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前言

绪言　　写这书的本意，是有鉴于我国上古一直传到如今的医疗预防法极有价值，不过遗下来的书籍
，满纸是阴阳五行、坎离铅汞等代名词，叫学者没有方法去了解，理论又涉于神秘，所以不能广泛流
传。
我本想写一册明白晓畅的书，公诸当世，然没有功夫，搁置多年。
到一九一四年（我那时四十二岁）看见日本流行的《冈田式静坐法》，他说这是他发明的，我乃不能
再自迟回，于是写了一册《因是子静坐法》公世。
　　静坐两字，我国人老早用过，宋朝理学家，多用静坐功夫；明朝袁了凡有《静坐要诀》一书行于
世，实在与“禅定”的意味相同。
不过静坐这两个字很为响亮，通俗易解，我也就取用这个名词。
人们本有四种威仪叫行、住、坐、卧，惟有坐的时候，全身安定，最容易下手，所以不论道家、佛家
，都采用趺坐的方法；平卧时候，也可作这功夫。
功夫到极其纯熟，走路时，停住时，也能够动中取静，心不外驰，那是不容易的。
　　我的原书出版以后，销路极广，大约到一九一八年（我那时四十六岁），我又采取佛教天台宗的
止观法，撰成《静坐法续编》公世。
两书不胫而驰，重版数十次，到如今又经过三十六年（我现年八十二岁）积了不少经验，证实了“奇
经八脉”的通路，可以供医疗预防的参考。
　　这书从原理、方法、经验三方面加以说明，但比前两书丰富得多。
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内容概要

静坐气功是我国固有的养生术，是一门既古老又科学的身心灵修炼方法。
自古以来，中国人一直以静坐为涵养道德和保养身体的秘法。
特别是佛教传入中国之后，打坐更成为儒释道所有修行者的必备功课。
但是，因为沿袭几千年来的秘不示人的陋习，导致知之者甚少，几近失传。
众多通俗小说的夸张描述，更使得大众对静坐的认识充满了迷信色彩。
    蒋维乔先生为求破除迷信，广利众生，决心公开推广真正的静坐养生秘法。
本书是他几十年亲身经验的总结，首次客观地说明传统功法的科学原理，不讲怪力乱神，只讲实证养
生，简单明了、便于掌握，“一扫向者怪异之谈，而以心理的、生理的说明之”，读者若能按照书中
所述如实修炼，定能激发身体潜能、受益一生。
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作者简介

蒋维乔（1873～1958）字竹庄，别号因是子，江苏武进人。
著名教育家、养生家。
 
    蒋维乔先生早年致力于教育事业，曾任教育部秘书长、江苏省教育厅长、东南大学校长等职。
后皈依谛闲大师，法名显觉，乃成为虔诚的佛教徒。
后又亲随太虚大师学习因明学。
新中国成立后，曾任江
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书籍目录

