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［摘　要］　《易筋经》是一部介绍强身健力导引法的专著，晚至清道光间始有刻本。此前抄本虽多，却无本得同，不明其源。通

过考订日本藏“沈校本”，发现此本当为清康熙前半期所抄，早于西谛本，很有可能就是《易筋经》的原始祖本。抄本的年代与成

书年非常接近，其成书可能在清顺治年间，下限肯定在清康熙中期以前。卷后之“问答”属作者对相关学术问题的解释，可作

为原始祖本的旁证。该书为清初海岱游人整理，也不排除就是作者的可能性。

［关键词］　《易筋经》；养生；导引；武术；文献考证

　　《易筋经》是一部介绍强身健力导引法的专著，
为中医、武林、佛道三界所重。但该书到清道光间始
有刻本，此前抄本虽多，却无本得同，不明其源。该
书托称达摩所创，后世传本诸序之时涉及唐、宋、元、
明、清五代。乍看似乎流传有绪，深究则扑朔迷离，
有碍于正确解读该书。自清代以来，尤其是现代学
者对此书考证甚多，成果丰硕。但众多抄本之祖本
至今没有发现。笔者今得日本内阁文库复制回归的
《易筋经》沈玉田校定本（以下简称“沈校本”）［１］，古
今学者从未提及。该本作序之人及年代、文字内容
等均有独特之处，有可能是现存最早的《易筋经》传
本，故为之考订。

１　“沈校本”简介
该本藏日本国立公文书馆（即内阁文库），书号

３０３－４７。该馆书目著录为江户写本［２］。不分卷，１
册，凡２８叶。书高２７．４ｃｍ，宽１７．５ｃｍ，无边框、行
格，每半叶１０行，行约１７字。卷前有三序，正文，卷
后附“《易筋经》问答”。楷书隽秀，正文末署“两浙沈
玉田校定”。
该书钤有朱印３枚，卷首为“浅草文库”（长方阳

文）、“日本政府图书”（大方阳文），卷末钤“昌平坂学
问所”（长方阳文）印。据此可知该本收藏大致过程：
“沈校本”首为昌平坂学问所收藏。该所乃日本幕府
官办教育机构，由林述斋创办于宽政九年（１７９７
年）。其藏书以林家旧藏为主。因此，“沈校本”约在

１７９７年前传入日本。明治五年（１８７２年），日本文部
省在昌平坂学问所旧址上建立日本最早的公共图书

馆，明治七年该馆迁往浅草，改称“浅草文库”。明治

十四年浅草文库关闭，该库图书经日本内务省转往
内阁文库［３］。

“沈校本”书法、字形与日本江户时期多见的日
人抄本不同，其正文未见任何日文特有的汉字。正
文末署“两浙沈玉田校定”，且无任何复抄者署名（见
图１），表明此本来自中国，不排除是沈氏自抄。

图１　“沈校本”正文末“两浙沈玉田校定”七字

值得注意的是，“沈校本”有眉批，其字体及若干
字形表明出自日本人之手。眉批主要内容为校对所
得差误，如“一本无Ｘ字”、“一本作Ｘ字”云云（见图

２）。这些眉批提示：①当时传日的《易筋经》不止一
个传本；②“沈校本”已经日本人用不同传本予以校
对。③校者所用不同传本的主体内容相同，仅个别
文字小有差别。

２　“沈校本”主要内容
“沈校本”主要内容可分三个部分：序言、正文、

附录。这三部分各有特点，以证明其为《易筋经》的
早期传本。
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２．１　序言
此本前面有三序，除一般《易筋经》传本均有的

