
道教在家弟子的生活修行 

 

香港的道教派別眾多，各派的修行重點都不盡相同。當弟子皈依

入教後，不同道堂的壇規和要求也不同，有些會重視義工服務，有些

重視科儀經懺，有些重視扶乩問事等。不過，離開道壇之後，弟子是

否脫下道袍便不是弟子身份？這裡要探討兩個很重要的問題，一個是

道教的教義是甚麼、為何要皈依、終極關懷是甚麼？第二是甚麼是修

行、如何修行、在家弟子的修行與出家的有何分別等。至於在家的弟

子能否在俗世中修煉成仙？這在第四講時再深入探討。 

 

一．「在家弟子」與「生活修行」 

「在家」即是相對「出家」而言，金元全真派創派後，道教始有

完善的出家制度，並有出家的戒律需要遵守。經過漫長的歷史發展，

江南全真派有不少全真道觀已由在家居士主導，而今天出家的人亦愈

來愈少，在家居士成為南方全真派的主要力量。那麼，在家的弟子應

如何實踐全真家風？弟子和信士有何分別？如果是信士，是否也可一

樣修道？ 

 

現時在香港的全真道堂，已沒有出家的弟子，所有弟子都有自己

的家庭生活，所以若要修行，必不離開生活，生活就是道場，我們可

稱之為「生活修行」。「生活修行」就是將道教智慧和精神融入個人生

活和社會生活當中，並利益於社會人群，以至於自然萬物。對學道的

人來說，實踐「生活修行」就是將道教尊道貴德的宗旨、清靜素淡的

精神、慈愛和諧的處世方式、簡單儉樸的生活模式、順應自然的行為

法則、性命雙修的養生思想和濟世利物的弘願志向，實實在在的貫徹

於生活當中，務求達到健康生活、關愛別人、圓融社會、和諧自然的

人生。 

 

我們常說，行、住、坐、臥都是在修道，因為日常生活就是最基

本的修道體驗，無論飲食、言談、走路、坐臥之時，都正在考驗一個

人的修為德行，所以修行是不能離開生活的。我們若能夠以清靜的心

體驗「道」，細味生活，自然可在生活中找到意義，而這正是「生活修

行」的宗旨。 

 

二．甚麼是生活？甚麼是道教？ 

生活，泛指一切飲食起居等方面的情況、境遇，也是物質生活和

精神生活的總稱。物質生活是人生活上的基本需要，精神生活則是人

們在得到了物質生活後，所追求的另一種精神寄託。在物質生活上，



我們每天起床、梳洗、吃早餐、坐車、上班、午餐、下班、晚飯、睡

覺……都屬於為個人求生的物質生活。那麼，「生活修行」與起床、

梳洗、吃早餐有關係嗎？食飯、出恭能與修行拉上關係嗎？ 

 

關於何謂道教，這個看似簡單的問題，即使道教徒也未必說得清

楚。我們常說道教是中國土生土長的宗教，但道教並不只局限於中國，

因為「道」是普世平等，無所不在的，任何人在何時何地都能接近「道」，

故南華真人曰：「（道）在屎溺。」即使是卑微之處也可見「道」。 

 

道教的基本信仰是「道」，「道」是真理，但不可從言談和文字得

到，必須用心感受，從實踐中體悟，而道教的終極關懷就是證道成仙。

「仙」，是人在山上修煉之意，蓋「山」即「自然」，人與自然合一，

即能長生久視，超升入道。說到道教教義，簡而言之就是清靜自然。

馬丹陽祖師曾說：「千經萬論，可一言以蔽之曰：清淨。」「淨」是淨

化之意，也可通「靜」，若然心清意淨，天堂就在眼前，故《常清靜

經》曰：「人能常清靜，天地悉皆歸。」當心地常清常靜，素淡簡樸，

便愈能接近自然，證悟大道。 

 

