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前言

天下功夫出少林古老神秘的佛家圣地——少林寺，历来是学武之人顶礼膜拜的处所。
1982年的一部电影《少林寺》，就是因为精彩展现了少林弟子举世无双的精湛武艺和少林寺的古朴禅
韵而一炮打红。
从此，少林功夫风靡全世界，少林寺这座千年古刹也名声大振，享誉海内外。
少林功夫是中国功夫文化最杰出的代表，是中国功夫文化的象征。
中国功大的思想核心是儒家的中和养气之说，同时又融合了道家的守静致柔、释家的禅定参悟，从而
构成了一个博大精深的武学体系。
它讲究刚柔并济，内外兼修，既有刚健雄美的外形，更有典雅深邃的内涵，蕴含着先哲们对生命和宇
宙的参悟。
少林功夫是指在嵩山少林寺这一特定佛教文化环境中历史地形成，以佛教信仰为基础，充分体现佛教
禅宗智慧，并以少林寺僧人演练的武术为主要表现形式的传统文化形式。
少林的棍法出神入化，天下闻名，世人皆知，素有“棍为少林功夫之魁”的说法。
电影《少林寺》就足以当年少林寺十三武僧以棍助唐王击败王世充为素材改编抽摄而成。
在少林功夫肜成的早期，最先使用的兵器就是棍。
寺僧之所以用棍，有两方面的原因：其一，少林寺作为佛教圣地，以“慈悲为怀”，小可于持刀、枪
、剑、戟这类铁制刺杀利器，而棍取材_人然而广泛，既可退敌又不杀生，符合佛法的教诣；其二，
棍又作为基本生产劳动T具，如扁担、烧火棍、拐杖等，为寺僧经常使用。
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内容概要

气势恢弘名显赫的少林功夫之魁——少林棍（齐眉棍），〔少林十三棍僧救唐王〕让少林棍名扬天下
。
少林棍练起来呼呼生风、节奏生动、棍法密集、快速勇猛，既能强身健体，又能克敌制胜，其中齐眉
棍因其灵活多变、气势恢弘而备受推崇。
　　超猛大片《杀破狼2导火线》－阿虎，票房冠军《功夫》——苦力强，明星亲授真功夫。
少林齐眉棍，周星驰、甄子丹倾力推荐！
 少林绝学，武林至尊，棍王齐眉，纵横四海。
 《功夫》高手“苦力强”（释行宇）亲身教练，技艺群雄，“真功夫”。
BOOK+DVD光盘一张，DVD同步教学，中文简/繁体可选字幕。
 本书由喜剧大师周星驰的贺岁片《功夫》里身怀绝技的高手“苦力强”，现实中少林寺的嫡传弟子—
—释行字为我们亲身施教，以他技压群雄的真功夫，带领我们迅速掌握少林武学的精髓，有效提高身
体的力量、速度、耐力和爆发力，达到强身健体、自卫防身的目的。
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作者简介

释行宇：少林寺第32代嫡传弟子，精通少林的各种武术，12岁皈依少林寺习武参禅，后以少林武僧身
份出访欧美、日韩及东南亚等世界各国，弘扬少林功夫。
2003年开始涉足影视界，倍受观众喜爱，享誉海内外，成为新一代影视功夫明星。
 参演影视作品：《功夫》（2004年华语影片年度票
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书籍目录