所谓唐、宋两序之外，关键是署为“海岱游人”的第三
序。序中记载其本人于“顺治辛丑”游历“长白”，并
得到《易筋经》的经历（见图３）。顺治辛丑为顺治十
八年（１６６１年），第二年即康熙登极。此记载可作为
“沈校本”底本形成的时代上限。“海岱游人”真实姓
名无可考，序中自称“读圣贤书五十余年，学圣贤不
能，至落得一迂儒”，可见作者是明末清初的一位普
通读书人，无论年代与经历，都无托古炫己之嫌。
“沈校本”“玄”字不缺笔、不异写（见图４），提示“沈
校本”或系沈氏自抄于康熙前半期（此时尚不避帝王
名讳），或系日本人复抄。即便是日本人复抄，也可
证明原抄底本的用字情况。后世《易筋经》传本“玄”
字均已避讳，或缺末笔，或改作“元”字。
海岱游人序中讲述其偶遇神勇西羌人，得传神

僧书的故事。但此故事里介绍西羌僧具有锤击腹
肚、绳卵曳轮、数壮者不能撼等功夫，在习武之佼佼
者中应该是可见的。序中两处提到“中原”，以之与
长白、西竺相对，很可能是“海岱游人”在关外见到习
武高人，访得已在关外流传的此书，故为之作序而广
传其书。
此外，“沈校本”所存题为唐代李靖、宋代牛皋的

二个“易筋经序”，证其伪者已屡见考证［４－６］。此二
伪序采用寻常书序格式（先作序年、后作序人），述古
堂等抄本则改为引文体（先序名，下为作序人，序后
署作序时间）。又，牛皋序末沈校本署为“宋绍兴十
二年镇鄂大元帅少保岳麾下弘毅将军汤阴牛皋鹤九

甫序”，后世各种抄本这一署名或多或少都有错误，
即便被不止一个学者认为是最早传本［７－８］的西谛本

也是如此（详见下文）。

２．２　正文
此本正文共２４条带有标题的原文，依次为“总

论、膜论、内壮论、揉法、日精月华、服药法、内壮丸药
方、荡洗药方、初月行功诀、二月行功诀、三月行功
诀、四月行功诀、行功轻重、用功浅深、两筋分内外功
夫、石袋式、五六七八月功夫诀、九十十一十二月行
功诀、阴阳配合论、行功禁忌、内壮神勇、炼手余功、
外壮神力八段锦、神勇余功”。

《易筋经》不同于一般吐纳导引书的最重要特
色，是建立了独特的“筋、膜”理论。书中“膜论”云：
“髓骨之外，皮肉之内，以至五脏六腑，四肢百骸，无
处非筋，亦无处非膜。膜较于筋稍软，筋较于肉稍

图２　“沈校本”《问答》眉批“一本无已字”

图３　“沈校本”顺治辛丑“海岱游人序”

图４　“沈校本”“天地万物之玄机”不避“玄”字讳
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劲。”可见该书认为筋、膜是联系和覆盖骨、肉及脏腑
的两种组织。该书“总论”论“筋”：“原夫人身髓骨以
外，皮肉以内，四肢百骸，无处非筋，无用非筋，无功
非筋。联络周身，通行气血，助翼精神，提携动用。
筋弛则痪，筋挛则瘈，筋靡则痿，筋弱则懈，筋弱则
亡。”“易者，变也；筋者，劲也”，若“修炼气至，筋膜齐
坚”，筋、膜变易坚强，推气运血，产生劲力，此即“易
筋”的含义。在“筋膜”理论指导下的“易筋”功法，其
根本目的在于“积气”。胸腹乃存气之地，借助存想
守中，使神气凝聚。然后配合外力揉、打，使气血通
融、宽胃纳气。此为“易筋”内壮功法的精髓，也是判
别后世抄本篡改、妄增内容的依据。
该书不仅赋予“易筋”特殊的意义，而且介绍了

一整套独特而严密的功法。该书通过修炼使人体筋
膜“以强易弱”的功法有内壮、外壮两类。从根本来
说，“内壮言道，外壮言勇。”从外形上来看，“内壮者，
其筋调畅，其皮细腻，而力极重。若外壮者，其皮粗
老，其筋盘结，状如蚯蚓，浮于皮外。”因此，《易筋经》
功法，不仅强调内外兼炼，而且讲究内外的次序，必
须先内后外，先壮后勇。

