
道教的懺悔修行 

 

無論是道家或道教思想，均主張柔善、謙讓、卑下的修為，認

為這是接近道的德行。若然起了鬥爭、搶奪、害人等惡念，司過之

神皆會一一明鑒；如做出了相應惡行，便會自召惡業、冤家、報應

等。因此，道教由祖天師創教開始，便十分強調懺悔，不但要整肅

自己身心，也是解冤釋結的主要方法。王常月祖師在《龍門心法》

提到：「懺悔須用真心，痛改前非，方能上進。」明確指出了「懺

悔」就是痛改前非。真心，是指自己平日有沒有反思的修為，不是

入壇誦經時才清整身心，這才是「真」。 

 

甲、懺悔與道醫有何關聯？ 

道教在創教開始強調懺悔，原因不是要抄襲佛教，當時用詞亦只

用「首過」，其中一個主要目的是治療身中疾病。張道陵天師創教便

是以「首謝罪過」、「章符」等方法為民眾治病，並引導大眾學道及誦

讀《道德經》，認為可修證得道。治病是道教創教的重要課題，這與

當時的時代背景有密切關係，而治病成為歷世道教先賢的重要弘道方

法之一，故出現了「道醫」的身份。談及道教懺悔，可與「道醫」相

連繫： 

 

2022年出版的《香港道醫文化史略》，當中提及「道醫」的概

念，可以參考： 

(1)「道，是指沿天地法則 (道) 之學，上古之「巫」，按其規則，

替人療病治痛，故統稱為道醫，亦為漢醫藥起源。」 

 

(2)「在道教分科中，主理治病者，稱為『道醫』，由道士及『向外

求道』者弘揚發展，衍生醫學流派，經歷代歸納總結，成就了多個

學說及經典，對後世醫學、養生、金丹修煉，具有非常重要的文

獻。」 

 

那麼，「道醫」是指「巫」？或只是幫人治病的道教徒？ 

 

再看《香港道醫文化史略》談及「道醫學」的理論可分為三個

範疇，包括： 

 

(1)精神信仰、 

(2)方術，及 

(3)方藥。 



 

施行道醫者，需要具備敏銳的洞察力，包括了解當下社會時勢

及病人的心理質素和需求，治病時也要秉持盡性至命、以道事醫、

以醫了道的思想，以道、法、體、術、用、證的順序方式進行適切

治療及護養， 

 

總而言之，「道醫」須具備的條件包括： 

 

(1)深信大道，並踐行大道，能以慈愛、素樸、謙和的心修正自己。 

 

(2)勸人以善，修懺積福，方為治病之本。 

 

(3)能深究病源，洞悉是宿業、冤家之病抑或是生理疾病。 

 

(4)兼習道術，以符咒，或氣功、丹藥等治病，或藉扶乩、杯卜、易

占等查明疾病根源和治病之法。 

 

(5)不以醫術謀取大利，遇貧即義診贈藥，並隨緣救助有需要的眾

生，不分彼此。 

 

當中，「道醫」治病的方法，首重懺悔。「道醫」不是從事中醫的

道門弟子，也不是用符水治病便是道醫，因為傳統中醫也有「祝由術」，

中醫本身是有符咒科的。看看道教創教之始，天師道即以「首謝罪過」

和「章符」為其主要療病手段，這就是傳統道醫的治病手段。「首謝」

就是叩頭謝罪，深刻懺悔。「叩頭」是要我們卑下，去除傲慢的一種

懺儀。早期道教的「三官手書」，也是「說服罪之意」，所以「懺悔」

是道教療病及治疫的第一步要緊功夫，如果談「道醫」不能不談懺悔。 

 

乙、為何要懺悔？ 

《淮南子．泰族訓》曰：「天之與人，有以相通也。」，天地間

出上天和人事存在互相感應的微妙關係現任何異常變動，人類都應

該自行反省；而各處發生的大災難，我們更應深刻覺察自己可以做

甚麼來補救。《尚書》有一句名言：「天作孽，猶可違；自作孽，不

可逭(粵音換)。」自然界給人造成災害，人類或許尚能逃避而得僥

倖生存，但人自作的罪孽，卻要自行承擔惡果，這是無法逃避的。 

 

每個人都會犯錯事，不要說自己一生磊落光明，沒有做任何錯

事，這是一種傲慢和無知；即使是一個惡念萌生，也會種下惡的種



子；即使是一句無心的惡言，已可令人積怨生厭。更何況是宿世累

積的惡業？任何人都是帶罪而輪迴轉世的，所以今世才會面對種種

劫難，懺悔就是修行的第一要緊之事，以化解宿怨及今生所作之惡

業，也是要我們明白謙卑、反思的重要。 

 

