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内容概要

　　八段锦以调和阴阳、通理三焦为主旨，以动入静、以静入动、动静皆宜，顺五形、发生机、变化
神奇，通和上下、和畅气血，去旧生新、充实五脏，驱外感诸邪、消内生百病，补不足、泻多余，消
长之道，妙用无穷。
长期习练能够百病不生、延年益寿。

　　《少林八段锦》少林弟子练内功必学八段锦，可谓“史上最强养生功”！

　　8个简单动作，就能松盘活血、增进代谢、调节循环、增强免疫，达到理气、化淤、祛病、长寿
的惊人功效。
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作者简介

　　林胜杰（释延胜），弟子自幼病痛不断，体弱多病，孩童时期经常进出医院，身体状况极差。
七岁时，父亲开始亲自教他武术、气功，身体健康状况开始大为改善，从此对武术产生了浓厚的兴趣
。
辅仁大学毕业后，进入中国河南嵩山少林寺练武，在不断的努力之下，成为第一位台湾籍正宗少林的
武术传人及少林寺第34代弟子，练就了八段锦、易筋经及铁头功等少林绝技，如今是一位充满活力的
健壮青年。
2006年成立“释门少林功夫团”认真推广少林功夫，毫不藏私地将自己强健体格的养生秘诀传授给他
人。
经历，1979年出生于台北，自幼接触武术基本功，2004年进入中国河南嵩山少林寺武僧团接受训练习
武，2005年拜于少林寺释永信方丈门下，并被其亲收为“座下弟子”，赐法名延胜，成为少林寺第34
代弟子，2006年成立“释门少林功夫团”，认真推广及教授少林功夫，要继续弘扬少林“禅、武、医
、艺”文化的精神，2007年出版《台湾铁头出少林》一书。
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书籍目录

Part 1 健康观念篇 气血和经脉，健康的两大支柱！

Part 2 功法知识篇 少林八段锦拉筋活血，天天去除坏细胞！

Part 3 基础动作篇 呼吸和暖身，做操前必会的两堂课！

Part 4 功法操练篇 每天10分钟，八段锦助你远离老病！

Part 5 养生饮食篇 和练对功一样重要，吃对症健康法则！
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章节摘录

版权页：   插图：    林老师不但功夫了得，养生之道和厨艺更是精湛。
我们常在老师家的阳台练完功之后，接着练习做菜；老师烧的菜色、香、昧俱全，还强调取材天然新
鲜，配合不同的季节进行搭配。
在练功耗能之后，让身体获得营养补充，外强筋骨、内壮五脏，这正说明了为何老师现在年届八旬，
依然中气十足、容光焕发。
如今我也受其影响，练功与饮食并重，追求整体健康之道。
 写电邮给少林寺申请金秀 大学毕业后，我身为家族长孙，理应继承家业从商，而且我在外面做的那
些五花八门的工作。
没有一个能持久的：但是我一直想起林老师曾鼓励我：“学武之人，一定要进少林寺看看。
”于是我写电邮去少林寺申请入寺进修，前后写了上千封电邮、用了一年跟少林寺“网络交友”，才
终于获准去练武。
 在去少林寺之前，我离家最远只到过澎湖而已：父母直到我拎起行李那一刻，他们才相信我不是开玩
笑的，母亲当场泪崩，他哭我去少林寺会吃苦，可能也怕我去“出家”，如果那样身为长媳的她怎么
给家族交代。
事实上，“出家”和“皈依”是不同的，我这位俗家弟子只是一心要进少林寺练武！
 初上少林寺时，嵩山是零下3℃的冰苍白雪，每天清晨四点半起床，持续练功十几个小时。
和两干多个师兄弟住在武僧团培训基地，看过很多人因为受伤、逃跑、验收不合格被退训，我也因为
想家、水土不服、又累又痛，有好几次想放弃，却因无法逃避而选择坚强面对，也逐渐懂得向师兄和
师父请益。
熬过一年之后，才觉得训练对身体的负担减轻不少，加上师父释永信方丈选我进“少林寺武僧团”，
则开始了此生不同的功法和心法修行。
 我的师父——少林寺永信方丈（现任），个性不愠不火，却又不怒而威，多年来我从没见师父发过脾
气，即使我犯了错，师父也总是悉心教诲，以言教及身教感化我冲动刚强的内心，在师父的引领之下
渐闻智慧、得大自在，幸得他亲收为第一位台湾弟子，赐法名“延胜”，成为少林寺第34代传人。
 “定静安虑得”传投少林志业 从2004至02006年，我经历了武学圣殿少林寺的洗礼：2006年，肩负着
传承少林文化的使命回到台北，反而有些“水土不服”。
但是，想起师父曾说：“修行不必在丛林之中：普渡众生也只在一念之间。
”我虽然没太大的野心要成就何事，但有满满的过程可以和大家分享、贡献所学，不只是铁头功、易
筋经、少林拳、达摩剑、阴手棍等武学，还有从小健身养生的经历和教训。
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