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《因是子静坐法·因是子静坐法续篇》

内容概要

《因是子静坐法 因是子静坐法续 冈田式静坐法》撷取了一部分以修身养性、陶冶情操、强身健体等
为、王要内容的精粹典籍，目的在于诠释、完善中华养生学文化的理论和技术体系，为广大热衷于中
华养生学文化的鉴赏者、研究者和实践者提供详细完备的文献资料。在策划、遴选、撷取过程中，我
们重点关注那些出版年代较早且存世量少，或者还未出版过的历史文献资料和典籍。由于许多资料和
典籍时间较长，且保存过程中有疏失，故使许多资料完整和完好性较差，有极少的原版本还存在残页
和缺页。为了方便读者阅读和学习研究，我们虽努力设法予以补全，但仍有一些一难以恢复原貌的缺
憾。所幸者，就其全书整体而言，其收藏、研究、参考、学习的价值尚未受到太大的影响。在此，针
对那些版本方面现存的缺憾，本丛书出版后，我们也热诚希望收藏有完整版本的仁人志士，能慨然援
手，予以补全，以裨益于当世和后学。
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章节摘录

版权页：二、体真止此法更较制心止为细，前二法为修止之方便，此法乃真正之修止。又制心止可破
系缘止，体真止可破制心止，是由浅入深，由粗人细之工夫。体是体会，真是真实，细细体会心中所
念一切事事物物，皆是虚妄，了无实在，则心不取。若心不取，则无依无著，妄想颠倒，无须有意制
之，自然止息，是名体真止。至于修体真止之法，当于坐时，先反观余身，自幼而壮而老而死，刻刻
变迁，刹那刹那，不得停住。倘吾身有一毫实在者，当有停住，今实无法可使之住，可知吾身全是因
缘假合假散。又反观余心，念念迁流，过去之念已谢，现在之念不停，未来之念未至，究竟可执著那
一念为我之心耶。如是于过去现在未来三际，周遍求之，了不可得。
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编辑推荐

《因是子静坐法·因是子静坐法续篇·冈田式静坐法》：寿世养生丛书第二辑
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精彩短评

1、兼而可以学一学繁体字。
2、有道之士，飘然长往。
3、在浮躁、忙碌的现代，每个人需要每天抽出5分钟来静静独处，静坐是放松身心、修身养性的最好
方法。从南怀瑾的书中得知有这样一本实用而且精炼的书，非常受益。可叹南师仙逝，于碌碌红尘中
又少了一个引路人。。。。。。
4、很好，和男师推荐所说的一样
5、方法写的很清楚 觉悟高的可以超神 赞个
6、简明扼要，作者人品好，文笔好，读后受益良多。
7、刚收到 哪来的读书心得。当当心急了点。
8、内容简单  却是精髓  真正的气功内功  想要达到目的  要坚持啊  自己去慢慢体会吧
9、不错，体例不错。有民国商务印书馆影印本，对照着出的。可以收藏( ⊙ o ⊙ )啊！
10、不仅仅是民国原版和现代横版每页对照，甚至这本书还保留了民国商务印刷馆的版权页什么的，
如果你本身对民国书感兴趣，这本书也可以拿来收藏着看。另外，我之前看过这本书80年代出版的版
本，是赵朴初给封面题词，和这个内容一致，图文并茂。
11、应该说这本书对于我在气功静坐等身体锻炼和精神上都有很大的帮助和启迪，谢谢大师的书。
12、因是子先生的不错的一本书，书中还包括冈田静坐法。不错不错
13、不僅內容好，版本也不錯，發現竟然是影印本，呵呵，三本書合一，真是物美價廉了。現在的中
國人，幾乎都把祖先文化依舊當作“四舊”在遺棄著，真是可惜的很。希望更多人看到這本書。
14、买了好几本学静坐的书，此书最佳。
15、看来还需要找其他的版本
16、不错，都送人了。
17、书不错，讲得简单了些
18、了解一下未知的世界。
19、《因是子静坐法》以道家传承和作者本人体会为基础。《续编》则以佛教论典为基础，融合止观
与念佛。《冈田静坐法》迻译自日文，是日本静坐家对于从中国传去的静坐方法之整理记录。学习者
可以根据自己的见识、习好等从中选择一种进行练习。至少可以祛病延年。比之丹家修炼之书平实稳
妥。丹家之书皆明言不遇真师口传心授不可依文妄练，而如三丰真人般的真师实难得遇，何况真师绝
不传授根器不到的弟子，根器到者则万万人中无一。若无毕生拼死修道的决心，万勿轻信速成神通之
说，因古来仙师无此说也！《因是子养生法》则平实教授，止于平心养生，丝毫不敢不知言知妄谈神
奇，所以于行者不会造成误导、危险。学者亦当平心静气，绝了一切见光见影、神奇卓异之希翼，则
可于身心有利。若依《续编》修持，则更于平平无奇中有了生脱死之大益。
书中每页，一面为原书影印，一面为简体横排，既便于阅读，又有文献价值，售价亦廉，有心了解因
是子静坐法者当可购之。
20、这本书还是不错的，不像以前的书，说的都是神乎其神，含含糊糊。不错。
21、印刷质量好。
内容完整
好书
22、将为侨老先生为人很谦逊，正直。
23、书很经典，内容不错，值得珍藏！
24、尚未检验
25、给老妈买的书，质量不错
26、正在阅读中、学习中
27、民国影印版，看着费事，一面影印，一面简体，有什么意义。浪费纸张，整的书挺厚。权当收藏
了
28、静坐入门第一书
29、修习止观，其最大目的，既为超出生死大海。然因心量之广狭不同，其证果乃有小乘大乘之别。
30、静坐的感觉和钱宾四所说的差不太多，人能常清静，天地兮皆归...
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31、世人只知锻炼身体，不知修养心性比锻炼身体更为重要！
32、东西不错 学习打坐 只相信几本书。。一本是因是子 一本是静坐修道与长生不老 还有就是陈撄宁
的仙学精要当然上述的都是道家的内丹筑基入门法子。另外佛法上面的入门参禅最有实修性的就是虚
云大和尚的禅修入门  以及根果道 观呼吸这三本书还有释继程和他老师的圣严法师的书也比较不错 另
外如果是大手印的话 比较具有实修的应该是雪漠的光明大手印了 几个都是有实修功力的
33、效果很好，建议初学的人购买，当然有一定经验的人也可做为参考。
34、现代人总是忘记了我们自己原有的修身之道，一味的一味“生命在于运动”，却不明白所谓的“
运动”究竟怎样才是有益于我们的生命的。
静坐是一个很好的身心双修的方式。
只是有关呼吸的内容，我还是不明白该如何。
35、没接触过的领域啊，试试吧
36、这本书其实有三部分的内容：第一是因是子静坐法，第二部分是其续篇，第三部分讲的是冈田静
坐法，很不错，值得好好看。
37、正常⋯有点点模糊而已 不碍事，勉强接受
38、道理讲得好，关键在躬行
39、没有呼吸之间好
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章节试读