因是子静坐法　原序　　生命与呼吸　　疾病的来源　　疾病的预防　　静坐的方法　　身体的姿势
　　精神的集中　　呼吸的练习　　治病与防病的功效　原理篇　　人类之根本　　全身之重心　　
静坐与生理的关系　　静坐与心理的关系　　重心即身心一致之根本　　静字之真义　　静坐中安定
重心之现象　　形骸之我与精神之我　方法篇　　姿势　　呼吸　　静坐时腹内之震动　经验篇　　
幼年时代　　青年时代　　静坐之发端　　静坐之继续　　静坐之课程　　初入手时之困难　　第一
次之震动　　第二三次之震动　　二十余年间之研究　　静坐宜知忘字诀　　静坐不可求速效　　震
动与成效无关系　　静坐与睡眠之关系　　静坐与食物之关系　　动与静应兼修　　结尾语因是子静
坐法续编　第一章  静坐前后之调和工夫　　第一节  调饮食　　第二节  调睡眠　　第三节  调伏三毒
　　第四节  调身　　第五节  调息　　第六节  调心　第二章  正修止观工夫　　第一节  修止　　第二
节  修观　　第三节  止观双修　　第四节  随时对境修止观　　第五节  念佛止观　第三章  善根发现　
　第一节  息道善根发现　　第二节  不净观善根发现　　第三节  慈悲观善根发现　　第四节  因缘观
善根发现　　第五节  念佛善根发现　第四章  觉知魔事　第五章  治病　　一、察知病源　　二、对治
疾病　第六章  证果　　一、声闻果　　二、缘觉果　　三、菩萨果　　四、佛果附录：佛学大要　
一、三细相　二、六粗相　三、破我法二执　四、佛法十宗　五、理事圆融　六、会通性相因是子静
坐卫生实验谈　第一章  绪言　第二章  静坐的原理　　第一节  静字的意义　　第二节  身心的矛盾　
第三章  静坐与生理的关系　　第一节  神经　　第二节  血液　　第三节  呼吸　　第四节  新陈代谢　
第四章  静坐的方法　　第一节  静坐前后的调和功夫　第五章  止观法门　第六章  六妙法门　第七章  
我的经验　　第一节  少年时代　　第二节  中年时代　　第三节  修习东密　　第四节  生理上的大变
化　第八章  晚年时代　　⋯⋯　第九章  结语附录1：一年又半的静坐经验附录2：修习静坐法三年实
验记附录3：我静坐的经过和成效附编：静坐要诀
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章节摘录

