序    言
太極易筋經分為總篇、拉筋療傷篇、熱身拉筋篇、發勁熱身篇、丹田勁練法、單腳樁、太極站樁、收功篇及靜臥導引篇與趙堡太極忽雷架共十篇十一章。

太極易筋經總篇：發勁是人體結構力學的表現，太極拳是人體結構力學與人體機構學合一養生練氣的武術，而太極易筋經為人體機構修護的保養學，太極易筋經總篇旨在介紹太極易筋經的發展過程與練習太極拳的哲理。
太極易筋經拉筋療傷篇為人體機構自我修護療傷的保養學，其動作為躺在床上，利用肢體伸展及呼吸牽引，將人體20條筋脈舒展拉開達到內炁與外氣更选換新之養身哲學，使人達到虛、靜、空、靈的輕鬆境界。
太極易筋經熱身拉筋篇為打拳前之熱身拉筋動作，其從頭部頸項諸穴之按摩，胸肩甩手到鬆腰，敲打腰背大腿及坐骨神經，按揉膝蓋腳踝等關節，跳躍衝頂加暴發，手臂拉筋及開胸至疏放小腿腳趾等筋脈。由頭頂百會至腳底湧泉及全身各關節、筋脈全數拉開，使走拳打拳時身無罣礙，達到全身鬆柔之境界，在發勁及反作用力反噬時，全身能鬆柔化勁，內炁能由丹田上衝百會。
太極易筋經發勁熱身篇為打拳發勁前之熱身動作，陳式太極的纏絲螺旋發勁，為由襠部起勁連接腰勁及肩背勁，然後依各拳招瞬間發出，若無發勁前熱身，一則無法順利快速發勁，二則容易因身體某部位不夠鬆柔而束筋受傷，故平時練拳前熱身，須做發勁熱身，以保持身體九大關節運轉如意及全身筋絡鬆柔具有勁性。

太極易筋經單腳樁為練習趙堡太極忽雷(靈)勁的方法，以單腳驅動全身肢體關節，柔化背肌，使以身領手、由腳底起勁之背絲扣能瞬間發放。
太極站樁為練習腰腿勁及鬆柔全身、氣沉丹田、以意念呼吸、打熬氣力的方法。
太極易筋經丹田勁的練法，在於快速的轉換橫膈膜肺氣與丹田氣。各種內家拳、外家拳皆具有攻擊力能打出氣勁為瞬間快速移動身形與出拳，練拳至最後練功即在熬練丹田勁與肺活量，走拳由鬆柔的導引慢拳，至快速柔靭的快拳，到各式拳招皆能發勁的打拳，其中間關鍵在瞬吸瞬呼之肺活量與橫隔膜快速縮放之丹田勁。武者能練至肺活量夠、丹田勁足，則不必在意何種拳招，身體之各部位全都是攻擊點，此即忽靈勁的至理。