 道教修行向來很強調懺悔，所謂「懺」就是請求原諒(宋代《廣

韻》：「懺，自陳悔也。」)，「悔」是悔恨過錯(《說文解字》：「悔，

悔恨也。」事後追恨，亦有改過之意。)，這與《道德經》之中「為

道日損」的思想是完全相合的。我們每天學習、工作是增加知識和

人生經驗，但修行是減損的，包括貪、嗔、痴、慢、疑等習性。我

們洗澡是沐浴身體，而懺悔是清洗人心，這也是必須每天做的，如

孔子說：「吾日三省吾身。」「三」不是指每日規定自己反省三次，

而是指多次的意思，也沒有時間規定，總之要時刻保持覺醒的心，

犯錯了便要即時知道自己做錯，警醒自己不可再犯。 

 

懺，從「心」字旁，即是要從心懺悔。佛教儀軌有偈頌云：「罪

從心起將心懺，心若滅時罪亦亡，心亡罪滅兩俱空，是則名為真懺

悔。」一個人做錯事，即使逃得過法律的制裁，也逃不過良心的譴

責。在還沒有達到心亡罪滅、人我雙亡的最高境界前，是不能安心

的。如何懺悔？可以在師長親友或佛菩薩前，誠實真切地發露自己

的過錯，或者用心做善事，將功贖罪來懺悔。能夠達到無生懺悔、

達到人我雙亡，就是真正的懺悔了！ 

 

過去有一個小偷，偷了鄰居五十兩銀子。二十年後，他發達有

錢了，想把銀子還給鄰居，可是鄰居早已經往生，只好將錢還給他

兒子。兒子不肯接受，因為往生的父親不曾提過有人欠錢。這位鄰

居慚愧的說：「二十年前，我偷了你們家的銀子，這二十年來我一直

感到憂愁不安，就像住在心牢裡服刑一樣，請你救救我，一定要將

錢收下，不要讓我繼續受苦！」 

 

有人或批評，明知唸了懺文，在世間打滾很容易會再犯的，那

麼唸了有甚麼用？而且豈不虛偽，甚或欺騙神明？例如口業，基本

上任何人打工也會犯下不少口業，但如果不唸懺文，不沐浴自身，

豈不只會愈來愈污穢？最重要是要覺醒「口業」是不應該的，而且

要盡量減少，盡量不可以做。即使在俗世浮沉，也要有懺悔心，盡

量將惡業減少，而且知道這是不應該的。如果因為自己每天都作惡

而索性不唸懺文，這好像明知自己身體骯髒，卻說：「反正身體每天

都不乾淨了，洗澡有甚麼用？洗了又會有污垢的。」 



 

進一步有人常質疑道教中人，所謂「度人先要度己」，自己都未

必做到的事，卻向別人講經談道，豈不荒謬？自己都未必能懺悔所

有罪業，我們還向大眾宣講要懺悔，豈不可笑？這些講道的活動根

本是沒意義的！ 

 

如果按照以上邏輯，要弘道的主講者必須完全做到宣講的內

容，否則他不便不能主講。那麼講佛經的高僧大德，有哪一個完全

做到「六根清淨」？要六根完全清淨，恐怕只有釋迦牟尼佛才可做

到。那麼二千多年來是不應有僧人出來弘法？如果要做到「人能常

清靜，天地悉皆歸」才可主講道教義理，天下間有哪一位道教修行

者完全做到？是否便不應該有人來主講道教文化？ 

 

孔子也曾經有多次做錯事。其中一次陳國的司寇問他，魯昭公

是否「知禮」？孔子回答「知禮」。後來人告訴孔子，這是很明顯的

謊言，孔子說：「丘也幸，苟有過，人必知之。」(我很幸運，一旦

有了過錯，人家一定會知道。)如果孔子都會講大話，那麼孔子便不

應叫人實踐仁、義、禮、智、信了。 

 

其實，即使我們不能完全做到，但能夠勸人做到一項善舉，懺

悔一件惡事，其實已經是一種功德，也達到弘道的目的。當然，主

講者亦應有覺知能力，知道有那些是應做，不應做的，並且有正信

的觀念。如果主講者的人品本身不正，那便很難做到「不言之教」。 

 

丙、早期道教的懺悔方式： 

道教最早的教團出現於東漢末年，其中一個崛起的原因是以治

療疾病和瘟疫有關。有別於傳統巫祝，雖然道教和巫祝也有符水、

祝禱替人治病，但道教更強調「悔過」、「守戒」、「行善」的重要。

南朝的《三天內解經》在探討天師道起源的背景是「癘氣縱橫，醫

巫滋彰」，亦提到天師道以「首謝罪過」和「章符」為其主要療病手

段。 

 

