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前言

南怀瑾先生是近年来享誉国内外，特别是华人读者中的文化大师、国学大家。
先生出身于世代书香门第，自幼饱读诗书，遍览经史子集，为其终身学业打下了扎实的基础；而其一
生从军、执教、经商、游历、考察、讲学的人生经历又是不可复制的特殊经验，使得先生对国学钻研
精深，体认深刻，于中华传统文化之儒、道、佛皆有造诣，更兼通诸子百家、诗词曲赋、天文历法、
医学养生等等，对西方文化亦有深刻体认，在中西文化界均为人敬重，堪称“一代宗师”。
书剑飘零大半生后，先生终于寻根问源回到故土，建立学堂，亲自讲解传授，为弘扬、传承和复兴民
族文化精华和人文精神不遗余力，其情可感，其心可佩。
本书是南怀瑾先生在新落成的太湖大学堂首次讲课和训练的辑录。
正如刘雨虹老师在前言里所说：“这一本书，是记录一个新的开始。
”这个“开始”至少有三层意义：第一，筹建大学堂是先生多年的心愿，历经六年辛苦，终于初具规
模；第二，作为试验体验式教育模式，修复优秀传统文化的断层，培养中国文化及精神后继的基地，
太湖大学堂的建成不仅是一次勇敢的尝试，更是一个有着重要意义的标志性事件；第三，为纪念大学
堂建成，南先生第一次开堂授课，所讲内容及方式不仅重要，亦有着启新、发端的特殊意义。
先生一生著述等身，此书是先生用自己的视角关于如何实证佛法的基本阐述。
生命“原在呼吸之间”，而人们苦苦探求的禅则羚羊挂角，无处找寻，二者究竟有着怎样的神秘关联
？
南先生从儒、释、道出发，结合现代生命科学的研究方式及成果，层层揭开了安那般那、六妙门、十
六特胜、白骨观、西藏密宗、禅宗、净土、禅净双修等诸多修行法门的神秘面纱，用平实朴素的语言
向普罗大众讲述了禅与生命的真相及意义。
因先生一生勤于实证，故这次讲座更多的是他个人的体验和实验，是“过来人语”，弥足珍贵。
在探寻禅与生命的路上，孰可为，孰不可为？
如何取舍？
如何少走弯路，识破虚妄的假象并避免风险？
相信有心的读者在南师的启发下自会意会。
此次出版，依据台北老古文化事业公司二OO八年七月繁体字版，承蒙南怀瑾先生独家授权同意，我
们保留了原书的一贯风格，仅就个别字句进行了修改。
南先生对某些观点和例证的反复说明及强调，皆出于阐明主旨和义理的需要，相信读者诸君自能领悟
。
我社与南怀瑾先生结缘于太湖大学堂。
出于对中华优秀传统文化的共同认识和传扬中华文明的强烈社会责任感、紧迫感，承蒙南怀瑾先生和
太湖大学堂的信任和厚爱，独家授权，我社将陆续推出“太湖大学堂”系列的南怀瑾先生作品简体字
版，其中既包括世已有公论的著述-更有令人期待的新说。
作为一代国学宗师，南怀瑾先生“通古今之变，成一家之言”，毕生致力于民族文化的振兴和改善社
会人心。
我社深感于南先生的大爱之心，谨遵学术文化“百花齐放，百家争鸣’’之原则，尽力将大师思想和
著述如实呈现读者。
其妙法得失，还望读者自己领会。
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内容概要

《禅与生命的认知初讲》是南怀瑾先生在太湖大学堂第一次讲座的辑录，是关于如何实证佛法的基本
阐述。
在此次讲述中，南先生结合现代生命科学，现身说法，揭示了安那般那、六妙门、十六特胜、白骨观
、禅净双修等佛教诸多修行法门的奥秘，并现场解答了一些听众修证过程中的疑惑。
    因南先生一生勤于实证，这次讲座更多的是亲述自己在修证之路上所经历的传奇，以及实证过程中