《易筋经》功法大至可分三段。其一，为炼内壮
基本。分为“初月至四月、五月至八月、九月至十二
月”三个阶段，各以不同的掌揉法、木杵木槌杵捣及
打法、石袋捣揉打法来进行修炼，必须依次从轻到
重，由浅入深，不可颠倒混乱。具体来说，自初月至
第四月第一个百余日，主要炼前腹部；自第五月至第
八月第二个百余日，延伸到胸颈肩，使任脉充盈；自
第九月至十二月第三个百余日，延伸到肩部夹脊至
尾闾，以充督脉，前后交接。其二，炼内壮神勇。即
于练功三百余日之后，开始自肩至指尖进行修炼，以
增臂力，以求达到“并指可贯牛腹，侧其掌可断牛头，
劈其拳可碎虎脑”的效果，此段功亦须百日以上。其
三，炼外勇神力。在内壮的基础上，增以提、举、推、
拉、揪、按、抓、坠八法，以求得全身强壮。此八法言
之极简，只提到功法名，而无功法说明，说明这不是
《易筋经》功法的重点。
综上所述，《易筋经》功法内外并炼，尤重内壮，

具有配合存想所炼之处、排除世务杂念、采咽日精月
华，且配合服药、烫洗辅助等特点。该功法可归纳如
下鲜明特点：①练功必须依照书中所给出的“先内后
外，先壮后勇”次序，按腹→胸→肩→背→臂→全身，
循序渐进，不可颠倒错用；②练功必须借用他人手
掌、木杵、木槌、石袋等辅助，进行揉、杵、捣、打，且这

些辅助也必须配合练功次序分别选用，不可错乱。

③开始练功之三百余日内，必须中断原先所炼之包
括弓、弩、拳、敲、打在内的一切其他功法。④练功必
须持之以恒，“行内炼者，自初功始，至于成功，以至终
身，勿论闲忙，无有间断”，每天寅、午、戌（早、中、晚）
行功三次，每次以燃尽两炷大香为准。以上功法环环
相扣，贯穿一气。后世抄本增补的内容则往往割裂
“沈校本”的完整体系，偏离该书易筋功法的主旨。

２．３　易筋经问答
“《易筋经》问答”是“沈校本”的附录，也是该本

最具有特异性的内容。此附录以设问的方式，给出

２２个问答。内容关乎《易筋经》正文各种观点、术
语、行功方法及注意事项等方方面面，具有答疑解惑
的作用。
例如，“问：灸治无妨否？答曰：行功之时，气聚

于内，神守于中，诸病可却，灸之何用？亦且不宜”。
非实际练功者难以解答此类问题。
再如，“问：胸腹两手皆有磨励之炼法，而颜面两

足无炼法者何？答曰：气血精神藏于中矣，用功于守
中，揉打等事，自能充满四肢头面。其足，则末后‘余
功’内有‘踢’者是也”。只有熟谙全套功法者才能做
出如此解释。
又如，“问：行功之时，以大香二炷为则，若有心

倦，用香一炷可乎？答曰：香必二炷为准。一炷不
可。且揉时，必须真心存想于一掌之下，不可令倦，
此心不可他想外务。二香已毕，不妨应酬，切不可用
力提拿重物”。如此解答练功时间，体现答问者可能
是该书的作者。

图５　“沈校本”“问六花小枝（技）”

特别值得注意的是，其中还有对此书的行文顺
序及文字提出的疑问。前者如，“问：自初月至四月
行功诀有序次，而中间有‘行功轻重’等之四条，而后
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有五、六、七、八、九、十、十一、十二月行功诀，似无序
次，如何？答曰：以前五月行功，在膜软处，故有轻重
次序，以后五、六、七月，前功已满，只是引导气血捣
打，故无次序。”后者如，“问：内壮神勇曰‘行胁助打揉
之功，气入骨分’云云，‘助’字非‘筋’字否？答曰：前
功已满，前后气血充足，未见有力，故用打揉，引入筋
骨之内，故曰‘助’”。这再一次提示，答问者很可能就
是《易筋经》正文的作者，所以对行文字词早有推敲。
更有意思的是，此附录竟有针对“李靖序”提出