(1)懺儀 

「首謝」就是叩頭謝罪，深刻懺悔。「叩頭」是要我們卑下，去

除傲慢的一種懺儀。早期道教的「三官手書」，也是「說服罪之

意」，所以「懺悔」是道教療病及治疫的第一步要緊功夫。癘氣和疾

病的成因，一方面是可以用科學角度解釋，一方面在宗教而言也牽

涉到鬼神降罪和宿業而成，而懺悔就是消災解厄的至誠方法。 



 

(2)靜室思過 

早期天師道進行治病時，要求病人在靜室「思過」，《三國志．

張魯傳》引《典略》提到：「加施靜室，使病者處其中思過。」陸修

靜《道門科略》亦載：「奉道之家，靖室是致誠之所。」「靖室」與

「靜室」是共通的，奉道之家用以進行宗教活動和反思；一方面是

指病人在靜室中向神明懺悔罪過，一方面是神職人員如「鬼吏」

等，在室內為病者進行「請禱」儀式。 

 

(3)塗炭齋 

另一種修持懺悔的方法是「塗炭齋」，屬於苦行的一種。《正一

論》載：「塗炭法者，由群生咎障既深，非大功不釋，宿對根密，非

塗炭不解。」又認為是張道陵天師創教時已有此法。塗炭齋是天師

道自縛悔罪的一種修行方式，奉道者要自我體罰，包括：用黃土塗

面、披髮自縛，口中銜著玉璧，然後伏臥於地，向四方叩頭懺謝，

以此化解業障，以最誠敬及謙卑的心求乞懺悔。 

 

中世紀歐洲基督教苦修亦有「自繫縛」的懺罪方式，而天主教

的「啞巴會」亦有類近苦行修道，網上有一篇訪問長洲聖母神樂院

莊宗澤神父的內容，其中提到：「1960年代以前，莊神父他們每天

早上三時至四時，跪在睡房的地上鞭打自己的背脊。」  用意是以

打苦鞭方式懇求上天原諒他們及世人的罪過，並控制欲望。後來，

隱修士取消這個行為，改為服務社會以作補贖。今日的社會已不太

主張以苦行的方法折磨自己身體，但以「苦志」來磨煉身心的方法

是沒有改變的，懺悔依然是任何宗教的主要修行，而神職人員除了

要懺悔自身之罪，也有責任向神明祈求赦免眾生的罪過，賜予大眾

平安。 

 

丁、《龍門心法》之「懺悔罪業」 

不只是天師道重視懺罪，全真道同樣強調懺悔。清代《龍門心法》

記錄了王常月祖師在戒壇演法，當談及「皈依三寶」後，隨即闡述

的主題便是「懺悔罪業」。要懺的是甚麼呢？祖師說：「一切不正的

妄心，一切纖微的妄念，俱要懺其前非，悔其後過，方是戒子。不

然，罪業如山，安能解脫？若求大道，掩耳偷鈴。」要成為真正的

戒子或弟子，如目標是位證仙班，便需從此謹慎自己的身、口、意

及所作所為，並由檢視起心動念開始。凡是不正當的妄心，即使一

絲的妄想也要打掃清淨。 

 



此外，今生及前生所種下的惡業，也會影響我們有沒有福報修

行，所以道門弟子必須每天懺悔。懺，就是懺罪過往所作的惡業，

包括貪婪、憤怨、嫉妒、傲慢等，盡皆懺陳，永不再犯。悔，就是

決心悔改，從今以後，所有惡業，盡皆斷絕。若不走出第一步，罪

業愈積愈多，那便不用談解脫了。當然，過去世宿業無窮無盡，我

們也不能一兩天便可清淨完成，正如《道德經》的「損之又損，以

至於無為」，只能每天減少一點，減少罪業牽纏，才有福德及智慧去

修行。若發心求證大道而罪業牽纏，卻假作不知道，這只是「掩耳

盜鈴」之舉，是永遠不能接近大道的，反而愈來愈沉淪向鬼道。 

 

另外，今生及前生所種下的惡業，也會影響我們有沒有福報修

行，所以道門弟子必須每天懺悔。懺，就是懺罪過往所作的惡業，

包括貪婪、憤怨、嫉妒、傲慢等，盡皆懺陳，永不再犯。悔，就是

決心悔改，從今以後，所有惡業，盡皆斷絕。若不走出第一步，罪

業愈積愈多，那便不用談解脫了。當然，過去世宿業無窮無盡，我

們也不能一兩天便可清淨完成，正如《道德經》的「損之又損，以

至於無為」，只能每天減少一點，減少罪業牽纏，才有福德及智慧去

修行。若發心求證大道而罪業牽纏，卻假作不知道，這只是「掩耳

盜鈴」之舉，是永遠不能接近大道的，反而愈來愈沉淪向鬼道。 

 

