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《答问青壮年参禅者》

内容概要

书中南先生历数了自古以来居士对于传播佛法的贡献，简要概述佛法在古印度和中国的发展过程，介
绍了禅堂中修行的规矩，例如打坐的姿势、行香的方法、香板的使用等。他特别重视软修法门的唱念
；传授六妙门的修法，指示修安那般那是最快成就的捷径，解说了呼吸法门初步的实修方法以及诸多
有关修持上的盲点。他特别批评有的学者只注重佛理的研究而轻视实证，主张教理和修持并重。总之
，南先生作为学佛者中的善知识，他的引导、鼓励、扶持，甚至训斥，将使听众和读者感激、受益。
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《答问青壮年参禅者》

作者简介

南怀瑾（1918-2012），是多年来享誉海内外，特别是华人读者中的文化大师、国学大家。他出身于世
代书香门第，自幼饱读诗书，遍览经史子集，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”。
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《答问青壮年参禅者》

书籍目录

第一天  二○○五年十二月十六日
第一堂
内容提要：居士与菩萨○杨仁山居士○熊十力的学院○说王阳明○王学影响日本○王学的问题○禅海
蠡测的话题○禅堂与香板
第二堂
内容提要：行香的规矩○谈练武功○修白骨流光的人○练武僧人的经历
第三堂
内容提要：辛劳工作的僧人○你是发心去做的吗○石头路滑竿木随身
第四堂
内容提要：佛学院的学僧○少林寺的大柱子○如何念阿弥陀佛○暗藏佛经的人家○二祖觅心不可得○
不思善不思恶时○临济和云门的教育
第五堂
内容提要：佛为什么来○你为什么出家○释迦佛修什么
第二天  二○○五年十二月十七日
第一堂
内容提要：法器法缘○活罗汉的故事○疑参破定○执着起用
第二堂
内容提要：身体的问题○正确的姿势○如何用香板
第三堂
内容提要：印度文化的影响○无主宰的佛法○佛经的纪录○佛学的发展和争论
第四堂
内容提要：真妄两条路○龙宫的经典○龙树菩萨的中观○拈花微笑的出处○佛教传入中国
第五堂
内容提要：佛教文化蓬勃○说修行道地经○谁是不迷转世○魏晋南北朝的佛教○道教也兴旺○慧远与
达摩禅经
第六堂
内容提要：达摩祖师与神光○心如墙壁是什么○对无喘的问答○色空的对答○听不懂怎么办
第三天  二○○五年十二月十八日
第一堂
内容提要：唱念的重要○音声陀罗尼○说气脉○色法心法○鸠摩罗什说色空○跋陀罗说色空
第二堂
内容提要：六妙门的修法○六妙门的问题○知的重要○息有长短冷暖○奇妙的观
第三堂
内容提要：十六特胜○如何修呼吸○最快捷的法门
第四堂
内容提要：念头空空念头○三际托空○乡村大手印○第三踢的方法
第五堂
内容提要：如何数息○人的出生○呼吸和念头○长养气报身气根本气
第六堂
内容提要：暖寿识○气和念○把心念拉回来○气结成了块第七堂
内容提要：十念的修持○疯师爷○人生的最终○息和风的不同○饮食的困扰
第四天  二○○五年十二月十九日
第一堂
内容提要：说梁武帝○身瑜珈○心瑜珈是什么○早晚课的唱念○达摩洞前的经历
第二堂
内容提要：佛学的概论○永嘉大师○离心意识○流注生流注灭○识的现象○六识在何处○五法三自性
○八识二无我
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《答问青壮年参禅者》

第三堂
内容提要：如何对付妄念○人身上的气脉○有形工夫○禅定工夫
第四堂
内容提要：不漏丹○戒律○打坐的困扰○十六锭金
第五堂
内容提要：什么是漏○三脉七轮和六道○离别前
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《答问青壮年参禅者》

精彩短评

1、在飞机上看的书，没想到机场书店现在除了励志、管理，佛学也在兴起，不知是个怎样的兆头。
主要讲修安那般那（呼吸）、白骨观，对于在家人还是太难做到了。
2、粗读一遍。有时间还得细读。
3、不是基礎班，適合衝刺者。
4、看了第一遍，基本没有读懂什么，不过有些地方还是有受益的，南老确实很博学，自己的修养也
相当了得，自己也要以他为标杆，好好的修身养性才是
5、佛学
6、确实没有看懂，涉及很多背景知识。所以不是基础班，而是冲刺班。但是阅读是有益的。
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《答问青壮年参禅者》

精彩书评

1、本书是南师2005年12月四天课程的记录。开始听的僧人说自己的情况，之后是南师针对不同情况给
予指导，期间穿插佛经道理和故事。我对一问一答的形式向来不喜欢，本书虽然相当部分是这种形式
，但是也让我有所收获。三天才读完，期间能感觉到南师通古今、明佛理、功夫深。读的好，佛经也
是小说；读的不好，什么都是白看。空杯心态。大部分老师讲课时都会提到空杯心态，讲的都没有本
书这个好。听课时把自己听个法器，法器都是空的。把平时所学都倒光，像个空杯子，别的东西进来
才可能更好接受。如果里面是满的，即便是佛陀的话、祖师的话，听的人多半也很难全部接受。估计
会想，这个我要客观批评，那个跟我想的一样。以挑菜的心态听课就全歇了。空杯心态的好处是，发
现接受的东西不对可以马年倒掉，发现是正确的就留下来为自己所用。正解经律论。佛教里的经律论
此前我分的不是很清楚，这次算是正本清源了。经是佛陀说的，是在他离世之后五百罗汉结集，阿难
口述别人记录。所以每本佛经上第一句是“如是我闻”，意思是我阿难当时听到释迦摩尼佛是这样说
的。“律”部分是优波离说出来的，他是最末等阶段出身，管法律的尊者，专管戒律部分。“论”是
后代根据“第一次五百罗汉结集”的经典，以及对戒律研究的论方，所以叫“论”。龙树与华严的故
事。龙树开始是学外道的，后来机缘巧合开始 学佛。因为人极聪明，出家以后，把所的佛经都读遍了
（看下三藏十二部的目录就知道有多难了），道理也懂，于是我慢起来了，认为自己是第二个佛。结
果龙王请他到龙宫图书馆看下佛经，都是世上当时没有的。龙王给了这栏位一匹马，让他边骑边看，
意思是只能看个目录。这就是走马看经题的故事，三个月都没看完——只看书名字呦。龙树服气了，
恳请带一部佛回人间，最后带回来的就是《华严经》。书里还讲了佛教入中国的过程，禅宗初祖迦叶
拈花微笑的故事，以及中国禅宗二祖神光“觅心了无可得”的正解，不在内、不在外、不在中间，那
还找什么呢？神光出家之前是大学问家，研究三玄之学的，水平也不低。其实并不像普通人想的那么
简单。能用心读好佛经，就是看故事，会有乐趣有收获。
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