的术语疑问。如“问：六花小技？答曰：‘六花’乃阵
名，系李卫公所排之阵。其形似六出之花，故曰六花
阵。‘小技’乃卫公自谦之词。”（见图５）这更像是作
者在解释本人的作品，包括书前的李靖伪序。

“问答”中还提到了用“自鸣钟”记时（见图６）。
据《钦定续文献通考》载：“明万历二十八年大西洋国
人利玛窦来献自鸣钟。”［９］《五杂爼》（１６１６）也提到
“利玛窦有自鸣钟”［１０］。万历二十八年即公元１６００
年，西洋传教士利玛窦只是首次将自鸣钟献给皇家。
那么，此钟能为寻常百姓用来计时，其时代应该更
晚。如果把正文和附录作为一个整体，那只能说明
《易筋经》是明末或清初的作品。

图６　“沈校本”用“自鸣钟”计时

综观“《易筋经》问答”的２２个看似读者提出的
问题，其实是作者在自问自答。关于这样的一些问
题，不是原作者很难做出回答。这些问答对理解《易
筋经》原文很有帮助，从“沈校本”“问答”中的眉批
（请参照图２）中可以看出，当时不止一个传本有此
项内容。很奇怪的是，笔者检视不下１０种国内现存
的《易筋经》传本均无此项内容，而现有考证文章也
从未见提及此内容。可能这部分内容过于明确地透
露了《易筋经》成年较晚的信息，早期的《易筋经》抄
者希望其来自于达摩祖师，故将之删除不用。随着

“沈校本”在国内失传，后人更难睹此附录。

３　日藏“沈校本”与国图西谛本的比较
如前所述，在未见“沈校本”的《易筋经》研究中，

西谛本被认为是最早抄本。西谛本《易筋经义》是国
家图书馆所藏郑振铎（笔名“西谛”）旧藏（书号：

ＸＤ１０５５８）［１１］。国内现存传本中，此本的内容最为
简朴，最具原始面貌，其他早期抄本的内容多于此
本［１２－１３］。国家图书馆对西谛本年代定得很宽泛
（“清［１６４４－１９１１］抄本”）。但有专文考证：“此抄本
的年代至少是明晚期，有可能更早，这也是目前所见
《易筋经》文本中的最早本子。”［１４］

然而只要看看西谛本的避讳字，就可知该本绝
对不会早于清乾隆间。西谛本“阴阳配合论”之“盗
天地万物之玄机也”一句中，避康熙名讳，将“玄”改
作“元”。又，本文前面提到沈校本牛皋序后的署名
为“宋绍兴十二年镇鄂大元帅少保岳麾下弘毅将军
汤阴牛皋鹤九甫序”。此署名中的头衔、籍贯、表字
等并非正史所载，错误甚多。《宋史·岳飞传》载岳
飞是相州汤阴人，曾在湖北镇压杨么起义，后驻军鄂
州［１５］，这大概是伪序“镇鄂大元帅”的依据。牛皋字
伯远，汝州魯山人，伪序误将岳飞籍贯移给牛皋。西
谛本牛皋序署为“宋鄂镇大元帅少保岳麾下宏毅将
军阴阳牛皋鹤九”，可以说是错上加错。如此句将
“镇鄂”错为“鄂镇”，将“汤阴”错为“阴阳”，且避乾隆
名讳改“弘”为“宏”（见图７），足证西谛本晚于沈校本。

图７　西谛本“弘毅”避讳作“宏毅”

