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前言

人，充满了多欲与好奇的心理。
欲之最大者，莫过于求得长生不死之果实；好奇之最甚者，莫过于探寻天地人我生命之根源，超越世
间而掌握宇宙之功能。
由此两种心理之总和，构成宗教学术思想之根本。
西方的佛国、天堂，东方的世外桃源与大罗仙境之建立，就导致人类脱离现实物欲而促使精神之升华
。
舍此之外，有特立独行，而非宗教似宗教，纯就现实身心以取证者，则为中国传统的神仙修养之术，
与乎印度传统的修心瑜伽及佛家“秘密宗”法门之一部分。
此皆从现有生命之身心着手薰修，锻炼精神肉体而力求超越物理世界之束缚，以达成外我的永恒存在
，进而开启宇宙生命原始之奥秘。
既不叛于宗教者各自之信仰，又不纯依信仰而自求实证。
但千古以来，有关长生不老的书籍与口传秘法，流传亦甚普及，而真仙何在?寿者难期，看来纯似一派
谎言，无足采信。
不但我们现在有此怀疑，古人也早有同感。
故晋代人嵇康，撰写《养生论》而力言神仙之可学，欲从理论上证明其事之真买。
嵇康提出神仙之学的主旨在于养生，堪称平实而公允。
此道是否具有超神入化之功，暂且不问。
其对现有养生之助益，则绝难否认。
且与中国之医理，以及现代之精神治疗、物理治疗、心理治疗等学，可以互相辅翼，大有发扬的必要
。
一种学术思想，自数千年前流传至今，必有它存在的道理。
古人并非尽为愚蠢，轻易受骗。
但是由于古今教授处理的方法不同，所以我们今天对此不容易了解。
况且自古以来毕生埋头此道，进而钻研深入者，到底属于少数的特立独行之士，不如普通应用学术，
可以立刻见效于谋生。
以区区个人的阅历与体验，此道对于平常注意身心修养，极有自我治疗之效。
如欲“病急投医，临时抱佛”，可以休矣。
至欲以此探究宇宙与人生生命之奥秘，而冀求超凡者，则又涉及根骨之说。
清人赵翼论诗，有“少时学语苦难圆，只道工夫半未全。
到老方知非力取，三分人事七分天”之说。
诗乃文艺上的小道，其高深造诣之难，有如此说，何况变化气质，岂能一蹴而就，而得其园中之妙哉!
本书的出版，要谢谢多年来学习静坐或修道者的多方探询，问题百出，使我大有应接不暇之感。
乃以浅略之心得与经验，扫除传统与私相授受的陋习，打破丹经道书上有意隐秘藏私的术语，作一初
步研究心得之平实报导。
对于讲究养生的人或者有些帮助。
在此尚须声明，所谓“初步”并非谦抑之词，纯出至诚之言。
要求更为深入，实非本书可尽其奥妙。
如果时间与机会许可，当再从心理部分，乃至综合生理与心理部分，继续提出研究报告。
一九七三年岁次癸丑净名庵主记于台北
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内容概要

　　“长生不老”一直是千百年来世人的向往与追求。
究竟如何修炼，方家各有所见。
为答复学人的咨询求教，台湾著名学者南怀瑾先生结合自己多年来的修习实践，以及古今述作，撰写
了《静坐修道与长生不老》一书。
书中着重叙述了佛、道、儒三家的静坐修持法。
内容包括：静坐的姿势与要点；静坐中体内气机的反应，与由此而引发的心理与生理的变化；佛家的
七支坐法；道家的内丹静坐法；打通任督脉、奇经八脉的方法；中医经络学说中的气功；以及《太极
炼丹秘法》、《菩提道欢第论》等著作中的修炼法。
为纠正讹传误修，恰生养年提供了有益的指导。
　　兹征得作者和原出版单位台湾老古文化事业公司的同意，将《静坐修道与长生不老》台湾 1989年
第 17版改排出版，以飨读者。
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作者简介

南怀瑾（1918年——），国学大师，中国传统文化的积极传播者，其著作多以演讲整理为主，内容往
往将儒、释、道等思想进行比对，别具一格。
出生于中国浙江温州乐清南宅殿后村，20世纪80年代末筹资兴建金温铁路，并于1998年建成通车。
现居江苏。
