和後天氣的作為。故古人講，小周天是「一

半人為，一半天然」，大周天則「純乎天然」。而小周天的後天神後天氣向

                                                       
35 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 76。 

36 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 76。 

37 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 81。 

38 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 81。 

39 孔德，《道家內丹丹法要義》，北京：中央編譯出版社，2014，頁 243。 



12 

 

大周天先天神先天氣的轉化，也是一個鍛陰留陽的過程。後天神為陰神，

後天氣屬陰氣，此兩者如不能根除，先天純陽之神氣就不得成就。40 

 

這段引文中，原來最大的癥結點就是小周天在修行通任督時，還用到後天神，就

是意念，就是一般還用到存想，周述官有提出「行功存想要訣」來說明注意的要

點。41意念存想就是還人為用後天神來陽升陰降通任督，在鍛鍊的過程中，意念

存想作用越來越低，因此是一個「鍛陰留陽的過程」，將人為意念存想越來越化

掉，最後「存乎天然」，就是上文中的「虛空圓明」境界了。 

 

三、孔德《易筋洗髓大全注解》的功法部分 

 

    在通氣脈的過程中，還要用種種導引動作來通脈用，因此周述官《增演易筋

洗髓內功圖說》將其動作分類然後分配在卷三到卷十四中。分別命名為： 

 

1.正身圖二十七勢 

2.側身圖八勢 

3.半身圖二十七勢  

4.屈身圖八勢 

5.折身圖十六勢 

6.紐身圖十八勢 

7.倒身圖六勢 

8.翻身圖十三勢 

9.行身圖三十四勢 

10.坐身圖四十九勢 

11.定身圖八勢 

12.臥身圖十勢 

(十二圖總共 224勢) 

 

從這些十二圖體勢就可以看出，非常詳盡，難怪周述官鍛練後身體開始變健康強

壯。底下，為了清楚起見，用對比方法，將周述官放到第十六卷中的「韋馱勁十

二勢圖說」的韋馱勁十二勢來比較，原因是這韋馱勁十二勢就是我們常見的《易

筋經》導引動作，也是前文李家雄、黃介良、大陸國家體育總局推廣的十二勢易

筋經。42 

                                                       
40 孔德，《道家內丹丹法要義》，北京：中央編譯出版社，2014，頁 190。 

41 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 92。 

42 底下的比較，部分參酌廖俊裕，〈通行易筋經操練版本之比論〉，《中國語文學刊》第 6 期，

2013.11，頁 12-29。 
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    周述官「十二圖」易筋經和「十二勢」易筋經「韋馱勁十二勢圖說」設計理念不