再从正文内容比较，“沈校本”２４条，西谛本２７
条，后者多了３条。《易筋经》内容流变的一般规律
是越趋于后期，增加的内容越多。西谛本多出来的
三条是：木杵木槌式、下部行功法、下部洗药方。其中
文字最多、最具判断意义的是第二条“下部行功法”。
首先，从内壮功的锻炼方法来看。“沈校本”均
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用揉、捣、打三种手法，从用掌到用木杵木槌，再到用
石袋，整个过程的部位顺序、用力方向、操作方法及
器具使用都有严格的规定，一以贯之，特别强调“不
可倒行”。而西谛本之“下部行功法”云：“此功夫，其
法在两处，其目有十一段。两处者：一在睾丸，一在
玉茎。在睾丸者，曰攒、曰挣、曰搓、曰拍；在玉茎者，
曰咽、曰牵、曰抚、曰搓、曰洗、曰束、曰养。以上十一
字，除咽、洗、束、养之外，余七字用手行功，皆自轻至
重，自松至紧，自勉至安，周而复始，不计遍数。”既无
具体操作方法，也无操作顺序；既与揉、捣、打无关，
亦与木杵、木槌、石袋无关。可见所谓的“下部行功
法”虽在内壮功内，却完全游离于《易筋经》内壮功的
操作规程之外。
其次，从内壮功的时间顺序来看。“沈校本”从

初月行功至内壮功成约四百多日。第一个四个月从
腹正中一掌开始，到整个腹部；第二个四个月扩展到
胸部；第三个四个月扩展到脊背部。在一年之后提
出“行功禁忌”，曰“凡行功三百余日，勿多近内”。一
环扣一环，丝丝入扣。而西谛本“下部行功法”云：
“积气三百余日，前后任督二脉悉皆充满，乃行下部
功夫，……百日成功，则其气充满，超越万物矣。”那
么此时应该已经是四百多日了。而下一条“行功禁
忌”中的开头第一句却与沈校本大同小异：“自上部
初功至此，三百余日，勿多近内。”还是“三百余日”，
下部功法之“百日功成”，竟不知何时所炼。
再则，从内壮功的注意事项来看，强调节制房

室。沈校本与西谛本在这一点上大致相同。但“下
部行功法”却云：“‘养’者，功成物壮，鏖战胜人，是其
本分。犹恐其媆，或致他虞，先用旧鼎时或养之。”所
谓“鼎”者，在道家房中采补中的意思是指妇人。明
代龚居中说：“夫鼎者，烹炼神丹之器，温养真气之炉
也。须要不曾生产美妇”［１６］。但在“养法”中提出的
则是“旧鼎”，即已经生产的妇人。可见，所谓“养”字
功，恰恰是指要选择合适的对象“时或”行房，以防
“其嫩”，以保持“鏖战胜人”的性能力。如此自相矛
盾的前后文，不可能出自一位作者的统一考虑。因
此，补入“下部行功法”，是该本后出的重要内证。综
上所述，无论是避讳字还是“下部行功法”这一明显
后补证据，都证明了“沈校本”应该早于西谛本。再
结合“沈校本”之“《易筋经》问答”的特点，说明“沈校
本”比西谛本更接近《易筋经》原始面貌。

４　结论
言至于此，关于日本藏“沈校本”的学术价值已

可得到相应的评价结论。

①此抄本当为清代康熙前半期所抄，早于西谛
本，因此，可能比国内已知的现存各种传本都早。②
该书独特而严密的内容可证明这个传本很有可能就

是《易筋经》及相关著作的原始祖本，抄本的年代与
成书年非常接近，其成书可能在顺治年间，下限肯定
在康熙中期（约１６９２年）以前。③根据此本之“《易
筋经》问答”，实际上是作者在向读者解释相关的学
术问题。说明海岱游人所得此书，有可能经其手加
以整理，也不排除海岱游人就是该书作者的可能性。
同时，他也可能是《易筋经》伪序的始作俑者。
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