插图：第三部分第三章 静坐与生理的关系  第一节 神经　　静坐能影响全部生理，外而五官四肢，内
而五脏六腑，殆没有一处没有关系；然这里不是讲生理学，未便一一列举，只可就极有关系的神经、
血液、呼吸、新陈代谢四种来说说。
　　向来我们总是把身与心看作两样的东西。
自从生理学家巴甫洛夫发现，大脑皮层统辖全身内在与外在环境的平衡而起种种反射作用，因外在环
境的改变，刺激了感受器，又能影响大脑皮层的活动，因此人类精神与肉体更不是两样的，而是一个
有秩序的现象，是统一的、不能分离的。
　　反射有、无条件反射及条件反射两种方式：“无条件反射”是先天性的，不学而能的，比较简单
的。
例如物体接近眼睛的时候，眼睑一定做急闭的反应，鼻孔受刺激引起打喷嚏，喉头受刺激要咳嗽或呕
吐，手碰到热汤一定要回缩，这都是无条件反射。
　　无条件反射决不够应付生活上千变万化的环境，但积聚许多无条件反射，由大脑皮层作用，就能
前后联系起来成为“条件反射”。
例如梅子味酸，吃了口中流涎，是无条件反射；后来看见梅子，不必入口，就能望梅止渴，这是“条
件反射”。
这样我们对内外一切事物的反应范围，就十分扩大了。
　　我们的思想日益发展，又有语言文字的第二信号，去代替实际事物的第一信号的刺激，这样条件
反射就可达到没有止境的广大范围了。
反射具有两种作用就是“抑制”或“兴奋”作用，神经受刺激，大脑命令全身或局部发生兴奋，兴奋
到相当程度，又能发生抑制作用。
　　那么静坐与神经有什么关系呢？
大脑反射，在我们习惯上说起来，就是妄念，妄念一生一灭，没有停止的时候，容易扰乱，非但叫心
里不能安静，并且影响到身体。
例如做一件秘密事情，偶然为人揭穿，必然面红耳赤，又如碰到意外惊恐，颜面必现青白色，这就是
情绪影响到血管，盖惭愧时动脉管必舒张、惊恐时动脉管必舒张的缘故。
又如愉快时则食欲容易增进，悲哀时虽见食物也吃不进，这是情绪影响胃肠机能的缘故。
这种例子很多，所以我们必须叫精神宁静，反射作用正常，使植物性神经系统两种功能对抗得平衡，
庶几身心容易达到一致。
然妄念实是最难控制的，惟有从静坐下手，反复练习，久而久之，可以统一全体，听我指挥。
古人说：“天君泰然，百体从令。
”就是此意，可见静坐与神经的关系是非常密切的。
⋯⋯⋯⋯第五章  止观法门　　静坐时候，身体四肢安放妥当，呼吸调匀，只是这个心，最难调伏。
人们的心，一向是追逐外物，如今要把它收回来，放在腔子里，真不是容易的事情，这时应该耐心练
习“止观”法门。
学者对前面的调和功夫，做得有点成效以后，应进一步学习止观。
就是调和功夫没有得到成效，一直学习止观也是可以的。
　　止是停止，把我们的妄心停止下来。
妄心好比猿猴，一刻不停，怎样下手呢？
我们要猿猴停止活动，只有把它系缚在木桩上面，它就不能乱跳了。
　　修止的第一步，叫“系缘止”。
　　妄心的活动，必定有个对象，不是想一件事体，就是想一样东西，这依附的事物，叫做缘。
妄心忽想甲、忽想乙、忽想丙、丁等等，叫做攀缘。
我们把这个心念系在一处，此如把锁系住猿猴，所以叫做系缘止。
这个止法有好几种：今就通常适用的举出两种：一、系心鼻端：把一切妄想抛开，专心注视鼻端，息
出息入，入不见它从哪里来，出不见它从哪里去，久而久之，妄心就慢慢地安定下来。
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二、系心脐下：人们全身的重心在小腹，把心系在这个地方，最为稳妥；这时应该想鼻中出入的息像
一条垂直的线，从鼻孔喉管逼直通至小腹；久后不但妄心渐停，并且可以帮助调息功夫。
　　学习系缘止，稍微有点纯熟；就可进修“制心止”。
　　什么是制心止呢？
前说的系缘止是就心的对象方面下手，今制心止直从心的本体上下手，就是看清我们心中念头起处，
随时制止它，断除它的攀缘。
这比系缘止为细密，是由粗入细、由浅入深的功夫。
　　再进一步，要修“体真止”，更比较制心止为高。
　　前面两法，还是修止的预备工作，这法乃是真正的修止。
什么叫做体真止呢？
体是体会，真是真实，仔细体会心中所想的事物，倏忽即已过去，都是虚妄，了无实在，心中不去取
着，洞然虚空，所有妄想颠倒，不必有意去制它，自然止息。
没有虚妄，就是真实，心止于此，故叫它体真止。
至于修体真止的方法，应该静坐时候，闭目返观我的身体，自幼而壮、而老、而死，细胞的新陈代谢
，刻刻变迁，刹那不停，完全虚假，并没有实在的我可以把握得住；又返观我的心念，念念迁流，过
去的念已谢，现在的念不停，未来的念没到，究竟可以把住哪一个念为我们的心呢？
可见妄心一生一灭，都是虚妄不实，久久纯熟，妄心自然会停止，妄心停止，那就是真实境界。
　　学静坐的人，起初是心思散乱，把持不住，这叫做散乱，散乱是心向上浮，治散乱的方法，就要
用止。
止而又止，心思渐渐收束，不知不觉，坐下不久，又要打瞌睡，这叫昏沉，治昏沉的方法，就要用观
。
　　观不是向外观，是闭目返观自心，也有三种：　　一叫空观，观宇宙中间一切一切的事物，大至
世界山河，小至我的身心，都刻刻在那里变化，没有丝毫实在，都是空的，提起这心，观这空相，叫
做“空观”。
　　空观练习稍久，入坐后再看这心，念头起处，每一念头必有一种对象，对象不是一事，就是一物
；世间的事物，都是内因外缘凑合而成，今姑举一例：譬如五谷种子能够生芽，是内因，水土能够养
育种子，是外缘；若把种子蓝在仓里，不去播种，就永不能够生芽，因为只有内因，缺乏外缘，因缘
不凑合之故。
又如有田土，有水利，你若不去下种，也永不能够生芽，因为只有外缘，缺乏内因，因缘也不凑合之
故。
凡世间的事物，都是因缘凑合即生，因缘分散即灭，我们心中念头的起落，也是这等假象，丝毫不可
执着，如此观察，叫做“假观”。
　　从相对方面看来，空观是属于无的一边，假观是属于有的一边，功夫到此地步，还不算完全，应
该再为精进，观空时不去执着空，观假不去执着假，离开空假两边，心中无依无着，洞然光明，这叫
做“中观”。
　　上述止观法门，表面好像有些区别，实则不过在修持时候，心的运用方向，或有时偏于止，或有
时偏于观罢了。
剋实说来：就是念念归一为“止”，了了分明为“观”，止时决不能离开了观，观时也决不能离开了
止。
学者切勿拘泥文字，应该随时活用为要。
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媒体关注与评论

