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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&ldquo;一代宗师&rdquo;
。
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。
　　本书是南怀瑾先生上世纪八十年代讲解《参同契》的辑录，曾搁置多年。
经近两年的辛苦整理，终于与读者见面。
此书共八十余万字，分上、中、下三册，是先生继《论语别裁》后用力最深、最有分量的作品之一，
亦是其对承续国学传统，弘扬国学精粹所做的又一突出贡献。
南师本人也很关注该书的整理和出版工作，承蒙其独家授权同意，我社在大陆首次推出，以飨广大读
者。
　　《参同契》又名《周易参同契》，为东汉魏伯阳所著，此书不仅是道家养生学的理论源头，亦是
中国古代化学、药物学、天文历算等学科的发轫之作。
因此，《参同契》一书被人尊奉为&ldquo;丹经之祖&rdquo;，魏伯阳其人亦被后人称为&ldquo;万古丹
经王&rdquo;。
其学说汇融周易、黄老、丹火之功于一体，用《易》的阴阳变化之理，阐述炼丹、内养之道，证明人
与天地、宇宙有同体、同功而异用的法则。
因其涉及诸多学科知识。
艰深晦涩，素以&ldquo;天书&rdquo;著称，历代注家甚多，但能参透此书者寥寥，有认为此书专讲人
自身精、气、神的修炼，即内丹修炼；有认为此书是讲烧炼金丹以求仙药，即外丹修炼；亦有认为其
与《易经》一样，无非阐述阳阳调和之道&hellip;&hellip;各说各理，莫衷一是。
南师在集采众长的基础上，独选取清朱云阳真人所注的《参同契阐幽》为讲解的底本，此书在《参同
契》的注释史上，最为权威。
　　南师的讲解共八十讲，所涉及的内容极为广泛，有着独特的&ldquo;南师风
格&rdquo;&mdash;&mdash;旁征博弓l，举证极多，平白如话，不拘一格，有许多独到、精辟的属于个
人的经验和观点。
在讲解过程中，南师还充分顾及到一般读者对周易、道家、丹道的了解程度，由浅入深，并由此书延
展开，对儒、释、道三家的一体共论，亦有不少精彩的讲解。
对于一些已经对中国传统文化有所了解的读者来说，此书可以帮助他们进一步学习、修证；而对于一
些初入门的读者来说，则可以依此领略中国古人非凡的哲学智慧和中国传统文化的博大精深。
可以说，以先生学识之广博，及对各种修炼法门的深刻体验，此书当是国人了解、解读《参同契》这
部&ldquo;天书&rdquo;的首选。
　　当前社会，生活节奏越来越快，工作压力越来越大，各种心理和生理的健康问题越来越为人所关
注，如何养身养生、延年益寿成为一个备受关注的社会话题。
因此，本书的出版，应人应时，不仅有着重要的学术价值，更对研究如何祛病延年，揭开人自身的奥
秘，了解人与自然如何真正做到&ldquo;天人合一&rdquo;，有着非凡的意义。
需要特别指出的是，书中关于服用&ldquo;五金八石&rdquo;的讲述，为&ldquo;行内人&rdquo;语，一般
读者切不可轻易模仿。
　　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&ldquo;太湖大学堂&rdquo;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。
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作为一代国学宗师，南怀瑾先生&ldquo;通古今之变，成一家之言&rdquo;，毕生致力于民族振兴和改
善社会人心。
我社深感于南先生的大爱之心，谨遵学术文化&ldquo;百花齐放，百家争鸣&rdquo;之原则，牢记出版
人的立场和使命，尽力将有思想的著述如实呈现读者。
其妙法得失，还望读者自己领会。
　　东方出版社　　二○○九年五月
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内容概要

《参同契》又名《周易参同契》，为东汉魏伯阳著。