的百转千回和柳暗花明，是“过来人”的“苦心”之作，弥足珍贵。
在探寻禅与生命的真相的道路上，孰可为，孰不可为？
如何取舍？
如何少走弯路，识破虚妄的假象并避免风险？
相信有缘、有心的读者在南师的启发下自会意会。
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堂　　大乘小乘与修证的关系　　物理最后的空　　不同的空　　火水风的灾难　　善行数变的风　
第三堂　　人的开始　　风动了　　谁是转世活佛　　呼吸根本　　依种子依　　呼吸与气　第四堂
　　消息止息真息出入息　　《修行道地经》的故事　　老子也说出入息　　修成神仙最多的时代　
　六妙门的问题　第五堂　　清洗内外　　数息的秘密　　为什么要数息　　止息的状态　　忍与智
　　六字诀第四日　第一堂　　日本为何推介禅宗　　生命科学和认知科学　　神与光　　念佛与悟
道　　六妙门与永嘉大师　　你懂呼吸吗　第二堂　　修色身转化　　变相生灭的感受　　生命生理
的变化　第三堂　　修定时的跳动　　呼吸闻时间的人　　罗汉们的呼吸法　第四堂　　自力和他力
　　怎么念　第五堂　　说风　　穿过身心的一切　　把思想意识拉住　　　　知性在哪里　第六堂
　　出家僧众居士菩萨　　秘密中的秘密　　真正的修持——十六特胜　　进入初禅第五日第六日第
七日
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章节摘录

膝盖的保健诸位打坐的，尤其是这个天气，不一定要把两腿包得那么多。
为什么打坐要盖腿呢？
因为我们常被气候影响。
平常不打坐也都是这样，大家不注意。
人在睡眠、打坐、静止的时候，体温就下降。
因此睡眠要盖被子，打坐也是一样，怕风寒从膝盖或后脑进来，所以后面领子包好，保护两个膝盖稍
微盖一点，不是围被子一样围住。
如果夏天不需要，可以不盖。
大家现在有一个毛病，禅堂到处看到，夏天打坐也包得好好的，不晓得干什么，那是不合理的，所以
要懂得这个道理。
假定在东南亚、印度，出家在家的修行人，全身光的，在旷野里头也可以，因为他有本能的习惯，已
经适应了。
所以打坐盖腿一切等等，要自己知道调整，这个观念要搞清楚。
至于有些禅堂正统的规矩，包这两个腿不是这样随便一盖，要很规矩，两个膝盖头好像包成四方块一
样，不然就犯了规矩，就要挨香板了。
我们这里没有这个规定，只是告诉大家一个道理。
温度六气养生现在人都是在冷气问里得病的，这里冷气可以很冷很冷，但是试了几天了，认为温度不
能低于二十六度。
冷气是给你凉快凉快，夏天要按照自然的规律，身体有一点微汗是最好，最健康了。
贪着凉快会得冷气病。
下午灯开多了有一点热。
他们说要调一下。
所以这里气温是控制的，不像一些地方，把冷气开着玩，冷得像冬天，那是死路一条，不可以的。
像我坐在这里，背上在流汗，我还喜欢呢！
如果不流汗，我的习惯认为生病了，那就不得了啦。
我以前同美国的教授谈，你们讲卫生是消极的，中国文化是讲养生之道，道家叫“摄生”，摄就是抓
来，自己把生命控制住，就叫摄生。
所以道书上叫摄生之道，这是积极的。
既然讲到中国文化，我们这里有西医，像黄医师，须眉皆白的大医师坐在这里，差不多是古稀之年，
他是经常骂我的，我们老朋友说笑话惯了。
我现在不是讲西医，是讲中医第一部要读《黄帝内经》。
其中第一篇就是要人了解阴阳六气，现在的人都不相信，学中医的也不肯读，认为是空洞的理论。
阴阳就是正面、反面，阴阳两个字是代号，什么事都有正反两面，是相对的。
甚至每天的气候，每件事情也都是相对的。