王常月祖師更撰寫一段「懺悔文」：「我今慈念大眾，作一懺悔

文，早晚長跪聖前，哀求赦宥，眾等聽受。」希望各弟子每天誦持

及反思：「自誦，須要心上慚愧，發大志氣，勇猛精進，勢必堅固身

心。」誦讀懺悔文不只是口誦，更需要是心上起慚愧心，並要發大

願心及勇猛精進之志氣，永不退轉，以正道堅固身心。為甚麼要堅

固身心呢？因為若是發願真心修行，邪魔一定會來阻撓。世間多一

個真修行人，便會影響邪魔的彰顯。因此，祖師勸勉修行人要守戒

行道，律己正身，這樣自有一番光明大道。 

 

戊、道醫代表—— (1) 孫思邈真人 

在香港，不是太多人聽過「孫思邈真人」名號，大眾心目中的藥

王就是「華陀」。唯一設殿專門供奉孫真人的，只有嗇色園黃大仙祠。

香港於 19 世紀末曾爆發了多次的傳染病，死亡人數眾多，所以那個

時候民間有了車公、綏靖伯等民間信仰，希望可以驅瘟治病。成立於

1870 年的香港東華醫院，便供奉了神農氏的神位，以贈醫施藥的精神

拯救社會上眾多貧苦的病人。不過，當時供奉神農氏、車公等原因是

要祈求解救嚴重的流行疾病問題。隨著今天道教的興盛，我們供奉神

明也需要了解背後的精神和理念，不只是向神明祈求治病消災，而善



德、懺悔、疾病的因果關係更應該讓社會大眾了解。 

 

戊、全真派一代道醫—— (2) 王玉陽祖師 

全真派王重陽祖師及「北七真」皆已證道，神通無礙是不容置

疑，其中王玉陽祖師顯現神通的記載是最多的，《道藏》更有《體玄

真人顯異錄》的專著，專門記載玉陽祖師的神通事例，共有十九

則。 

 

一、藥浴及內功驅毒 

據《歷世真仙體道通鑒續編》載：「(王玉陽) 祖師西邁，師隱

於雲光洞，常臨危崖，翹足駐立不移者數日，人以鐵腳仙人目

之。」 《金蓮正宗記》則載：「偏翹一足，獨立者九年，東臨大

海，未嘗昏睡，人呼爲『鐵腳先生』。」可以在懸崖上單腳駐立數天

及不睡覺，如是苦行九年，以清靜心克服臨崖之恐懼，終證大道，

而王玉陽祖師在當年已被稱為「鐵腳仙人」。那麼為何說他是一位道

醫呢？在大定二十七年 (1187年)，金世宗欲以毒酒測試玉陽真人

「功力」，賜以毒酒。據《金蓮正宗仙源像傳》載，真人返回住處隨

即浸入浴池中，並發功逼出毒酒，池水迅即沸騰，而真人臉上鬚髮

亦盡脫，可見玉陽真人不只內功高，懂用內氣驅毒，而且懂得「浸

浴」，當中「浴池」是否用了甚麼藥材，可惜文獻沒有記載。 

 

二、《體玄真人顯異錄》是道醫醫案 

《體玄真人顯異錄》是少數記述全真派「顯異」的文獻，歷來

學界都避而不談，即使教內也少有人提及，更遑論翻譯為白話。其

實，《顯異錄》不只是記述神通的著作，當中更有不少祛邪治病、濟

難救厄、起死回生的記載，從側面可以出玉陽祖師是懂道醫之術

的，當中牽涉因果承負及鬼怪附身。 

 

(1)木神作祟 

萊陽的東南位置有一個「白坡莊」，屋主王進的妻子董氏患有急

弓風 (疑是「急驚風」症)，找了很多名醫治療都沒效。經過半年，

忽然聽到有一位王先生號稱「體玄真人」來到白坡莊。於是王進帶

領僕人乘馬迎請真人，但真人沒有答應。他回家後與親人再議：「若

王真人不來救她，則妻子的生命朝不夕保了！」父子二人於是再去

庵堂懇請真人，真人答應及一起前往白坡莊看望董氏。忽然，真人

指向一尊佛像前的小神像說：「我還以為是甚麼病，原來是這個火頭

鬼在作祟！」遂立即命王進燒掉小神像。一會兒，董氏微笑說：「我

的病不見了！」一家人乃歡喜的向真人拜謝，並勉留真人用齋才目



送真人離開。 

 

** 評：有些病痛是我們誤拜邪神而招致邪靈附身，王進是富有人

家，以為帶僕人邀請祖師便可醫治家人。祖師是要考驗王進的誠

意，及後王進再帶兒子請求，並說出這是生死存亡之事，祖師乃親

自查看究竟。 

 

