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从武到功
上世纪 40年代，物资匮乏，严蔚冰

又是家中的老幺。先天不足加上营养不

良，从小体弱多病。他记得自己还没桌子
高，已经拿着单子去医院自己开药。10

多岁，为了强身健体，严蔚冰开始习武。

练了几年之后，有一天他看见老师独自
在习练，“我当时觉得那些动作有点像武

术，但又有些不同，非常好奇，就问了我
的老师。”老师习练的正是导引法。严蔚

冰不仅记住了导引式，更记住了老师的

教诲：“无论什么形式的武，核心都是对
外的，都是以制服对手为目的。而功则是

对内的，是进行自我调理，自我修复。”

导引便是功。
严蔚冰习武多年，身体健康，精气神

十足。60岁那年，他把自己所学的武术
套路都仔仔细细、认认真真练上一遍，从

此便收手，专心习练导引。这其实是一个
积极向上“武”的社会，人们在各自的领

域去争取，去拼搏，去成功，但任何事情
都需要平衡，懂得取舍，以获取和谐与臻

美。“人在不同的年纪就要做不同的事。”
严蔚冰说自己从武术到导引的转变，是

水到渠成的自然过渡。“年轻时血气方
刚，年纪大了就会多了思考。”这份思考，

不仅是关于武术的，更是关于中华文化
的。中医有六大技术体系：针、灸、砭、药、

导引、按跷。其中，针、灸、砭、药、按跷五
法为外援法，由外而内。唯独导引是自主

的内援法，由内而外。“千百年来，导引法
都是中医治未病的主要手段，也多与其

他治疗方法配合，起到里应外合，事半功

倍之效。”严蔚冰说老祖宗的经典文化需
要传播，需要让更多人知道。“现在，我把

传承导引当作了一种使命。”
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在陕西北路上的上海传承导
引医学研究所，一室静雅和清幽。
烹茶会客，袅袅升起的热气中带
着些许恬淡。严蔚冰惯常的中式
装束打扮，腰杆笔直，69 岁的他
旺盛勃发。屋里，两块铭牌放在最
醒目的位置———第四批国家级非
物质文化遗产“中医诊疗法—古
本易筋经十二势导引法”，第六批
上海市非物质文化遗产“中医导
引法 - 坐姿八段锦导引法”。访
客络绎，有多年的学生，还有早早
约定的新相识。

可不是金庸著作里的武功秘
籍，也不是中老年之友专属保健，
古本易筋经十二势导引法是中医
导引学经典。十年来，在代表性传
承人严蔚冰的带领下，陆续开展
非遗进校园、入社区、到乡村，累
计传习人数超过80万。这也是严
家三代人关于中国传统文化的坚
守、传承与发扬的故事。
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茛 严石卿在进行非遗教学
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▲ 严蔚冰在指导第六代传承人严正易