道教修行必須經過求道、學道、行道、證道四個步驟。求道是堅

信成仙之道，學道是深入經藏以開啟智慧，行道是修善立德和頤養身

心，證道是了卻生死而逍遙無礙。一位道教徒必須求道、學道、行道

兼備，並以證道為目標。若只是「求道」，僅可稱作「善信」，只「學

道」的大概是「學者」吧。若只「求」和「學」而不「行」，非真修行

也。真修行者方可以為「道士」，即是有道之士，亦為道教徒之稱謂，

故道教徒豈可不戒慎？ 

 
三．道教走向生活，不等同走向世俗及民間 

道祖在人間留下《道德經》，提到了修身治國、養性延年、證道

修真等良方，目的就是解決人世間的種種困厄和苦難。創教張道陵天

師提倡讀誦《道德經》，以道術治病，目的也是要解決眾生的身心疾

苦。可是，當今道教與生活脫節的現象隨處可見，像學道只止於拜神

吃素而忽視道德修養，或把道教當作學問來研究而不注重實際修證，

或以為道學高深與生活無關而不懂在生活中運用，這些都是不明道教

與生活有何共通之處所致。 

 

道教走向生活化，並不是將道教世俗化或民間化，叫人多燒香、

多求財等，這樣不但不能提升信徒的修養和智慧，更會令眾生走向貪

嗔、自私、愚痴。如果道教不能充實我們生活的內涵，那麼信教又有



何意義呢？道祖的教化，是為了改善我們的人生，清淨我們的身心，

提升我們的靈性修養，所以道學是離不開生活的。 

 

四．推廣「生活修行」刻不容緩 

近年 ，道教敎內人士也有一種聲音，認為道教要融入現代人的

生活，就要大力推廣道教文化，惟「文化」若只停留在研究，或只談

談文學、建築、儀範、氣功等，是否就等同「生活」？當其他宗教都

在談生活，談信仰，談生命教育的時候，道教是否仍以「博大精深文

化」包裝自己，以顯獨樹一幟呢？ 

  

佛教自一百多年前開始，太虛法師即提出佛教革命 (1913 年寄

禪和尚追悼會上)，包括教理革命、教制革命、教產革命，把握佛教

如何適應變化的時代，破除迷信，切近人生，發揮救心和救世的作用。

反觀道教，到了 2000 年才正式提出了革新的「生活道教」理念，強

調仙道要以樂生和濟世為基礎，修行要從盡人道開始，而後才能修仙

道。惟「生活道教」口號出現後，持續的推廣和改革仍只聞樓梯響。 

 

五．生活修行方法 

(1)生活修行第一步：學道就是學做人 

要在生活中修道，不是一開始便學法術、技藝，或驅魔治鬼之法，

而是要學會如何做人，因為這才是現世生活必須面對的問題。學做人，

便是學習如何磨練自己成為有「道」的人，這不是一兩年的速成學習，

而是要一生一世去研習。燒飯、洗碗、打掃等生活瑣事，看似平凡，

但真正用心專注將之做好，卻不是容易的，而這正是一切修行的基礎。 

  

道門常稱：「欲修仙道，先修人道。」若不修為學做人之道，而

先學習如何成為菩薩、神仙或學習辟邪治鬼之法，就等於「未學爬，

先學走」，只知有「神學」而不知做人，最終他只會永遠達不到目標。

譬如一位「學道者」若然精通玄門科範，或占卜星相，但心不知謙讓，

或不孝敬父母，這不能稱為學道之士，最多只能作「術士」而已。 

 

(2)生活修行第二步：吃飯、睡覺也是修道 

很多人以為，修道是一種玄妙高深的功夫，非要精研內功、煉丹、

符咒、術數等學問不可。殊不知，日常生活就是最基本的修道，飲食、

言談之間，行、住、坐、卧之時，都在考驗一個人的修為德行。 

  

王重陽祖師指出：「諸公如要真修行，飢來吃飯，睡來合眼。」為

甚麼肚餓找飯吃、眼倦便睡覺就是一種修行呢？試想，我們在吃飯時



可以心無旁騖？睡覺時可以高枕無憂嗎？一般人遇到困境，很容易會

食不知味、坐立不安、睡不安寢，而修行便是要克服這種內心的不安。

如果我們能夠時刻保持清靜之心，不為外境所牽動，其實就是在生活

中修行和體驗道了。 

  