動態練拳後體內炁息澎湃，太極拳即為動態的氣功練習(動功)(但需練到發勁，發勁為將身體的電離子做快速的壓降)，伴隨之動功後即須靜功 (靜態)的收斂導引，靜功的練法有多種：坐、立、臥皆可，以腹部吸氣，靜坐導引，但筆者以靜臥導引：靜臥躺平，以腹部吸氣、胸部吸氣、頭部吸氣然後(天地人三才氣)，由百會吐氣導引至左右手心勞宮穴及循任督兩脈至腳底湧泉穴，然後再把意念停留在玄竅穴(百會穴外)，數息呼吸(以玄竅控制呼吸，此即深沉的呼吸)，以意念控制呼吸，至最後，呼吸緩慢甚至不覺得呼吸，人之靈識即會脫離身體達到「放空」的境界，再深沉的放空會感覺眉心放出強烈光芒，此時，丹田會瞬間如針般凝聚電流向四肢末梢之勞宮穴及湧泉穴快速通電，此為太極拳「練精化炁，練炁化神，練神還虛、位階神明」之最後境界。
練拳不練功到老一場空，練拳不收功一世白練功。每次練完拳，關節、肌腱血液充塞，骨髓中更是血氣旺盛，若不收功，令其自然冷卻，身體在外冷內熱下，肌腱下骨膜及關節軟骨血膜即發生收縮，骨膜上微血管無法排出為運動充塞之多於的血液而腫脹壓迫神經，因而在隔天，即產生運動疲勞之腰酸背痛，關節剌痛等現象。
太極易筋經收功篇為在打拳運動後之再次的暖身運動，但其目的在將打拳後之肌腱骨膜，膝蓋等關節再次行血活氣，將骨膜上腫脹之微血管血液揉散，如此才能收到打完拳神清氣爽之境界。
趙堡太極拳忽雷架之介紹：2007年大陸趙堡太極拳拳師馬秦嶺先生應邀來國立高雄應用科技大學表演的趙堡太極拳中已無”以身領手”及”背絲扣”的忽雷勁，及馬先生的師父要其到台灣來尋拳的遺志研判，趙堡太極忽雷架在中國大陸文化大革命後已經不見了，本書所述趙堡太極忽雷架，為延續王晉讓老師之鄭國輝老師所傳的趙堡太極忽雷架，因王晉讓老師臨終囑咐鄭國輝老師要將趙堡太極忽雷架書寫流傳，但20多年過後，因鄭國輝老師忙於傳承趙堡太極拳與陳式太極拳，故由敝人不揣淺漏在太極易筋經後補上趙堡太極忽雷架之拳招及個人對拳招各式之心得，個人以拋磚引玉之心情來敘述趙堡太極忽雷架，希望諸公前輩能給予指點與發揚，期能讓趙堡太極忽雷架之拳流傳久遠。
從事教職人員，因長久站立及固定姿勢使身體過度疲累，而產生筋骨肌腱之傷痛，如：五十肩、退化性關節炎、坐骨神經痛、偏頭痛、腰背僵硬及高血壓，甚至腦神經衰弱。教職人員忙於課業準備上課、管教學生、應付行政、評鑑、聯絡家長…等，每天忙到只有晚上睡覺才有時間休息，長期下來，身體筋脈緊繃無法放鬆，因而身心皆不快樂，故俗語說「人世間壽命最短的為二種人，一為醫生，一為先生(老師)」。教師壽命短是因勞心勞力，醫生壽命短是因接觸病菌及不快樂的工作環境。

筆者從事教職(1980-2010)前後約30年，深覺教職人員的苦痛，多年來因自己身體傷痛求醫拜師，而發展出可舒解筋骨緊繃酸痛，及利用睡前醒後在床上練習之太極易筋經拉筋療傷篇，深覺其對人體身、心、靈三方面的助益相當大，因而動念想推廣至廣大的群眾，此為本書發行的動機。

勞工朋友、運動員、練武之人、年歲較長之人，因常年勞碌筋骨，致使肢體肌腱緊繃酸麻，皆可來嚐試太極易筋經拉筋療傷篇的舒筋活血自我調理的功效。
感謝陳式太極拳、趙堡太極拳鄭國輝老師對敝人的太極拳啓蒙，感謝敝人指導的研究生林昆德、丁相斌的常年陪伴切磋研習太極拳。太極易筋經的問世，希望能協助延續中華民族武術的命脈，其在放鬆人體筋脈促進新陳代謝有特殊的功效，對需要鬆筋活絡為底的拳藝(如太極拳、八極拳、行易拳等內家拳及少林拳、螳螂拳、詠春拳、洪拳等)皆有助益。

本書附贈光碟片，希望藉由光碟片的反覆研習，可收太極易筋經實質的功效。感謝我指導的碩士生林昆德、李俊穎、余哲瑋的打字、照相及錄影，使本書能夠付梓。
新營  沈茂松

于台灣國立高雄應用科技大學土木工程系
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