(2)瓦獸為災 

福山縣「南塔子莊」有位叫孫富的人，家境比較好，卻經常買醉，

性格剛烈而說話輕佻，又不守禮節，鄉人稱他為「癡三郎」。孫富經

常跟隨王玉陽祖師閒遊山林之間，以歌酒為樂。忽然有一天，孫富得

了血痢(即赤痢)，拖延了一個多月，吃藥亦無效，疼痛難忍，不禁哀

怨的說：「先生為何不來救我呢？」剛說完，王玉陽祖師便從門外呼

喊：「孫癡三在在家嗎？」孫富兒子孫欽走出門迎接：「父親的病情已

經很嚴重了。」於是立即帶真人來到床前。王玉陽祖師說：「癡三啊！

我專門來與你喝酒，你為何不起床啊？」孫富說：「我這病快要死了，

米水也進不了肚，那還能喝酒啊！」王玉陽祖師說：「我敢保你不死！」 

 

說完後走出家門，四下張看，隨即指著東廂房頂的瓦獸說：「原

來是這孽畜為害！」於是命身邊的人上前撃碎，隨即回到房間問孫富：

「你能起來嗎？」孫富答：「痛楚好像停止了，但實在沒力氣起來。」

王玉陽祖師立即叫孫富妻子梁氏立即烹調稠粥，不一會稠粥已熟。祖

師親自拿鐵鍋盛載及餵給孫富，孫富一口氣吃了多碗，大說甘美，又

說世間沒有如此美食！祖師告訴梁氏：「如有美酒，請立即拿一樽來。」

然後祖師先喝一半，其餘的讓孫富喝下，這時孫富突然感到身上所有

病消失了，即穿衣起身拜謝祖師慈悲救死，無以報答，願作弟子出家

修行。王玉陽祖師說：「能夠出家到終老的，這要有很深的宿緣才可，

不是突然想起便出家的。我看你的宿緣及天賦，出家就不必了，應該

在家好好修福。不久，祖師離去，孫富乃將村內所有人欠他的債款契

約燒掉。 

 

** 評：祖師以粥及酒餵食，這是表面的記述，當中祖師進行了甚麼

方法救治，後人無從知曉，但可以肯定，祖師是懂得醫術及可以迅

速治病的。血痢並不是兩三次下藥便可治療，孫富這病看似也是因

果或冤家債主有關，祖師能對症下藥，立即幫他暗中「施藥」，孫富

能夠奇蹟似的能站起來及進食，這在當時來說是一種神蹟。 

 

(3) 李婦食狗 



王玉陽祖師來到濟南府臨邑縣的有在城，信士焦焦潤玉、李遇

風等十多戶正在籌建黃籙大醮，在壇佈置陣勢，並晝、夜皆設人手

應對，每日來自四方的善信和香客都絡繹不絕。某天醮儀開始的天

將亮的時候，有數位「醮首」前往靜候祖師，祖師發覺他們晨早來

到，必有要事。眾弟子回覆：「師父，有在城李家的新婦突然於醮場

的殿前死去，請慈悲救她！」祖師說：「為何不早回告訴我？」頭也

未梳理好，簪也沒戴的便披衣趕往現場。祖師先在一位「戌」年出

生的人的元辰前，提氣吸了一口，再吹向死者的頂門之中，再用手

袖拂拭其身，婦人隨即蘇醒過來。祖師退回靜位，眾人紛紛拜謝禮

揖。祖師說：「此人為了吃狗肉，觸犯了醮儀禁忌，身中元辰立即作

出懲罰，並向東嶽大帝處匯報，我剛才趕緊救回來。」等了一會，

婦人完全回過魂來，向大眾說：「最初我不信祖師的說話，偷偷吃了

狗肉，看看是否這麼靈驗。現在我的魂真的被強行遣送入黑暗之

中，幸得祖師以一道光救了我回魂過來，大家真的不可不信！」 

 

** 評：有些人突發死亡，可能是身體上的毛病，也有可能是因果業

力的問題。以上事例之當事人偷吃狗肉，並在醮儀齋戒期間，以為

沒人會知道，殊不知身中元辰一直監視。由於所犯嚴重，元辰可奪

走其魂，並往東嶽大帝稟告。幸好祖師精通道術，立即將其元辰救

回，並藉機向眾人訓誡。當事人醒來後，也立即懺悔自己的罪行，

並公開自己的行為，呼籲大家不要犯下，這才是真的懺悔。 

 