第一章 天下功夫出少林　盛名远播，饮誉天下的中国功夫　　走出国门的中国功夫　　中国功夫之魅
　声名显赫的传奇武术门派——少林功夫　少林功夫的特点　异彩纷呈的少林功夫　　内功心法八段
锦　　十二路谭腿　　少林棍　　拳术　　枪术、刀术和剑　　其他兵器械类　棍扫千秋　百兵之母
——少林棍第二章 少林齐眉棍基本功　齐眉棍的形态　齐眉棍基本握法　　阴手握　　阳手握　齐眉
棍基本棍法　　撩　　劈　　扫　　盖　　戳　　点　　崩　齐眉棍基本步法　　弓步　　马步　　
仆步　　歇步　　虚步第三章 少林齐眉棍棍法绝技　第一段：　　超势　　马步立掌　　金鸡独立　
　弓步推掌　　上右步撩棍　　上左步撩棍　　盖棍　　仆步劈棍　　愚公移山　　上步劈棍　　回
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　　回头望月　　上步侧空翻　　盖棍　　立扫千钧　第三段：　　隔挡盖棍　　仙人指路　　跳步
戳棍　　虚步收棍　　秋风扫落叶　　转身扫棍　　弹棍上步戳棍　　立劈华山　　五花坐山　　收
势第四章 中国功夫的文化内涵　《易经》与道家思想——功夫理论之源　儒家思想　武医不分家附录
　私家档案　行宇修武及星路历程　苦力强·少林谭腿·我　动作新星——释行宇
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章节摘录

插图：第一章 天下功夫出少林声名显赫的传奇武术门派——少林功夫相传，北魏时期，天竺僧人菩提
达摩由西域跋涉人中原，他见嵩山很像一朵莲花，便有意在“花”中立寺。
北魏太和十九年(公元495年)，孝文帝尊菩提达摩所愿在嵩山建寺供养菩提达摩。
嵩山东为太室山，西为少室山，各拥三十六峰，峰峰有名，少林寺就是在竹林茂密的少室山五乳峰下
，故名“少林”。
正所谓“武以寺名，寺因武显”，少林寺之所以名传古今，是因为它发展了少林武术。
关于少林功夫的创立通常有两种说法，一般认为是由著名的佛学大师达摩所创建。
达摩亦称达磨，全名菩提达摩，系南天竺婆罗门种姓。
据北宋《景德传灯录》等书记载，南北朝时，菩提达摩从印度来到中国传授佛法。
梁武帝遣使迎其于金陵，但梁武帝对达摩所宣扬的佛法并不感兴趣，达摩受到冷落，于是便从梁国北
上至北魏。
孝昌三年，他来到嵩山少林寺，面壁九年，“终日黯然”⋯⋯达摩去世后，其所开创的新禅法，经过
其弟子慧可等以下几代禅师的阐发传播，到六祖慧能时已经正式形成禅宗，达摩被尊为东土禅宗初祖
。
相传，达摩整日面对石壁，盘膝静坐，在“明心见性”上下功夫，在思想深处“苦心练魔”。
但终日静坐，不免筋骨疲倦，达摩发现好些弟子禅坐时间久了，昏昏欲睡、精神不振。
为了驱倦、防兽、健身、护寺，达摩仿效中国古代劳动人民锻炼身体的各种动作，编成健身活动的“
活身法”传授僧人。
据说，达摩还将鸟兽虫鱼的飞腾、跳跃、游弋、滑翔等多种姿势糅合进来，逐渐形成一套健身养性的
少林拳的雏形。
此外，达摩在空暇时间还练几手使用铲、棍、剑、杖等防盗护身的动作，后人称之为达摩铲、达摩杖
、达摩剑。
这些健身动作经过历代僧人不断仿效、补充，又吸收民间武术的精华，便形成内容丰富、技艺精湛的
少林拳术。
这个说法虽被多种典籍记载，却与历史相背离，且现代学者已经证明这只是个传说，被称为禅宗初祖
的达摩并没有这样的武功。
历史上，在达摩以前，北朝寺院的练武风气就已形成，只是在达摩之后，少林寺习武之人慢慢增多，
这才逐渐形成了完整的少林拳体系。
比如北齐时期著名的武僧稠。
据史书记载，武僧稠祖籍昌黎郡，自幼随达摩学习佛法，品质优良，聪明伶俐。
最初由于体弱多病，经常练习跳跃、摔跤等游戏。
他每天坚持锻炼，十年如一日，长大后已经可以飞檐走壁、腾挪跳跃了。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<少林棍>>

编辑推荐

《少林棍》由成都时代出版社出版。
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