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书籍目录

长生不老确有可能静坐的方法静坐的心身状况哪一本是静坐的最佳入门参考书因是子静坐法的利弊人
体的气机是怎么一回事丹田与脉轮是什么静坐与气脉儒佛道三家的静坐姿势七支坐法的形式有关七支
坐法的传说叉手盘坐与健康的效果关于头脑的健康功效盘足曲膝与健康学习静坐如何用心存想与精思
安心守窍的方法当心守窍的后果守窍与存想的原理守窍与炼气什么是气静坐与气的存想人体内部的气
机与空气的关系静坐的休息与气机开始静坐时气机的反应背部的反应静坐与后脑的反应前脑的反应间
脑的反应如何打通任脉不食人间烟火与中气的作用大腹便便不足道人身和人参的两足之重要气脉的异
同之争道家与密宗有关气脉的不同图案中脉的重要争论为什么气脉会震动打通气脉为什么静坐与锻炼
精神三炼精气神之说修炼的时间和程度之说新旧医学养“精”观念的异同认识真精静坐与“炼精化气
”的剖析炼气和止息气息的神奇和奥秘变化气质和气的周期炼气不如平心三花聚顶和五气朝元炼气与
化神神是什么东西气化神的境界炼气化神三问附：修定与参禅法要    初修禅定入门方法    定慧影像    
参掸指门南怀瑾先生著述目录
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章节摘录

书摘肪谓七支坐法，就是指肢体妁七种要点(如附图)：    (一)双足跏趺(双盘足)。
如果不能双盘，便用单盘。
或把左足放在右足上面，叫作如意坐。
或把右足放在左足上面，叫作金刚坐。
开始习坐，单盘也不可能时，也可以把两腿交叉架住。
    (二)脊梁直竖。
使背脊每个骨节，犹如算盘子的叠竖。
但身体衰弱或有病的，初步不可太过拘泥直竖，更不可以过分用力。
    (三)左右两手圜结在丹田(小腹之下)下面，平放在胯骨部分。
两手心向上，把右手背平放在左手心上面，两个大拇指轻轻相拄。
这在佛家，便叫做“结手印”，这种手势，也叫做三昧印(就是定印的意思)。
    (四)左右两肩稍微张开，使其平整适度为止，不可以沉肩掸背。
    (五)头正，后脑稍微向后收放。
前颚内收(不是低头)，稍微压住颈部左右两条大动脉管的活动即可。
    (六)双目微张，似闭还开，好象半开半闭地视若无睹。
目光随意确定在座前七、八尺处，或一丈一、二尺许。
(如平常，多用眼睛工作的人，在静坐之初，先行闭目为佳。
)    (七)舌头轻微舔抵上腭(参考27页附图)，犹如还未生长牙齿婴儿酣睡时的状态。
附带需要注意的事项：    (一)凡在静坐的时候，必须使脑神经以及全身神经与肌肉放松，绝对不可有
紧张状态。
最好是微带笑容，因为人在笑时，神经自然会全部放松。
    (二)初学静坐着，不可以吃过饭就打坐，以免妨碍消化。
同进也不能在肚子饿时打坐，以免分散心神。
    (三)静坐时空气必须流通，但是不能让风直接吹到身上。
    (四)静坐时光线不能太暗，否则容易昏沉；光线也不能太强，否则容易紧张。
    (五)气候凉冷的时候，要把两膝和后脑包裹暖和，即使热天打坐，亦不可使膝盖裸露。
    (六)初学静坐不要勉强坐太久，似时间短、次数多为原则。
    (七)初习静坐时多半无法双盘，则以单盘为宜。
单盘时臀部必须加坐垫，坐垫的高矮依各人身体状况而定，总以舒适为原则，如果坐垫太高或太矮，
都会使神经紧张。
至于坐垫的软硬程度也必须适中，否则引起身体的不适，则影响静坐的心情和效果。
                    当心守窍的后果    平常一般学习静坐的人，大体上都注重守在下丹田一窍，所谓“气沉丹田
”，或者“藏神于丹田”，乃至“意守丹田”等，即此之谓。
有的认为只要守住了下丹田，便可“藏精固气”，或者“炼精化炁”。
其实，从中国医学针灸等有关穴道的理论来讲，关于下丹田部分，前有“气海穴”，后有“命门穴”