整个宇宙大气层跟着太阳月亮的行度，十二个月当中有六种变化，所以说是六气。
哪六气呢？
风、寒、暑、湿、燥、火。
现在假设不开冷气坐在这里，或到外面晒一下太阳，是什么感觉呢？
现在梅雨季节快要过了，马上到三伏天了，就是《黄帝内经》讲的燥、热、火这个季节，身上难受，
所以梅雨季到三伏天最严重。
这是讲身体外面的感受。
如果学医的就要知道，夏天身体里面反而是寒的，我们的胃是寒的；可是大家喜欢夏天吃冰凉的东西
。
以养生之道来讲，修道的人不干这个事，夏天反而要喝热的，吃热的。
这是地球自然的物理，夏天手伸到井里去，地下水是凉的。
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所以我们讲山西人不但会发财，还聪明；你到山西那个古房子一看，有地窖，还有冰窖呢。
冬天把冰放到地窖，到夏天还没有化。
我们夏天觉得热，因为受大气的影响，身体体能的温度向外发散，表皮上感觉很热流汗，内部就寒了
，这是养生的道理。
所以很高明的医师，有时候夏天的病，不是给你吃凉药，反而是吃大热药。
我现在还没有开始哦！
因为看到你们盖腿这件事情，就先讲起这方面了。
燥跟热不同，中国人自己要懂中国字哦！
不要以为这些课程你们都听过，你要晓得我是八九十岁的人，算不定明后天就走了，所以你们这一次
听课，要慎重一点，听了要记住，不要靠记录，不要靠计算机。
脑子不记，光靠记录、计算机都没有用。
所以讲到阴阳，燥跟热不同，你不要以为听懂了，不要玩聪明，因为中国字你们没有一个字一个字学
过。
暑湿，现在还没有到三伏天呢，我们是讲黄梅天的湿。
现在我们觉得热啊、冷啊，气候不舒服啊，那是湿度的关系。
这个空气里头有水，而这个水被太阳一晒变热水，我们现在的身体像是泡在洗澡池的热水里，因而不
大舒服。
所以暑天有湿。
尤其上海在海边，这里是太湖，暑湿蛮严重的，最严重的是南京、武汉，西湖边上，有水汽的都是暑
湿。
所以学医，保养身体就要注意这个。
现在是告诉大家自己保养，所以才讲阴阳六气。
我们过去读书，也读《黄帝内经》，我是十二岁半开始读的，我怎么读起这个呢？
我有个老师，他也信佛，一部《金刚经》摆在那里，另外也有一部《黄帝内经》。
我们年轻嘛，站在旁边，听到黄帝很稀奇，他就笑一笑，告诉我一句话，这是医书啊！
“先生啊！
我看一下好不好？
”“要看拿去嘛，最好你能背更好。
”那个时候就接触《黄帝内经》了。
我现在讲中国人学文也好，学医也好，学政治也好，如果《黄帝内经》都不摸，都不懂，够不上谈中
国文化。
你不要认为那个是医学用的，里头许多人生的道理，政治的道理。
刚才说温度已下调一二度了，太多一点了吧？
你们马上要调回来，现在已经到下午了，太阳一下去就凉快了，我是贡献你们意见。
还有一句话，刚才进来大家热，现在还是三点钟呢，为什么现在会觉得凉快一点呢？
刚才你们报告感觉难受，所以把温度调低一点。
是这个原因吗？
不是。
什么原因呢？
中国文化一句老话“心静自然凉”，要注意这个，非常重要。
我还记得年轻时，站在操场看兵操练，自己站五个钟头，全身武装，还穿着皮马靴，在大太阳下，里
头的汗像雨水一样的流，外面看不出来。
我静静站在那里，屹然不动。
那个时候没有体会那么深，只好把自己忘了，要装英雄嘛，要领导别人，做模样。
什么叫心静自然凉？
对热啊、冷啊，不在乎它，不理它。
你说热得不得了，想到热得不得了，你更热了，所以不能心静自然凉。
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你看大家因为有个老头子坐在这里给你们乱吹，一听话把这个热的观念一忘，就好多了，这是心静自