若能以靜心體道，感受自然，這樣即使走路和吃飯也是一種喜悅、

一種滿足。走路是「道」，吃飯是「道」，睡覺也可參證「道」，只要我

們培養一顆平常心，不受煩惱和欲念打擾，這樣十二時辰中我們都在

修行。內心清靜，才會顯現智慧；氣定神閒，才會驅走恐懼。 

 

(3)生活修行第三步：戒律 

「戒」是修行的根基，它禁絕了一切惡行，使修道之人有法可循。

皈依道門是修行的第一步，而持戒則是行道的階梯，它考驗著修道者

的慈愛之心和毅力，也防止我們因迷失方向而種下惡業。道教更認為，

學道不受戒，則登仙無緣。道教戒律種類繁多，其中最基本的為「五

戒」，當中對出家人和在家居士的要求又略有不同。清代王常月祖師

云：「五戒者，持身之本，持法之根。」修道者若不守戒以清整身心，

那根本談不上是修行，最終他們亦會與仙道無緣。 

 

五戒之首為不殺生，即不得無故殺害含氣的眾生。第二戒為不得

葷酒，即不准飲酒吃肉，但在家居士仍可進食「三淨肉」，至於杯中

物則要適可而止，惟入壇誦經前絕不可沾半點葷酒。第三戒為不妄語，

即不說不實妄語、奉承綺語、粗言穢語和搬弄是非。第四戒為不得偷

盜，即待人接物要誠實廉潔，不作盜竊、詐騙、賄賂等行為。第五戒

為不得邪淫，即是過著合乎道德倫理的家庭生活。在家居士可成家立

室，過著正常的婚姻生活，但一切猥褻、放蕩的行為都是絕不容許的。

如果我們能完全持守「五戒」，必定會成為一位仁慈和有智慧的修行

者，受人敬重和信賴。即使不能守「五戒」的五項，弟子宜最少先守

一項戒，隨後陸續增多，方能鍛鍊自己的堅忍。 

 

(4)生活修行第四步：修善積福 

很多人提到「善」，都會舉出很多例子，如買旗、買獎券、探訪老

人院等，但「善」的涵義絕不止於此。如何做到「至善」？要完善道

德素養，以至修行圓滿，以下數點必須注意： 

 

一‧從心出發，時刻行善。《陰騭文》有云：「欲廣福田，須憑心地；

行時時之方便，作種種之陰功；利物利人，修善修福。」這裡說明了

兩點：一，發自真誠。不可一面抱怨，一面行善，而且要懂得感恩，



讓自己可以積善。二，行善不是每星期做一、兩次善事，而是時刻以

善心、善言、善行處世，如對人面露善容、說善語、行時時之方便，

即為善行。 

 

二‧不分大小，不怕吃虧。常云：「莫因善小而不為」，遇上別人鬱鬱

不樂，不用千言萬語，只要一聲安慰，便可解人心結，其善無分大小。

行善不一定要有錢、有力，只要無私去做，便是上善。《道德經》指的

「上善若水」，就是「利萬物而不爭」，付出而不計較。若行善卻執著

回報，此是偽善！道教強調「苦己利人」，就是不畏艱苦而以助人為

樂。若麻煩的不做，簡單的便做，這樣就有了分別心，不是「上善」。 

 

三‧省察不善，回向功德。呂祖留下了「九美德」訓示，期望世人做

好忠、孝、廉、節、義、信、仁、惠、禮。不少人聽到「美德」，便想

到自己好的一面，譬如行孝，大家只會記起對父母好的時候，如周末

陪家人飲茶、買禮物等，但每天板著臉、言語頂撞的事卻忘記了，這

就是人常犯的「一面行善，一面作惡」。提醒自己行善的同時，我們

也需省察及改過自己的不善處，並要將善德回向眾生，祈願大家同享

善福，眾緣和諧，此為至善也。 

 

(5)生活修行第五步：誦經、唸懺悔文 

很多人都會拜神，卻沒有誦經的習慣，以致不能深入了解玄門精

義，錯失修行機會，終未能了義證道。我們每天都會洗澡，這是身體

的潔淨；而心靈的洗淨，便需透過唸誦經懺，蕩穢存清。或有人會誤

會，唸經是法師的「工作」，而地點必須要在庸觀。其實，經師在道觀

做法事是「科儀」，有特定的演示和節次，而一般信士則可在任何地

方唸經，形式則沒有嚴格規定。 

 