，也就是现代医学、生理学中肾上腺的主要部分，这的确是人体生命很重要的关键所在。
但是男女老幼，以及有病或无病的人，乃至肾上腺特别发达或特别衰弱的人，能不能守此下丹田的部
位?  或者可不可以守此下丹田?都是很大的问题，如非明师(有经验、有智慧、有成就的师长)指导，有
时反而为害无穷。
例如肾脏衰弱，或本来患有遗精、手淫，以及其他有关疾病，如阳萎、早泄等人，开始守此，将促使
此类病症，更加严重。
当然其中也有少数例外，那是生理上其他原因偶然的巧合，绝非初步合理的成果。
如果女子学习静坐，专门教以守下丹田的一窍，流弊更大，甚至，可能促成血崩等症，或者产生性变
态心理等严重病症。
至于专守上窍(眉心或头顶)，也要特别注意年龄、生理、疾病等情形而定。
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如果一味乱守上窍，很容易促使血压增高、神经错乱等严重病症。
有些人因守窍日久，稍有效果，就有红光满面的现象，自己乃至别人，就都认为是有道的高人，其实
如果年龄很大的人，一有这种现象发生，就必须当心脑溢血等症。
此外，倘使身体上本来潜伏有性病的病菌，而并未彻底治疗痊愈，久守上窍，反而容易把性病的病菌
引入脑部，而发生种种不堪设想的后果，此点尤须特别注意，总之，学习静坐与修道的方法，欲求长
生不老的方术，自古至今，它始终与医学中精神自疗学、生理自疗学、物理自疗学有密切的关系。
甚至，可以强调地说，这是一种医理中的医学，它已进入于利用精神的神秘力量和利用宇宙的神秘力
量的医学，如果不通此中最高原理，而自作聪明，妄加修证，真还不如悠游卒岁，以终天年，为人生
顺其自然的最高宴受。
何必弄到“服药求神仙，反被药所误”的悲惨下场呢！
    有关打长呃和嗳长气的认识：这是胃气上行(亦即同于瑜伽炼气术所谓的上行气发动)，将要冲通食
道管的象征。
等到食道管的气机真正冲开以后，头脑清新，胸怀舒畅。
而且由头顶降到“唾腺”所流出甜蜜清凉的津液，滑滑而自来，源源充满口腔。
这便是丹道书籍上所说的长生之酒、甘露白洒的征候，也有用“玉液琼浆”的神妙名词作譬喻。
过去在康藏一带修习密宗教法，对于有了如此打长呃、嗳长气的人，便会生起恭敬礼拜之心，认为是
气脉已有相当成就的非凡之人了。
    有关大便频数类似泻痢的认识：一个普通的人，如果有了大便频频，甚至有泻痢病水等情形，当然
是有严重的肠胃病，或者是急性肠炎等病症的现象。
但无论属于哪种病征，毫无疑义的，它给予人的感受是痛苦的。
倘便是因“静坐”发动气机的原因，虽然有大泻或痾水等现象，但并无痛苦的感受，而且头脑、内脏
反有一种清新舒服的感觉。
虽有轻微的软弱之感，但无大碍，等泻到最后，疳出一些稍带紫黑色的粘液，便是肠胃的积滞，真正
清除净尽，自然而然就会停止泻泄了。
如果是专门从事养生修道的人，经过这一阶段以后，心境的静定境界，和生理上的感受，一定会进入
另一新的状况。
但对饮；食起居，必须适时适量，特别知道谨慎，不可贪图口福而过饱或乱吃东西，总以恬淡为宜。
尤其对于男女之间的性行为，应该特别守戒。
如有家室之人，难于免俗的，至少要作到“寡欲”为上策，倘使违反了上述男女饮食的告戒，又须经
过“静坐”工夫——时间的累积，而再度发生泻泄等现象。
一般“静坐”修道的人，“屡成屡败”的经过，这也是其中重要关键之一。
至于纵欲无当者流，更不在话下了。
    中宫胃气的发动和食道管：人尽皆知我们的生理，白喉头部分开始，便分为食道(后)、气管(前)两支
。
如果气管系统有了疾病，或者碰到伤风感冒等情形，便有咳嗽呛气等现象发生。
而咳嗽的情形，又有干咳和痰咳等差别。
干咳，大多由于支气管炎所发生。
可是有些痰咳，便和食道管连带胃部的病症有关。
但在“静坐”修道者来说，当“中宫”气机发动，有了打长呃、嗳长气的现象之后，便会感觉胸膈之
间俨如有物堵塞、欲吐之为快而又不能畅所欲吐。
等到上行气充满、忽然咳嗽带有混浊灰暗色的浓痰，便是食道管初步打通的征候。