己、懺悔行善才是治病良方——從《孫真人福壽論》看治病良方 

關於疾病，《孫真人福壽論》提到：「人若能補其過，悔其咎，

布仁惠之恩，垂憫恤之念，德達幽冥，可以存矣。」能否減輕病

痛，延長壽命，在道教來說，與懺悔罪過、佈施行善肯定是有關係

的。不過，現在醫學只是從人體生理上找問題，知道有細菌病毒，

卻不知有另一空間的邪氣及冤家。早年，我有一位朋友的父親患了

腸癌，西醫勸告他不要多吃菜，要吃肉。如果太多菜便有太多纖

維，令腸臟的蠕動加快，擴散癌症。後來他父親去了香港一間道

觀，道長便清楚指出，癌症的突然出現，與因果業力不無關係，如

果這時候還多吃肉而不吃素，在道教來說這是加重我們的罪惡。那

位道長勸告他，在生病的時候，除了接受醫療外，更需懺悔念經，

不可再作惡。如果這時候還多吃肉，應是講不通的。這就是宗教醫

學和現代醫學的不同。 

 

一、道醫重「道」多於「術」 

道教有所謂「道醫」的理念，這個「道醫」與一般「中醫」是



不同的。雖然「道醫」與「中醫」也講求醫德，仁心仁術，但「道

醫」更講求勸善積德，懺悔罪過。《福壽論》指出「夫人之死，非因

依也，非痾瘵也。蓋以積不仁之多，造不善之廣。」就是說，人的

死亡不是偶然的，與我們宿世做了不少壞事，結下冤家債主有關，

這正是「道醫」的理念。孫真人固然是一位道醫，因為道醫相信，

人的死亡不一定純是疾病造成，而是與因果、承負有關。因此，道

醫不是指道教徒的醫生，而是他有否彰顯大道，令病人明白因果報

應、懺悔行善的道理。 

 

古時有道行的道醫，真誠求道，清靜淡泊而不求名利，可感、

可見、可觸三維空間外之事物，能自察身內，故有「內景」之功

夫。《福壽論》引用《黃庭內景經》的「夫人有萬餘神」，就是三維

空間的學問，不是現代科學可論證。中國醫學從開始就建基在物質

外之世界去觀察深層事物，故能發現經絡系統及「氣」。 

 

究竟是誰發現這個「氣」呢？這個必定是賢人、聖人、神仙等

修道之士，常人是不可理解。常人可以吃一條草，能知道氣的能量

走入那個內臓經脈嗎？肯定是不可以的。因此，中醫學從開始便不

搞科學研究、化學分析。一者，常人根本研究不到「氣」；二者，疾

病不一定是物質空間造成的，而是可能與宿世因果有關，所以南懷

瑾先生才説:「救命找西醫，治病找中醫。」而我可以說，治病一定

要找道醫！因為道醫才會勸我們行善、懺悔、誦經，指出疾病的根

源。 

 

二、個人行為與因果承負之聯繫 

在香港，我認識的道醫便是先看清楚是否生理上的病，然後再

勸導病人要拜懺、誦經，並回向冤家債主。每年到中元法會的時

候，各道觀都會勸大家為自己歷代先祖及歷劫冤家債主做一個牌

位，祈求解除冤結。患病的時候，吃藥治療固然重要，但懺悔、誦

經、發善心、行善事、去惡念、去惡行也是很重要的。有些人不太

注重養身卻健康長壽，有些人有良好的生活習慣卻突然發病；雖然

這牽涉遺傳及基因問題，但在道教來說就是「因果承負」的原因，

猶如《福壽論》指出，我們生生世世所做的惡行及過份的行為，「神

而記之，三年、五年、十年、二十年不過此。過此，神而追之則死

矣。」作惡多端而又不愛惜自己身體，卻健康無病之人，不是上天

不察，而是時辰未到而已。 

 

三、祝由治病與正能量及正訊息 



歷史上的孫真人不分貧富，為人治病皆一視同仁。孫真人是道

醫，他的養生、治病思想當然不是只談藥石，更重要的部分是「積

德」。《福壽論》提到：「人若奉陰德而不欺者……必可保生全天壽

矣。」凡是道醫，都會深信長壽與積陰德的關係，所以道醫跟一般

醫生不同之處，是不會斤斤計較，每次問病都計算收費，然後局部

治理；而是勸人明白因果，誦經懺悔。 

 

再高一層次的道醫是不只是用藥物，如《黃帝內經》云：「古之

治病，惟其移精變氣，可祝由而己。」「祝由」就是神職人員用意念

及聲音，引動先天之氣，注入病人身上；並勸導病人懺悔思過，反

躬自省自己的心念行為。說到底，那就是「能量」和「訊息」，也是

邪病之源頭。按道教來說，惡能量和惡訊息就是前世今生的惡行和

冤家(病人自己曾害過它)。這些惡能量和惡訊息在另一空間，透過

訊息不斷影響人體。因此，為何重病都需要懺悔、誦經、素食、行

善，原因是──回復正能量和正面訊息。 

 