1、《因是子静坐法·因是子静坐法续篇·冈田式静坐法》的笔记-第1页

        第一章 静坐前后之调和工夫
第一节 调饮食
食物不宜浓厚，能素食最佳。
静坐宜在早晨空腹时，平常亦应于食后二小时方可入坐。

第二节 调睡眠
    常人以睡眠八小时为度，过多则心神昏昧。过少，则体力不得回复，心神虚恍。故睡眠须有定时、
有节制，则神气清明，可以入道。若静坐功候渐深者，则半夜醒后，即可起座。坐后不再睡，固最妙
，若觉未足，再为假寐，亦可。如静坐功候加深，坐时加久，则睡眠之时，可渐渐减少，故有终年以
坐代睡者。此非可勉强学步。

第三节 调伏三事
    1、贪欲
修道之人，欲了脱生死，不可不先断淫欲。苟不能骤断，亦须自有节制，渐渐调伏之。
2、嗔恨
3、愚痴

第四节 调身
平常之行住进止，均宜安详，不可有粗暴举动。若举动偶粗，则气亦随之而粗，心意浮动，比难于入
静。
坐下，然后向左右摇动其身七八次，即端正其身，令脊骨勿曲勿挺。次正头颈，令鼻与脐如垂直线相
对，不低不昂。次开口吐腹中秽气，吐毕，即以舌抵上腭。次当轻闭双眼，正身端坐，俨如磐石兀然
不动。
若静坐毕，应开口吐气数次。然后微微摇动其身，次动肩胛及头颈。次徐徐舒放两手两足。次以两大
指背，相合搓热，摩擦两目，然后开眼。次以指背擦鼻，擦两耳轮。次以两手掌搓热，遍摩头部及腹
背手足使全身皆遍。坐时血脉流通，身必发汗，待汗稍敛方可随意动作，是为坐后调身之法。

第五节 调息
昔人调息有四相：一风相、二喘相、三气相、四息相。
虽极静之时，自己不觉鼻息之出入者，名为息相。
因调息之故，血脉流通，周身温热。故于坐毕，宜开口吐气，必待体中温热低减，回复平常原状后方
可随意动作。

第六节 调心
一言一动，总须检束吾心，勿令散想，久久自易调伏。是为坐前调心之法。

第二章 正修止观工夫
第一节 修止
止者入坐时止息妄念也。
修止之法有三：
1、系缘止
系此心念于一处（鼻端或脐下），令不散乱。
2、制心止
随其心念起处，制之使不流动。
于入坐时，先将身心一切放下，然后回光返照，于前念已灭，后念未起之间，看清念头所起之处，一
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直照下，不令自甲缘乙。于是此妄念自然销落，而达于无念之境。
3、体真止
体是体会，真是真实。细细体会心中所念一切事事物物皆是虚妄，了无实在，则心不取。若心不取则
无依无着。妄想颠倒毋须有意制之，自然止息。是名体真止。

第二节 修观
观是观察，内而身心，外而山河大地，皆当一一观察之。而以回光返照为修持之主旨。
1、淫欲者应修不净观
2、嗔恨者应修慈悲观
3、愚痴者应修因缘观

第三节 止观双修
念念归一为止，了了分明为观。
止若无观，心必昏沉；观若无止，心必散乱。故必二者双修，方得有效。

第四节 随时对境修止观

第五节 念佛止观
专攀缘在此“南无阿弥陀佛”六字名号之上，收束无数之妄念，归于一念，念之精熟，妄念自能脱落
，是即修止。又念佛时，可心想阿弥陀佛，现在我前，无量光明，无量庄严。今若能专心念佛，久久
观想，则我与佛，互相为缘，现在当来必得见佛，此即修观也。

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
颂佛号可却魔。

第五章 治病
第一节 察知病源
第二节 对治疾病
《维摩经》云：“何为病？所谓攀缘，云何断攀缘？谓心无所得。”
肾病——吹
脾胃病——呼
腑脏——嘻
心脏病——呵
肺病——呬
肝病——嘘

第六章 证果
修习止观，其最大目的，既为超出生死大海。然因心量之广狭不同，其证果乃有小乘大乘之别。
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