道教的經、懺數量十分多，而經師每日必須唸誦的經本是《早晚

功課經》，信士也可在家早晚諷誦，以省察自己的身、口、意。常聽人

說，晚課的對象只是鬼魂，也不宜在家唸誦，其實早課和晚課都是修

身、濟世的寶典，並不限於某類眾生。至於《晚課》的「玉陽施食咒

儀」，經文已註明：「家庭靜室，持誦晚課至此。」所以在家做晚課唸

經根本完全沒有問題，非一定要作施食的。 

 

在香港，比較流行的道經還有《道德經》、《太上感應篇》、《太上

老君說常清靜經》、《至寶真經》、《呂祖覺世經》、《關聖帝君桃園明聖

經》、《關聖帝君覺世真經》、《文武二帝葆生永命經》、《三官經》等，

大家可以隨緣選擇，每天唸誦，或加上各神明的「寶誥」、聖號，反覆



持誦，必能有所感應。另外，大家也可以早上唸經，晚上唸懺文，於

一天忙碌後反思過錯，如《丘祖懺悔文》、《清微禮斗科》和《呂祖無

極寶懺》內的「懺悔文」等都是合適大眾唸誦的。 

 

(6)生活修行第六步：靜觀調息 

部分學道的人習慣在睡前抽空靜坐或練太極拳，待精神放鬆後便

容易入睡。不過，對於生活繁忙又沒有學道的朋友，不少人雖然感到

很疲倦，但在床上仍輾轉反側，久久不能入夢。 

 

《莊子‧齊物論》解釋：「其寐也魂交，其覺也形開，與接為搆，

日以心鬥。」意思是，睡時心煩意亂，醒來後身體便很累。由於日間

和所接觸的事物糾纏不清，加上人事紛繁，一直纏繞心中，睡覺想靜

下來也會不自覺湧現在腦海中。 

 

要容易入睡，首先要從平日生活習慣著手，如減少應酬，減少刺

激活動，飲食清淡，生活簡樸等。至於具體的入靜及安心睡眠方法，

馬丹陽祖師有一句開示很好：「思定則情忘，體虛則氣運，心死則神

活，陽盛則陰消。」在金庸先生筆下，《射雕英雄傳》的郭靖便是憑著

這句內功心法而武技大進。究竟這句開示對睡眠來說有甚麼啟示呢？

金庸先生解釋：「睡覺之前，必須腦中空明澄澈，沒一絲思慮。然後

斂身側臥，鼻息綿綿，魂不內蕩，神不外遊。」至於怎樣「空明澄澈」？

「思定」就是安定自己思緒，最初可以守著一點，而最好是想像全身

皮毛呼吸，令身心安定無慮。能如此，便能「情忘」，不受周圍環境及

雜念所影響。「體虛則氣運」是指人體有完善的自我修復調節系統，

若能身心靜止，真炁自然產生。「心死則神活」是心中再無念頭，在

靜極中元神便明澈。「陽盛則陰消」是靜心的效應，純陽之炁萌生，

身心得到安泰。 

 

若人於入睡前不斷有思慮騷擾，應迅速注意呼吸，輕而細長，內

聽反視，如此便能做到丹陽祖師的「陽盛」，進入「空明澄澈」之境

了。 

 

(7)生活修行第七步：煉氣吐津 

都市人生活繁忙，經常藉口沒時間做運動，更沒有閒情修煉氣功，

以致錯過了不用花錢而有養生功效的寶貴法門。道教便有《十六錠金》

的長生訣，是養生的代表功法，明代冷謙《修齡要旨》初錄此法，譽

之為至簡至易之妙訣。《十六錠金》只有十六字：「一吸便提，氣氣歸

臍；一提便咽，水火相見。」 



 

功法大概是：鼻子緩緩吸氣，吸氣時肚凸，再用意提起肛門，如

忍大便狀，即道門所說的「束勒陽關」。當提肛時，同時間要咽津，即

用意念將口水送入腹臍丹田之中，然後閉息定住數秒，之後呼氣凹肚

放鬆，再吸氣循環再做。每次調息的長度因人而異，無口水的時候則

吞氣下肚，每次練習做數十次不等。咽津的目的，是將心火下降以溫

養腎水，而腎水蒸騰上升又可濟煉心火，如此便是心火與腎水相交，

即謂「水火相見」。我們可以結合站樁或打坐方式來進行，而基本要

求是腰部挺直、閉目內視，和舌抵上齶。 

 