其学说汇融周易、黄老、丹火之功于一体，用《易》的阴阳变化之理，阐述炼丹、内养之道，证明人
与天地、宇宙有同体、同功而异用的法则。
不仅是道家养生学的理论源头，亦是中国古代化学、药物学、天文历算等学科的发轫之作，如国人引
以为骄傲的四大发明之一“火药”，其原理即从此书而来。
因其涉及诸多学科知识，艰深晦涩，素以“天书”著称。
    《我说》一书，是南怀瑾先生继《论语别裁》后用力最深、最有分量的作品之一，共八十余万言，
分上、中、下三册。
内容涉及广泛，旁征博引，举证极多，更有南师本人所经历的诸多奇特的人和事。
先生用平实的语言，由浅入深地讲解了周易、道家、丹道的有关概念和基本原理，对儒、释、道三家
的一体共论，亦有不少不拘一格、独到精辟的个人观点。
对于一些已经对中国传统文化有所了解的读者来说，此书可以帮助他们进一步学习、修证；而对于一
些初入门的读者来说，则可以依此领略中国古人非凡的哲学智慧和中国传统文化的博大精深。
以先生学识之广博，对各种修炼法门之深刻体验，此书当是国人了解、解读《参同契》这部“天书”
的首选。
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第三十讲　修道百字铭○肌肤润泽了○一是什么○如何能得一○一产生一切第三十一讲　一到底是什
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七讲　伏食是什么○金丹与命功○两弦合体章第九○青龙白虎玄武朱雀○半斤八两第三十八讲　上弦
半斤下弦八两○魂魄与心肾○金返归性章第十○正统道家理论重点○认识三种现象○人的五行之气第
三十九讲　由始至终的金○孔子与《易经》○伏羲一划分天地○《易经》的三圣○孔子玩卦○三教三
身三清第四十讲　婴儿姹女黄婆○真土造化章第十一○水火二用必归土○太极函三○凝神聚气○水火
如何能相容第四十一讲　喜爱外丹的麻烦○如何炼内○内呼吸不是用鼻子○颠倒颠的运用○黄金流珠
朱雀第四十二讲　中黄真土与金之父○水火土相互关系○修丹道全在真意第四十三讲　真土对伏食的
重要○还丹和精气神○人元丹○外丹和三尸虫○脾土　间脑　神通第四十四讲　先天一炁如何得○土
和四季内脏○荒诞的采补○伏丹后的变化第四十五讲　同类相从章第十二○水火相变化成丹○一阳来
了怎么办○阳火阴火真火○太阴真水妙用第四十六讲　胡粉硫黄的作用○再说水火气○外丹的故事○
从妄想起修第四十七讲　生命中的同类○同类修道心风自在○自以为是的修道○外丹不是真丹○烹炼
温养变化第四十八讲　笨入迷外丹○祖述三圣章第十三○《易经》生生不已的道理○火龙真人的自白
○还丹法象章第十四○如何才能还丹○金丹的真种第四十九讲　还丹一金一半水一半○建炉采药火候
○堤防须先建○唤醒沉睡的灵蛇○防止外泄的堤第五十讲　水火土互涵○金水神气须调和○调和神气
的真意○把精与神修回来○工夫境界的变化○回复纯阳之体后如何第五十一讲　气脉真通时的现象○
入定后的变化○乾坤交大还丹○不死之药○采丹药的方法○小心注意的事第五十二讲　还丹后的锻炼
○防止泄漏的方法○体内龙吟虎啸○文火武火配合烹药○自身阴阳要调好○阴阳多变化第五十三讲　
顺其自然的锻炼○身心彻底转变○道来时的现象○脱胎换骨之后
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章节摘录

密宗真正开了顶的人很少，我亲眼看到过。
我们当年拜一个老师，四川人，是不是神仙我不知道，不过一般人叫他神仙。
他那个时候八十几了，可是心理状态很年轻，也没有什么脾气。
他的顶门是开的，我们经常去摸，里面有跳动，像婴儿一样。
还有一点，他八十岁的人，乳房这么一挤，可以挤出奶来，那也是真的。
根据道家说法，这一类的可算地仙，走路很快。
《神仙传》上讲“行疾奔马”，我们没有看过他跟马比赛，我走路还算是轻便，可是当年跟他走路，
也有点吃力。
这都是我亲眼所见。
后来在西藏，看了这些喇嘛，什么顶门开了插草呀！
我给自己插过，也给人插过，那不算真开。
气脉打通必然会开，而且开的时候会有震动的声音，所谓顶门一声雷，嘣！
你们真修到那个时候会把你吓昏了，就像天上打雷，一大声震动，就震开了，是有这种现象。