道家者流，对这个部分的名称，叫作“十二重楼”。
密宗者流，对于这个部分的名称，便叫作“受用轮”(喉轮)的脉结。
事实上，都是指由喉头开始，连带食道管而直下胃口一带的系统。
密宗的修法者，认为打通了“喉轮”气脉，便可没有妄念烦恼。
其实，这也是笼统的说法。
真正打通了“喉轮”部分的气脉以后，可以做到减少无明的烦恼；换言之，就不像普通一般人们因胸
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怀烦恼而产生情绪烦躁的情形，并非完全可以到达不起妄念，但至少有可使无明妄念减轻的作用。
因为完全做到妄念不生，那还得靠心理上的定静工夫，不是全凭生理的作用即可一蹴而就。
    那么食道管对于心理和生理的健康，会有如此的重要吗?诚然是非常重要的事。
因为一般人的食道管，是经常输送饮食的主要孔道，虽然饮食经过这条孔道就送到胃里接受消化，但
是有些饮食的渣滓，仍然还会停滞在食道管的壁道上，日久年深而不加清理，便如输送油管或输送水
管一样会起锈硬的障碍作用，所以食道管癌等病症，也因此而引发。
例如用玻璃杯冲泡一杯牛乳，无论如何，玻璃杯壁上，一定会留下一些牛乳微细的成分。
至于其他的食物渣滓，就更容易留下痕迹，虽然生理的本能，有自动清除的功用，但一时也难完全消
失净尽。
修炼健身瑜伽术的人们，经常要吞用一条长纱带来洗刷胃部和食道管，也便是为此之故。
如果能够由“中宫”胃气的上行而打通了食道管，则对健身瑜伽术的修炼方法，反觉甚为粗鄙。
    为了要切实认识“炼精化炁”的真正意义，首先必须要注意“精神”、“精气”、“精力”、“气
力”、“心力”这些名词的连锁关系。
本来在中国传统的文化思想中，精和神这两个名词，也同“精”和“气”这两个名词一样，完全是独
立分开的。
后来虽然把“精神”两字连接起来成为一个专有的名词，究竟“精神”一词的内涵意义是指什么，很
难下一确切的定论。
    到了汉、魏以后的道家手里，特别提出“精”、“气”、“神”三个名词，作为修成神仙不死之药
的主要中心，那是根据黄帝《内经》和道家的《黄庭经》而来的。
《黄庭经》所谓的“上药三品，神与气精”，便开启后世修道炼丹者更加重视“精”‘气”神”的先
声。
经常有人来问“精”“气”“神”这三个名词的明确定义是什么?实在很难解释。
但是为了较易了解，我就引用宇宙物理的“光”“热。
“力”来作比方。
“精”是生命的“热”，“气”是“力”，“神”便是“光”。
人生的生命，如果失去了“光”“热”力”的功能，那便是死亡的象征。
    “精”气”“神”在人体生命的作用上，的确犹如宇宙物理的现象一样，也是逐段分开，而又互相
混合。
“神”的主要作用，是在头脑部分；“气”的主要部分，是在胸腔和胃部；“精”的主要作用，是在
肾脏小腹以下和睾丸生殖器等部分。
其中“精”的作用，和现代医学所谓内分泌(Endocrine)的整个系统有密切的关系。
但是如果认为“气”必然从“精”而生，“神”必然从“气”而有，那是不通之论。
如果以“光”“热”“力”的道理来讲，“热”和“力”都是由于“光”的功能所产生。
以此类推，“精”和“气”的确也是由“神”而有。
如果一个神经颠倒的人，他的“精”“气”也会自然而然的趋于虚弱了。
    ⋯⋯
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编辑推荐

“长生不老”一直是千百年来世人的向往与追求。
究竟如何修炼，方家各有所见。
为答复学人的咨询求教，台湾著名学者南怀瑾先生结合自己多年来的修习实践，以及古今述作，撰写
了《静坐修道与长生不老》一书。
书中着重叙述了佛、道、儒三家的静坐修持法。
兹征得作者和原出版单位台湾老古文化事业公司的同意，将《静坐修道与长生不老》台湾 1989年第 17
版改排出版，以飨读者。
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