中醫認為：「水火既濟，則心腎相交，陰陽和諧，灌溉五臟、澤潤

肢體，宣通萬脈，堅固長春。」如能認真、持恆練習，除了可健身益

氣外，更有治療頑疾之效，這是道教丹道的玄妙之處。（以上功法介

紹只是基本功夫，並未深入探討，如欲詳細了解，必須跟隨有經驗的

導師學習。） 

 

生活修行的終極：常清常淨 

馬丹陽祖師說：「十二時中常清常淨，不起纖毫塵念，則方是修

行。」修行是二十四小時的任務，並不是指在上班時候恭謹有禮，下

班後就可以性情大變，放縱自己。 

 

要修行到常清常淨，平日便要花一點時間做修學的工夫，如誦經、

拜懺、打坐、調息、研經等，透過每天的修學和磨練，日久身心自然

安靜閑適。不過，對於生活繁忙的都市人來說，要大家每天抽空做半

小時運動尚且極具艱辛，如果再要求信眾打坐、誦經，這好像是痴人

說夢話。 

 

可是，我們是否真的忙到完全沒有私人時間呢？究竟有沒有反思

自己每天花時間在甚麼地方呢？對於學道的人來說，有三種懶惰的情

況是必須提防： 

 

(1)拖延時間：當我們每天都說自己忙碌，有空才學道修行時，其實

我們是在逃避，最終永遠不會走出第一步。 

(2)虛耗時光：不少人花太多時間在吃喝玩樂上，只為自己享樂而不

願捨棄一點時間學習修行，把修道行善擱置不顧，其人在修行上必然

沒有進步。 

(3)妄自菲薄：認為自己善根不足，或年紀太大，或身體不好等原因

而沒有能力修行，不斷找藉口給自己，結果一事無成。 



 

清代劉一明祖師勸道我們：「吾勸真心學道者，速將懶惰關口打通。

廣積陰德，量力行功，外而利物，內而煉己。朝斯夕斯，以性命為重，

念茲在茲，以身心為事。步步出力……終究有個出頭之日，得意之時。」

學習必先有清晰的時間表，並要好好善用每天時間，一方面要從生活

習慣著手，一方面是斷除「懶惰關」，而最根本是從內心做起！並且

必先踏出第一步，才可為自己的人生做好準備，超越困厄。 

 

總結．學道不是修行者的專利 

學道是學習清靜自然的道，追求天地與人的和諧。人人都在道之

中生活，與自然同生共存，所以學道不是修行者的專利，而是人人該

做的事。 

 

修行二字是修清靜心、行善去惡之意，而非神秘及迷信。不少人

眼中的道教是從電影及家人拜神求籤的舉動中得來的印象，他們以為

道教是一種民間習俗，又認為學道就是修行符咒法術。如果我們翻開

道教原始經典《老子想爾注》，便會知道學道是「真思志道，學知清

靜」及「百行當脩，萬善當著」。修清靜心就是培養智慧，遠離怖畏困

厄。行善去惡，就是圓滿道德，和諧眾緣，所以修行就是學如何做人

及護養身心，這不是日常生活要面對的事情嗎？ 

 

《道德經》曰：「為學日益，為道日損。」學道是一種去惡除欲、

磨煉人性的功夫，把不好的事情逐一戒掉。平日我們讀經唸書，是要

學習天地之大德，重生護生，尊道貴德，若只是讀誦而不如實修行，

這就等於不修。郝太古祖師曾批評這類假修行人曰：「虛披鶴氅，枉

玷教門。」披著道門服裝不等於修行，生活中每項小節都是對修為的

考驗。如果只在修行時才修行，這是假修行而已。記著修行不是修行

者的專利，而是人人都應做的事。在日常生活中發揚慈愛善德，節儉

簡樸，謙讓柔和，才是做人和學道的根本。 

 

 
 