同，周述官版本前面的理論說明雖然也有「任督二脈」、「筋絡」部分(詳細說明十二經筋

)，43但是他的功法卻不是依照十二經筋順序來設計的，十二勢易筋經的設計是依照十二

經筋，十二經筋又相應於十二經脈，如此來通脈，使脈寬氣順。44周述官版本易筋經和

瑜珈比較類似，都是以部位為主，45所以裏面才會有通上焦、中焦、下焦等姿勢，也因

此我們可以發現周述官版本易筋經在每一圖的前面以獻杵開始，幾乎每一圖後面的練功

法都是獻杵還原、仰面朝天、拱立歸位。為何如此？因為他是以部位為主，所以正身圖

完畢要接著側身圖，然後接半身圖，然後接……等等。每一圖和圖之間，因為不是經脈

順序的關係，所以一定要還原歸位，從肺經開始，然後再回到肺經，仰面朝天的作用就

是在讓全身的氣上下順暢通氣，再回歸原位，作一歸零的動作，然後才開始下一圖的練

習，但是正身圖有練習上的優先性，這是因為他是站樁的原因，站樁在修行上有身體全

面導氣的好處。 

    以部位為主的易筋經練法和以經絡為主的易筋經練法有何差異？ 

    周述官版本易筋經前面九圖以部位為主的鍛煉筋骨皮精氣神，第十、十一圖主要要

通任督二脈以修真導氣。第十二圖臥身圖並不是說要第十一圖後才練的，這是他比較沒

有次序的唯一點，也是他善巧的地方。因為這是他提供睡時的練法，好的功法會提供醒

時的練法，和睡時的練法，因為人生幾乎有1/4-1/3的時間在床上睡覺，如果這個時候不

練功，其實也蠻浪費的，而如果我們知道易筋經主要以肢體的導引姿勢為主來練氣，那

麼睡姿也就很重要了。只是他有提醒：小心走丹夢遺。這當然是睡覺修行最重要的可能

失誤處。46 

    周述官版易筋經前面九圖即使以部位為主，也是條理井然，非常有次序，把全身的

部位由上到下，由正面到反面整個都全體籠罩住，我們看到這裏就可以知道他比瑜珈要

厲害很多，瑜珈的動作千百個，以至上萬個之多，每個瑜珈師在教導時，常常選取幾個

體位法來教導，今天教的和昨天教的也不相同，弄得學習者，無所適從，莫衷一是。周

                                                       
43 孔德，《易筋洗髓大全注解》，丹江口：武當雜誌出版社，1995，頁 70-81。 

44 十二經筋和十二經絡基本上是相一致的，請參程莘農：《中國針灸學》，台北：文光圖書公司，

2003，頁 41-55、71-78。 

45  瑜珈也有以經脈鍛煉為主的亢達里尼瑜珈，但主要是中脈為主，一般我們所見的瑜珈都是屬

於哈達瑜珈，屬於體位法的操作，參 Svatmarama 著、邱顯峰譯述：《哈達瑜珈經詳解》，台北：

喜悅之路靜坐協會，2008，頁 100-102。 

46 不過關於睡功，書上說得也很少，還是要參考胎息訣等著作。 
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述官版本在此很有智慧的用前九個圖共 157 勢(每勢的動作常也比瑜珈要簡單很多)來鍛

煉，已經很不錯了。但是 157 其實也不少，所以練習周述官版本的，每天真要練習前九

圖，大約兩個小時是少不了的。所知朋友中，有立志宏揚周述官版本易筋經者，據其告

知每天練習兩個半小時以上，這對於有志修練者，是沒有問題的，對於一般普羅大眾只

求身心健康，恐怕不容易付出。 

    這是以部位為主來練習通關分氣的麻煩之所在，因為是以部位為主，所以上下前後

分著來練，就會很多伸展的姿勢出來，而每個伸展的導引姿勢透過肢體的前後上下開合

扭轉等動作，導引姿勢就會多了起來。 

    相較起來，十二勢因為以十二經筋為主，而十二經筋雖然是相應於十二經脈，卻不

是單單一條線，常常是一片的，對於講求「撐筋拔骨」的易筋經來說，恰有他的好處，

好處在以簡御繁。例如，在十二勢第一勢肺經中，屬手太陰經筋「起於手大指之上，循

指上行結於魚際後，沿寸口外側，上達前臂，結於肘中；再經上臂內側進入腋下，出於

缺盆，結於肩髃前，上結於缺盆，下結於胸裡，散行貫膈，在膈下會合，到達季脇。」

47這段文字中，我們可以注意這句話「散行貫膈」，就是胸前一片的意思，如果設計十二

勢的人真的是達摩的話，那達摩對於人體生理解剖學一定非常清楚，為何他會利用類似

獻杵這個動作來伸展肺經呢？我們可以左手握住右手手肘部分，當我們彎曲右手時，右

手臂內側的筋會非常明顯的被伸展到，使得我們的左手很明顯感到右手肘內處的筋在伸

張著。這就是配合經筋的好處。在蕭天石主編，自由出版社的《真本易筋經秘本洗髓經

》中，許多內容和周述官版本相同，他的許多理論，和周述官版本相類似，可是他配合

的圖形功法卻是十二經筋的韋馱勁十二勢易筋經。48 

 

四、結語 

 

    《易筋洗髓經》流行於華人社會，其中周述官增演其內容而成《增演易筋洗

髓內功圖說》，頗為著稱，本文以孔德的注解本《易筋洗髓大全注解》為文本，

探討孔德認為的「易筋洗髓」思想，問題分成：理論部分，功法部分。 

    理論部分，先討論確定達摩是來中土後，參酌道家的氣脈觀而成《易筋洗髓

經》，其《易筋洗髓經》屬性屬於內丹學。 

   《易筋洗髓經》修煉的目的宗旨與小大周天修行，宗旨是「至虛至靜，道法

自然，飛升而仙」，透過大小周天的修煉而達成。 

                                                       
47參程莘農，《中國針灸學》，台北：文光圖書公司，2003，頁 78。 

48蕭天石主編：《真本易筋經秘本洗髓經合刊》，台北：自由出版社，2007。 
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    功法部分，周述官版易筋經動作有 224個，分別對不同的區塊產生伸展扭動。

招式繁多，演練一套就要兩小時以上。因此演練效果不錯。缺點就是太多、繁瑣。 
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