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内容概要

本书为“唐宋史料笔记丛刊”的一种，是宋末元初词人、学者周密（1232——1298）的一部史料笔记
。
宋亡后，周密寓居杭州癸辛街，著书以寄愤，本书因而得名。
本书分前、后、续、别四集，凡四百八十一条，是宋代同类笔记中卷帙较多的一种。
本书内容广泛，特别引人注目的是作者大量记载了为国牺牲的将士，坚持民族气节的士大夫，及异族
统治者，投降派的言行，寄亡国之痛于笔端。
此外本书还记载了许多不见正史的遗闻轶事、典章制度，并记及都城胜迹、艺文书图、医药历法、风
土人情和自然现象等，“究非寻常小说家之可比也”。
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章节摘录

　　坡云：养生之方，以胎息为本。
此固不刊之语，更无可议。
但以气若不闭，任其出入，则渺绵混漭，无卓然近効，待其兀然自住，恐终无此期。
若闭而留之，不过三五十息，奔突而出，虽有微暖养下丹田，此一于迂，决非延世之术。
近日沉思，似有所得，盖因看孙真入养生门中镝气第五篇，反复寻究，是如此，其略曰：「和神之道
，当得密室闭户，安床暖席，枕高二寸半，正身偃卧，瞑目闭气于胸膈间，以鸿毛着鼻上而不动，经
三百息，耳无所闻，目无所见，心无所思，则寒暑不能侵，蜂趸不能毒，寿三百六十岁，此邻于真人
也。
」此一段要诀，且静心细意，字字研究看。
既云闭气于胸膈中，令鼻端鸿毛不动，初学之人，安能持三百息之久哉？
恐是元不闭鼻中气，只以意坚守此气于胸膈中，令出入息似动不动，氤氲缥缈，如香炉盖上烟，汤瓶
觜上气，自在出入，无呼吸之重烦，则鸿毛可以不动，若心不起念，虽过三百息可也。
仍须一切依此本诀，卧而为之。
　　&hellip;&hellip;
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