▲ 严蔚冰在研读相关典籍

三代同修
既是传承，自然从身边的人开

始。严蔚冰的儿子严石卿从小看父

亲习武，耳濡目染总也能够舞弄一
番。“小时候我就看到父亲和他的

朋友们经常演练武术，探讨中医导
引相关的话题。久而久之，听也听

会了，看也看会了。”年少时的
严石卿被父亲差遣做过“文字

记录”，“图片整理”之类的杂
活。“说实话，当年并没有想过

我也会走到这条路上来。”与许
多 80后的小伙伴一样，严石卿

也选择了当时最热门的计算机专

业。毕业后，他顺理成章地去了外
企做了与电脑相关的技术工作，

一干就是五六年。“就像我父亲
60岁之后专注到导引上，在准备

申报非遗资料的前两年，我突然
觉得我找到了自己人生的方向，

我渴望能够传承这一古老的精

华。”于是严石卿重回校园，又拿
了上海中医药大学的中医本科学

位，从此与严蔚冰“上阵父子兵”。
不仅仅是严石卿，如今他的

儿子也上线了。今年八岁的小学

生严正易是国家级非遗易筋经导
引法的第六代传承人。练起导引，

一招一式毫不含糊。严家住在底
楼，有一个小院子。每天早上爸爸

妈妈就在院子里锻炼身体。“我们
并没有谁专门去教过他。记得当

时他只有两岁，我们练，他就在院

子里走来走去。”大概花了一年时
间，小正易记住了导引式，“学会

后我们就引导他，规范他。”爷爷
说导引特别适合老年人和少儿习

练，老年人可以由
此激发出日渐萎靡

的能量，而少儿则
在习练中强健筋

骨。与同龄人相比，
严正易的专注力特

别好，“全班四十多
个学生，我们是唯

一一个不参加课外

补习的。只要专心
了，把该掌握的都

掌握了，没必要再
开小灶。”严石卿有

时想偷懒，儿子可
不答应，他从没有

睡懒觉的习惯，“别
的小孩早上都叫不

起来，我家这个每
天都来叫我们起

床。”严正易如今也
已是导引的小明

星。2016年 6月在

第二届中国—中东
欧国家卫生部长论

坛上，时年 5岁的
严正易和爷爷，爸

爸一起，为十六个
国家的卫生部长展

示了国家级非遗易

筋经十二势导引法，为人关注。

从 2017 年至 2019 年连续三年
的暑假，严正易参加中西部希望

小学校长培训，为来自皖、赣、
冀、陕等十余个省（直辖市）三十

余所希望小学校长进行非遗传

习助教。严正易已是第六代传承

人，爷爷的事业显然后继有人。

世博佳话
2009年，易经筋十二势被上

海市政府批准列入第二批上海市

非物质文化遗产名录，2010 年成
为上海市首个“非物质文化遗产健

康科普进社区项目”。2014年 11

月 11日，国务院公布了第四批国

家级非物质文化遗产代表性项目

名录，由严蔚冰创立的上海传承导
引学研究所申报的“古本易筋经十

二势导引法”，成为中国首个中医
导引非物质文化遗产代表性项目。

这些年，导引法在上海乃至全国渐
渐多了影响力。

让严石卿至今津津乐道的，要
算是 2010年的世博记忆。“在世博

会之前，我们去了虹口曲阳街道，
希望能够在老龄化的社区里为大

家带来健康的生活方式。”有关方
面觉得这是一个非常不错的中华

文化元素，便询问能否组队去世博
会现场表演。80多人的老年导引

队就这样浩浩荡荡地进了世博园

区。表演的场地，其一在世博元素
区，其二在中国馆门前的空地上。

世博会的人山人海，亲历过的人一
定没齿难忘。作为表演嘉宾，大家

都需要赶早，在还未对外开放前到
达园区。“练过导引法的人都有感

受，虽然只有 12个导引式，但是练

得认真，练得透了，疏通 12条经络
后，人都会感觉舒展微微出汗，有

一定的运动量。”表演队都是老年
人，他们早上表演四场，下午又是

四场，还常常被热情的观众和媒体
要求加演。“平时大家基本上一天

就练一次，我其实很担心老人家身
体会不会吃不消。”叫严石卿意外

的是，经过一段时间习练后，众人
的精神面貌都非常好，甚至在表演

完之后还去夜游世博会，“大家都
说不吃力，表演完了还要去各个展

馆逛逛。”连续 5天的演出任务就
这样圆满完成了。“我其实非常感

动。大家都说希望通过自己的表
演，让更多人认识导引，了解导引，

参与导引，并从中受益。”