【名人评价】◎ 弘一法师李叔同（现代著名高僧）——《因是子静坐养生法》，常州蒋维乔著。
前年著正篇，多依道教。
今著续篇，纯依佛教。
若有愿习静坐者，可阅此书。
又，若有被人诱惑误入歧路者，宜速劝其阅此书以纠正之。
◎ 南怀瑾（台湾当代文化大师）——在无书可资遵循的时候，比较普遍为人所乐道的，便是蒋维乔先
生所著的《因是子静坐法》，多少人如法炮制去学静坐，多少人想使自身上发生气脉感受，做到和他
一样。
《因是子静坐法》是他学习“静坐”的反应实录，可以贡献给大家做参考。
◎ 饶宗颐（国学大师 与季羡林并称“南饶北季”）——自十四岁起，我学“因是子静坐法”，我早
上会沐浴和静坐，然后散步，晚上九时必宽衣就寝。
我的饮食起居都很随便，中餐西餐、南国北土我都能适应。
◎ 沈昌文（著名出版家、前三联书店总经理）——我在上海很得意的一件事，也是终生受益的事，现
在可以直说了，就是我学了气功。
因为跟蒋先生学习气功，我在身体和心理两个方面都得到了习练，确实是受用无穷。
◎ 章乃器（近代民主人士、养生家）——蒋维乔先生便是有志于用科学说明静坐，同时破除迷信的一
个代表人物。
他所著的《因是子静坐法》曾经是通行一时的。
◎ 沈澎农（南京中医大学教授、博士生导师）——《因是子静坐法》轰动全国，包括北京大学在内的
不少学校都将该静坐法列入课程，并设有静坐会等组织，可谓极一时之盛。
练习者以知识分子者居多，教育家杨昌济就曾在长沙第一师范学校向学生讲授静坐要诀。
当年毛主席在这所学校学习时，就坚持静坐深呼吸，为其革命生涯打下坚实的体魄。
◎ 中央电视台国际频道《中华养生史纲》节目——蒋维乔在《因是子静坐法》中，运用通俗的语言和
科学方法对静坐养生法进行了较系统的阐释，对养生文化的普及起了很大的推动作用。
此书刊行后，传习静坐法的人与日俱增，遍及全国及南洋各地。
◎ 《佛教养生之道》——对初学者而言，修禅典籍莫过于蒋维乔先生所著《因是子静坐法》，其中不
但有详细的修性修心术，更有详尽的入禅方法和作者的亲身体验。
可谓熟读《因是子静坐法》即可登堂入室，入于佛家养生长寿之门。
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编辑推荐

《因是子静坐养生法》正在引领全球静坐养生的热潮。
弘一法师、南怀瑾、饶宗颐、沈昌文等权威名家大力推荐、并一生修持。
据说毛.主席、蒋介石、郭沫若等人年轻时都曾勤练不已，为建功立业筑下坚实的体格基础。
本书出版后影响巨大，全国各大高校和机构风行一时，受益者不可计数。
静坐是我国传统养生学中的宝贵遗产。
自古以来，儒释道三教修行者都将静坐当做参悟生命本质、激发生命能量的秘宝，历朝历代的无数社
会精英都曾亲身力行，从中得益。
现在，随着东西文化交流的密切，秘传几千年，来源于古老东方文明的静坐养生热正在席卷全球，全
世界的人们都在尝试学习东方古老的静坐冥想艺术，以提升自己的灵性与健康。
点击链接进入：  建议与作者另一佳作《因是子健康养生经》共读研习、勤修精进。
点击查看
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名人推荐