四、德資糧與追求平衡、和諧的人生 

道教追求和諧、平衡的人生，當中牽涉到天道「損有餘而補不

足」的理念，這與醫學上所重視的陰陽調和的理念是一致的。在福

壽關係上，孫真人在《福壽論》進一步指出了貧富和壽夭也是如

此：「富者多促，而奢侈有餘，所以折其命也，乃天損有餘而補不

足。」這裡帶出了福德「資糧」的話題，富貴的人因著多生多世的

福德「資糧」來到今生，如果今生揮霍，肆情縱欲，將福德耗盡而

不積累，上天便會奪取其健康及壽命。相反，貧窮的人生活兩餐溫

飽不繼，如果淡泊守志，珍惜福緣，有充足的福德「資糧」便可長

壽。這個「資糧」不是指有形的物質，而是無形的福德。將多餘的

與他人分享，無論是金錢物質、溫馨的慰問，或快樂的氣氛，讓人

感到幸福、圓滿，都是實踐大道的平衡、和諧。 

 

追求平衡、和諧，這些人所共知的道理，在自己身上實行起來

是否又這般容易呢？當你遇到討厭的人，他遇上了倒霉事，你會開

心微笑，大說「活該」，還是給他幫忙呢？ 前白雲觀方丈謝宗信大

師曾在日本侵華期間遇到一個日本的傷兵，當大家都說打死他時，

大師卻說：「我們道教，以道德教化人，單一的教化好人，有甚麼意

思？更重要的是教化那些壞人，讓他們改過自新。」這就是《道德

經》裡頭「常善救人，故無棄人」的理念，與孫真人護惜無偏的心

是共通的，這些人必如《福壽論》所言：「必可保生全天壽矣。」 

 



五、修行應戒慎「非分」之害 

《福壽論》通篇都在強調「非分」帶來的禍害，今天我想講的

大家都在生活上遇到過，就是「飲食之非分」，即是飲食上過份的行

為。最明顯的就是現代人很多都患上了糖尿病，那又俗稱「富貴

病」，是我們吃多了，而且吃的都是最好，糖、鹽、油都要最多。

《福壽論》指出的「其食也寡，其費也多」(吃的少，浪費的

多。)，在今天二千年代，也是很好的警戒。以前的人一天吃兩餐，

出家人更是過午不食；現代人不只一天吃四、五餐，而且很多人很

有霸氣，在宴會時一定要將整個桌子都放滿食物才有體面，結果大

部分都吃不完。 

 

如果大家去過香港及出席過一些晚宴，便會知道香港的晚宴是

一席十二人，一個套餐共有十二個菜。不過，當我們在第八道菜之

後，其實已經吃不下去，之後再上的菜根本只有浪費。如果我們是

修道的話，應該要制止這種情況，不要亂點食物，作為弟子必須深

信「神而記之，人不知也。」以前香港的麵包店、超級市場、自助

餐、航空餐飲公司等，每天都在拋棄大量食物，作業的人實在太

多。幸好，現代很多香港商家都醒覺到人與環境的因果承負關係，

開始與環保團體合作，把食物捐給有需要的人。 

 

再深一層來說，《易經》也講「飲食」(需卦：「君子以飲食宴樂」，

坎上乾下，即雲在天上，快將下雨，君子以「飲食」安樂，等待時

機)。「飲」是精神吸收；「食」是肉體充盈。以現代意義來說，即要

注意日常生活中，有否吸收了錯誤思想和訊息，影響情志、人格，

進而影響健康。又肉體是否過份注重享受、口腹之慾、眼要看好、

身要睡好、衣要穿好等，都是「飲食之非分」，終會反害自己。 

 

當然，經商者「非分」的實在太多了，「其所鬻(粵音欲，賣)者賤，

所價者貴」，就是買入的時候很低賤，而賣出的價錢卻是天價；這些

事現在隨處可見，如果他們都知道自己壽命與此有關，一定不會這

樣做。在香港，最常見是商人以低價買地，高價賣出。現在如果要

在香港買房子，最少也要三百萬港元一個才有一個小單位，而且很

多是沒有房間的，我們稱為「納米樓」。納米是比細菌的長度還要

小，可想而知香港的房子是非常小的。商人在中間收了過多的利

潤，卻不知道很多人因此不能安居樂業！又例如，現在很多業主買

了一個小單位，然後將小單位分成五六個微型單位，每個單位只可

放一張床，不符合消防條例又妄顧法例和生命安全，只是往錢看。

為了錢財而不顧可能折損福壽，這就是《道德經》對一般人不明白



「身與貨孰多」的嘆息了。 

 