守正创新
非遗文化的传承，何处是难

点？中医文化如此深远，如今走得

却并不容易，“真正在坚守的都是
偏中老年，传承人是老的，受众群

体也是老的，因此中医的发展被限
制在一个非常小的环境之中。”严

石卿的思考很透彻，“现在我们去

看西医，看不好了，西医就会建议，
要不你去看看中医调理调理。实际

上中医不光是中国古老的治疗方
法，它更是我们祖先传下来适合于

我们这个民族的生活方式。年轻人
就是未来的传承者。”在如今的中

医导引传承教学中，会刻意多吸纳
一些年轻人。后者一旦有机会进入

其中，就会发现丰富的东方智慧。

传承的根本就是守正，表现形式却
可以创新。“只有符合现代社会的

语境，才能更好地去普及。”传统的
传承中多有门户之见。但严蔚冰的

研究所里，慕名而来的拜访者，既
包括西医临床主任医师，也有从事

生命科学研究的博士生导师、哲学
系的教授等等。有教无类，每个人

都从自己的角度来论述同一个问
题。开放包容，和合共生。

经过多年的推广与普及，古本

易筋经十二势导引法如今已在上
海中医药大学开设本科课程，并在

上海市虹口区业余大学开展大专
学历教育。“我们还在全市培养了

200 多名易筋经十二势科学健身
辅导员，建立科学健身点数十个，

直接受益市民逾 20万人。”严蔚冰
透露，研究所还注重临床与科学研

究，关注和解决老龄化社会中慢病
预防与康复的重大课题，把十二势

导引法应用于慢病康复领域。研究
所与上海交大医学院附属瑞金医

院功能神经外科合作，从帕金森病
致死率最高的吞咽障碍入手，一直

深入到帕金森患者的各项身心障
碍，运用中医导引学理论和方法进

行康复干预，取得了一定的效果。

娃娃抓起
导引法的习练者也许多是中

老年人，但导引法的未来，肯定是

充满朝气的娃娃们。经过十年的努
力，如今在全国 73所大、中、小学

开设了中医导引非遗特色课程，受
益师生超过 10万人。

生长发育阶段的青少年是严

蔚冰重点关注的人群。2012年起，
研究所应上海包玉刚实验学校校

董的邀请，到学校传习十二势导引
法。“该校有来自 17个国家的 500

余名学生和近 200名中外教职员
工。我们将十二势导引法作为全校

师生的早锻炼课程，并专门为师生
开设非遗文化兴趣课程，不但有助

于生长发育期的学生强壮筋骨、促
进体格健全，还能帮助师生及时消

除工作学习中产生的身心疲劳。”
十二势导引法强调身、心、意的协

调统一。通过锻炼，于动中求静，静
有助于思考和学习。严蔚冰强调：

“近期看是锻炼身体，长期看是锻
炼精神。”

这些年，关于导引与少年的连
接成为严蔚冰推广的很大一部分

内容。他每年在上海一个区建立非
遗传习基地，“2018年在闵行区的

梅陇中学，今年是徐汇区的中国中
学。通过学校师生共同学习操练，

再辐射到该区的其他学校，这是一
个持续性的发展。”通过一段时间

的教学，严蔚冰发现，不但学生和
教职员工积极参与到日常锻炼中，

还有不少家长借送孩子上学的机
会一起参与早锻炼。“有一次上课

前，一位二年级的小朋友走过来告

诉我们，他很喜欢这门课。他奶奶
身体不好，经常肩膀酸痛，他要学

好后回去教奶奶一起做。”
每年暑假，都是严蔚冰最忙碌

的时候。其名下的基金会有公益支
教的内容。“如今的希望小学其实

硬件都很好，中午也有营养餐。有
一次我发现教室里还有爱心人士

捐的钢琴，但是会弹钢琴、会教钢
琴的老师却没有。而我们所做的，

就是软性输出。”七八月，希望小学
的校长们和相关老师会来到上海

进行十二式导引法的培训，回学校
后开展课间锻炼，“我们也会定期

前去辅导交流，帮助他们更好地开
展教学。”少儿强，则国强。“我们祖

国的未来不仅需要强壮的体魄，还

需要良好的精神面貌，这就是我坚

持自己事业的初心与动力。”

大道至简，莫不如是。


