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内容概要

《先天罗汉拳十八手图势:少林护山子门罗汉拳图影》影印的目的，旨在供各界武术爱好者鉴赏、研习
和参考，以达弘扬国术，保存国粹，俾后学者不失真传而已。
原书大多为中华民国时期的刊本，作者皆为各武术学派的嫡系传人。
他们遵从前人苦心孤诣遗留之术，恐久而湮没，故集数十年习武之心得，公之于世。
从一书内容丰富，树义精当，文字浅显，解释详明，并且附有动作图片，实乃学习者空前之佳本。
原书有一些涂抹之处，并不完全正确，恐为收藏者之笔墨。
因为着墨甚深，不易恢复原状，并且尚有部分参考价值，故暂存其旧。
另有个别字，疑为错误，因存其真，未敢遽改。
我们只对有些显著的错误之处和版面上的墨点等，做了一些修改的工作；对缺少目录和编排不当的部
分原版本。
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书籍目录
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章节摘录

插图：第一节 练气之法技击之道尚德不尚力。
用以保身家，防制毒蛇猛兽之侵害，非学以好勇斗狠。
以击人为事也。
故不动手则已，若动手，必致人死命。
精于此者，不肯轻露锋芒，亦以是也。
欲学拳必先养气。
养气功深，则利欲不能侵。
荣辱不能动。
一切邪魔不能扰。
然后始足与言技击。
且气沛则神完，神完则力足，力足则百体舒泰而筋骨强健矣。
故学拳者，首重养气。
然则养气之法又何如？
日：澄心志，远思虑。
绝情欲，摒嗜好。
如斯可矣。
兹撮要举数节于下。
（甲）练吐纳呼吸为强健脏腑之善法，即是吐纳。
行此之时，出入都由于肺。
肺为气之府，气为力之源。
练力者必先练气，盖以此也。
惟行此之时。
不宜太猛，不宜过久。
不宜在秽浊之地。
须加意也。
（乙）练跌坐跌坐为习静之道。
能静则心志自清，心志清则百念灭矣，坐法与僧家之坐禅无异。
惟初行者，每患不能静。
其苦异常，必须设法遏止，使其杂念不兴。
然后习惯变成自然，虽有外魔亦不能扰矣。
坐时上身宜正而直，下身及四肢须平均安置，坐之时间须逐渐增加，不可躐级。
（丙）练按摩按摩为舒畅筋骨、调和血脉之法，为内家秘传，功效甚著。
法于吐纳之前，或趺坐之后，以手心按摩全身穴道，自涌泉穴起。
至太阳穴止。
不可遗漏一处。
在左者用右手摩之。
在右者用左手摩之。
先顺后逆。
各行三十六次。
至若海底等适中之穴道，则两手替换摩之。
左顺右逆，亦各三十六次（傲生按此法文八段中，载之甚详）。
（丁）练运气气既营养充沛，必须善于运用，始克防御毒害。
否则其功只健身而已。
盖寻常人气之可到者，不过心脏肺腑，至于骨络穴道。
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编辑推荐
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