六、長壽不是靠進補，更不應該殺生 

孫真人被尊為藥王，他卻從不用動物入藥，曾言：「夫殺生求

生、去生更遠。」在《福壽論》論及「長壽」這個話題時，全篇沒

有提及要怎樣吃、怎樣練功，而是講如何積德行善：「福者，造福之

積也。禍者，造不善之積也。」要健康長壽，飲食、休息、運動固

然重要，但在孫真人眼中，積福才是福壽的關鍵。 

 

我認識的一位道兄告訴我，他在教書的時候看到一位學生全面黃

黑，並看到她的腸胃明顯散出有血膻味的邪氣，遂告訴她有此病況，

她回答：「是胃硬化，醫了十五年，已看中醫及西醫，均無效。近日中

醫勸我吃阿膠，好像有點力氣了。」那位道兄便直接告訴她，這些邪

氣不散，而且不斷要補充，就是由於阿膠的問題。阿膠是怎樣做成呢？ 

工人必須把驢子活生生打出血，血水腫滿的時候，再割開牠們的皮，

取出皮下的血膏，曬乾再煮皮。城市人吃的阿膠，就是這樣殘暴而製

成，實與吸血殭屍無大分別。按新聞報道，山東有一間廠每年便殺掉

超過四百萬頭驢，賺了約十五億元，這就是孫真人所講的「非分」了！

為了得到豐厚的利潤，種下如此深重的惡行，神明必定記錄。如果為

了補血滋陰而食用阿膠，其實也是過份的行為，與孫真人的教導違背。 

 

長壽不是吃出來的，更不是補出來的，而是行善事、存善心而

積陰德而來。如果為了長壽來吃動物的血，為了取暖而穿動物的

毛，為了慶祝生辰而吃動物的肉，這與福壽的道理是相違背的。為

了急於得到豐厚的利祿而不擇手段，也必然會有災禍、疾病乃至死

去，這也是孫真人苦口婆心勸導我們的。 

 

道醫、中醫、道家、道教，都重視《易經》，《易經》講陰陽，

陰陽落在人倫生活，就是仁義。用現在語來說，仁義就是：慈悲關

愛和合理合法。愛人救物、不傷天理、奉公守法，便百病不生，為

甚麼呢？「氣」充盈，陰陽一合即是一，一即完整而不虧傷了。疾

病就是元氣虧傷了。復元氣，首在修德，次在藥石，這是孫真人，

以及中華古今一切醫學、聖人的共同垂教。 

 

庚、在家居士的懺悔方法 

現時香港道教壇堂流通的懺本有很多，包括《三官懺》、《北帝

懺》、《關帝懺》、《呂祖懺》、《觀音懺》等，道門弟子或在家居士除

了可定時參與道壇的禮懺科儀，更需要每天在家進行懺悔。如時間



不許可唸誦整本懺本，亦可抽取部份懺文唸誦，簡單而短篇的懺文

如《太上全真晚壇功課經》收錄的《丘祖懺文》、王常月祖師編寫的

懺文，或《清微禮斗科》收錄的懺文亦可，只需早晚以清靜心逐字

誦讀，並真誠向家中供奉聖像跪拜。 

 

如家中沒有聖像或空間不許可，亦可向虛空躬身禮拜。譬如入

壇經師唸誦懺文前會誦讀：「恭對罡壇，復跪懺陳。」為甚麼禮懺科

儀著重下跪及叩首的動作？而且要不斷重複稱揚天尊聖號及跪拜？

因為懺悔必須以最謙卑的態度進行，下跪就是甘於卑下，向天尊聖

像叩首是對神明真誠的懺悔。所有神明都是已證道的象徵，向聖像

叩首即是代表身、心、意完全皈依大道，真誠懺悔。禮懺過程中不

斷稱揚天尊聖號，是希望藉著神力護持正道，不受邪魔干擾而再度

迷失自己。 

 

總結 

    誠然，道門弟子不是早晚唸誦懺文便「完成」懺悔，而是要時

刻覺醒自己的不是之處，更需保持謙遜、退讓、虛心的態度修行。

懺悔自己的惡業，不只是懺悔今日做的惡事，也不只是今生所做

的，而是往昔所種下的惡業。我們知道自己今生犯了甚麼惡行，那

只是少數目而已；不記得或忘記了，又或宿世積累的，猶如汪洋大

海之量，所以發願斷惡，就是要懺悔多生多世的惡業。道教由祖天

師創教到今天，由始至終都以懺悔為主要修行，禮懺亦是科儀壇場

的重要儀軌；重點不只是外在的儀軌，更重要是內省的功夫，和謙

卑的態度，這樣才是走向正道的修行方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