所以“上闭则称有”，开始了我们后天的生命。
修道是“下闭则称无”，下面关闭了，精气神不漏，不向下走了，叫做“无”。
不是没有，而是空灵了，还归于空无。
所以“无者以奉上”，下面的作用不再起了。
在佛家也有很多的说法，起码是“马阴藏相”。
伍柳派非常注重这个，“马阴藏相”没有什么稀奇，练气功的人也做得到，练童子功的人也做得到。
“马阴藏相”不要乱练，过分练气功，会罩丸收缩，那不是“马阴藏相”，而是一种病态，搞不好最
后还要开刀，或者摄护腺（前列腺）这些地方都会出问题。
真正“马阴藏相”是个什么样子，也不要乱去猜想。
总而言之，如果讲“马阴藏相”，那是外表，实际上“下闭则称无”，就是下面完全无漏，顶门重新
开了。
“上有神明居”，从顶上开始，老实讲学密宗的人，到了这个境界，才真正叫做灌顶，不是像现在铃
子摇一摇，拿个瓶子装水倒一倒，就算灌顶。
天主教叫洗礼，这都是同一个系统下来的。
这个时候是人定的境界，岂止光明，而且霞光万道。
不到那个境界不要去幻想，幻想不但没有霞光万道，反而是神经万年。
换一句话说，是顶门的脉打开了，这就是气脉问题。
我们说任督二脉、三脉七轮都打开了，就是到了这一步的境界，这个时候肉体上是气住脉停的现象。
道家还有一个秘诀，张紫阳真人说的：“一粒金丹吞人腹，始知我命不由天。
”就是道家所标榜的“万化在手，宇宙由心”。
这个丹药不是用嘴巴吃，这是道家的隐语，是另一个口，哪里呢？
就是上窍这里。
现在我公开讲了，反正我也没有道，我也不是神仙，让你们年轻人去修吧。
也许你们修成神仙，将来你能帮忙拉我一把也不错。
天元丹从顶上下来这个时候，古人当它是不传之秘，我觉得没有什么，这可以明讲，一般人就算晓得
也做不到。
上下气平衡交换注意下面一句话：“此两孔穴法，金暴亦相胥”，上下互用，这个是火候了，很难。
你们做工夫做到头昏、头重，还谈不到这个境界。
气向上行，就会有头昏的现象。
你们问经常头痛怎么办，我说把脚扭一扭，是“其治者在下”的道理。
因为那不是真的气上来，是虚的，你元气没有上来，头轮的气脉打不通，很胀。
你去量血压并不一定高，反而是低血压，那是气上不来的原故。
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所以我经常笑现在的人是科学迷信，我不量血压，也不检查身体，因为我活到这个年纪，用了几十年
很够本了。
即使检查出来，有个不好怎么办？
不好也是死，好也是死。
已经晓得最后是这么一件事，所以懒得去麻烦检查。
血压跟着气候、情绪都在变化，气候湿度太高，大家这几天就感觉沉闷。
注意现在是阴历五月，干支是午月，湿度高，人就容易昏沉爱睡，那是因为阴气刚刚萌芽。
这个时候有些人觉得难过，我说这个时候最容易死人的，早晚气候不同，血压不同，情绪心境好就高
兴，也许血压就高。
有些人还买一个血压计放在旁边，进来量一量，出去量一量，活得好辛苦啊！
就合了老子的话：“吾所以有大患者，为吾有身，及吾无身，吾有何患。
”如果能不为这个身体忙，还会有什么痛苦呢？
但是上下这个气，随时要交换的，所以我常常问，你怎么醒来怎么睡着的？
这与两个气都有关系。
这两个孔穴要想打通，“金燕”必须平衡，金也不是元气，西方属金，金属白色，“金熏亦相胥”就
是要平衡的意思。
我经常问人，你们天天讲任督二脉通了，通到哪里去了？
你转河车转到什么时间为止？
都答不出来！
修佛家止观法门修数息的，坐在那里已经数了几十年，我说学会计都比你高明，你在那里数下去干吗
呢！
“一数二随”，你数了以后，觉得呼吸跟心念一配合，就不要数了，接着是随息的方法。
所以一般人修道，至少在我这个不修道的人看来，是蛮可怜的，古人叫做“学遭之愚”，被道骗了。
其实道也没有骗你，自己被自己骗了。
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编辑推荐

《我说参同契(中册)》：一部众说纷纭的“天书”一个世纪学者的全心解读，成功破译。
国学大师二十年前的倾情讲述首次在中国大陆出版！
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