然凉，修养的道理就是这样。
换句话说，你碰到烦恼或危险的时候，只好放下，所以禅宗讲“放下”，你不理就没有事，那就轻松
多了。
就是为了盖腿，为了打坐，给大家讲了那么多哕嗦的话，要大家注意。
你们现在都自动盘腿了，但是现在大家自由，不一定要盘腿，最好平常每天规定自己时间打坐。
坐不住的腿先放下，后面还准备有藤椅，坐着听也可以。
不过这几天当中很严格规定打坐时间，到那时你慢慢体会吧。
此次聚会的起因我这一次发给大家的通知，诸位有些看到，有些没有。
本来我那个信，是照我的话记录的。
这是我当时想，因为辛苦了那么久，这个地方也差不多初步可以用了。
还有外面要求我们这个课堂马上讲课啊，要求很多事情，都没有启动。
这一次想到是对内部自己人，我讲“自己人”，是跟着我们一起筹备庙港这个地方的，大家在一起讲
一些东西。
第二个观念呢，我想到我年纪大了，古文讲“耄耋之年”，八十称耄，九十称耋，所以古人讲“风烛
残年”，蜡烛点在风口一样，算不定一口气就吹没有了。
风烛，风前的蜡烛；残年，等于剩下没有多少时间，像花一样，已经开得差不多了，这是中国文学的
形容。
好多年前我修好金温铁路时，当然骂我的也有，恭维的也很多。
我说不要恭维，区区一条人世问的铁路算什么；吹牛吹大一点，如果我还活着，想为中国人，想为人
类做出一条路来，叫做“人道之路”，那是我几十年的愿望。
现在这个地方，是修这一条路开始的基地，所以我想启动，试用一下。
其次呢，想到自己这个风烛残年，再想到认识的一批朋友，学佛的，做学问的，用功的也很多，但我
讲句真心话，在我内心感觉很悲哀。
我今天讲这个是真话，因为不管出家在家，没有一个有成就的。
尤其这一次，古道听我的话，去了江西，禅宗五宗的祖庭都去了。
我特别叫他在每一个禅宗祖庭，都住半个月体会体会，看深山古刹里面有没有真正大修行的人。
我讲大修行人哦！
大修行人那就不是打打坐了，而是大彻大悟，得道的人。
古道出去还写日记报告，几个月回来对我笑一笑、摇摇头；我也只好对他笑一笑、摇摇头。
这个笑是很痛苦的笑，我们中国传统的文化怎么办？
都没有人！
自己感到非常的悲哀。
因此也想到，大家有些都是大师了，大教授，我今天讲很不客气的话，在我内心感觉很严重！
我那个信发出去，上面没有名字，结果可能搞错了，名单露了出去，有些朋友看到自己不在名单中，
就起分别心难受了。
其实不是这样，有些朋友并不一定走这一条路。
是针对比较肯走这一条路的，想让他们回转来检讨检讨，不要自欺欺人，一无成就。
所以是以这个心情发通知的。
如果说我要教人学佛打坐啊、谈修养啊，那来的人很多很多，我们这个课堂容纳不下的。
所以这次都非常秘密，好像见不得人一样，偷偷摸摸地做。
我原来预算只有十几个人，后来通知下去，算一算二十多个不到三十，结果现在满堂八十个人。
所以这一次我们要真反省，真研究，真讲一点东西。
虽然你们都听过了，但是不深人，尤其我们前面这一些老同学，很多都五六十了，没有出家已经光头
了。
所以看到你们没有成就，心里更难过。
为了这个，在这里做这个事；换句话说是自我内心的检讨。
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可是这个检讨很重要，看起来我像在交代后事一样，也差不多；人生到这里没有什么，你们要真正好
好去体会，这是报告这次活动的前因。
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