◎ 静坐健康、受用一生撰文：沈昌文（前三联书店总经理、前《读者》杂志主编）　　在整个“文革
”期间，我总体上还算是个逍遥派，我有逍遥的条件。
说到逍遥，我有一段故事，要往回说上一段。
　　1953年，或者1954年的时候，也就是到总编室当秘书之前，我因为用功过度，身体很坏。
那时候是到了一个关头，不是要让我回去吗？
我必须做出成绩来，为留在北京工作创造条件。
我的成绩从哪儿出来呢？
我看准了俄语。
我俄语学得比较早，也比较好。
为出成绩，我用功的程度很难形容，所以很快就得病了。
三个毛病：一是神经衰弱，一个晚上只能睡几个小时；二是肺结核，在医院里打气胸，右肺有阴影。
三是关节炎，南方人适应不了北方的气候。
当时我正想请假去上海看病，正好社里有一项业务，就是郑易里的《英华大字典》需要到上海去补排
版。
校对科长严俊对我很好，知道我病了，就安排我到上海，一边工作，一边养病休息。
　　我这次在上海很得意的一件事，也是终生受益的事，现在可以直说了，就是我学了气功。
人家给我介绍认识了一位老先生，叫蒋维乔，字竹庄，道号“因是子”。
他当过江苏省的教育厅厅长。
我跟他学气功，他当时已经有80岁了。
他的功法非常简单，不讲什么外功内功等等，乱七八糟的更是没有，起首只有一条，就是“意守丹田
”。
怎么能“意守丹田”呢？
这一点我很得意，他讲的一句话我能落实，就是“破除我执”。
他认为，越是“执”于一点，就越不能成功，所以要放松。
放松之后，把注意力集中在肚脐之下一寸三分，老是想着那儿，那儿就会发热，一旦发热了，就是所
谓“得气”了。
然后，你就按着书上讲的经络路线，把得的气引导到一定的穴位上。
需要治哪个部位，就让气走到哪个地方。
慢慢地，你的病就会好了。
　　我从他这里得到的教益，最主要的还不是治身体上的病，而是治心理上的病，就是“破除我执”
啊。
蒋先生善谈“止观”，然后引入“我执”。
所论种种，我这个二十来岁的小青年闻所未闻。
从上海回来以后，我就遇事想得开了。
人人都有天地，我只是尽我的努力，至于能做到多少，那就不是我的事情了，就是上帝或者是谁谁谁
的事情了，这就能免除自怨自艾的心态，那是最糟糕的心态了。
自怨自艾损失最大，而且损失的是自己，这使我茅塞顿开。
我过去有那么一股进取之心，可我不知道退。
他告诉我，要进还要退，你才能有真正的进步。
　　哎呀，真是的，若是没有他告诉我这一点，我可能以后就毁了。
我当然还是要进，但是不再刻意去追求效果了。
有没有效果，除了自己努力，还有个缘的问题。
你要做准备，一边努力，一边等那个缘的到来。
不然缘来了，你没有准备，就错过去了。
一个人，总是会碰到一些缘分的。
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你可能碰不上这个缘，可是那个缘会到你的身边。
一个人，绝不能抱怨，怎么缘总也不到我的身边呢？
　　这么一想，真是得益呀！
尽管他跟我讲话的时间很短，但是我听进去了。
后来他跟别人讲的时候，我也很注意听。
对他我是非常感激。
去年我到台湾，还把他的著作又搜集了一遍，各种版本都有，主要就是《因是子静坐法》。
他算得上气功领域里的一个大家，我受他影响太深了。
很有意思，影响我很深的几位老先生，都是中华职业教育社的，都是跟黄炎培他们一起的。
蒋维乔先生是，那位给我中学第一年奖学金的沈恩孚先生，也是；甚至我一辈子心仪而从未见过却往
往冒称是他事业继承人的邹韬奋先生，也是职教社出身的。
　　总之，因为跟这位蒋先生学习气功，我在身体和心理两个方面都得到了习练，确实是受用无穷。
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