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第六十五代天師張意將  講述

道教就在生活中

道教乃中華文化孕育而成的本土宗教，

千年以來已經融合於大家的生活。道教向來

注重身心靈的健康，更與環境和諧共生，在

生活中處處可見道教的影響力！不少外國的

道教研究者，原本只想研究漢學，但隨著深

入研究中華文化後發現，若不先了解道教文

化就難以深刻理解漢學，於是自然而然地成

為道教研究者，這種現象也充分說明中華文

化與道教文化的深根連結。

道教講求「道法自然」，潛移默化的改

變，讓「道」融於生活中而沒有察覺，「道」

平實貼近，讓人無需直言清楚解說。道教不

言說，且不重「名」。道教是「不爭」的，

不去爭、不去說！所以老子講「上善若水。

水善利萬物而不爭，處眾人之所惡，故幾於

道。」為什麼水最接近道呢？因為它去除非

必要及汙穢的東西，讓自身越來越好，謙卑

向下，就是「為道日損」的精神！《清靜經》

言「上士不爭」，明瞭道的人是不爭奪，這

就是天師道傳承的正統道教之態度。

道法自然中的「自然」絕不是個人的自

我方便、自以為「是」的自然，也不只是大

自然；「自然」應是順應「道」而行。「道」

中含陰陽，「陰陽」中有天地人三才之結構，

本文依據張意將天師於陽明交通大學、高雄師範大學、台中教育大學、台南

大學進修課程中相關授課內容整理而成。
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天地人中也各有陰陽，各自有所不同變化。

若能觀天之陰陽，則能明趨勢；觀地之陰陽，

則能明吉凶；觀人之陰陽，則能明死生禍福。

以修煉而言，了解「陰陽」的道理尤其為基

礎也是重要。例如：修煉者最佳「煉炁」的

時間是在早上與傍晚，尤其早上最好，因為

白天是陽氣、生氣的時間；晚上是陰氣、死

氣的時間。若有人半夜對著樹木採炁，沒弄

清楚這種樹到底性質屬陰或屬陽，這個時間

是生氣還是死氣，很容易採出問題與毛病。

晚上本是休息睡眠的時間，都市人卻在晚上

到健身房跑步誤認為是健康，無視於戶外運

動好於室內、早上優於晚上的常識。更甚者

則是在夜店狂歡；根本就不知道「人屬陽明，

鬼屬幽暗」，這種晝夜顛倒的生活方式，只

是讓身體的陰氣愈來愈重，造成內分泌系統

失調等不良結果。

道教不只是思想哲學、精神理念，更加

強調身體力行，積極修煉。透過修煉，讓身

體自始就不落入導致疾病的環境與狀況，進

而提升至青春不老之境。天師道的修煉有一

個重要秘訣，要讓大腦中的泥丸宮活化，活

化泥丸宮是讓人回復青春的主要秘方，修煉

者於活化泥丸宮後可使精神、身體、內分泌

各方面的改變讓整個人煥然一新。道教早期

都是透過修煉的方法，來激發修練者身體的

自癒能力，啟動自我的療癒機能，若有不濟

則再透過食物補充營養

素等，唯有在不得已的

情況下才會使用中藥這

類天然的藥材治療。

《西昇經》〈我命章第

二十六〉老君曰：「我

命在我不屬天地，禍福

無不自己求之者。」道

教是需要自力救濟、自

行努力的宗教，道士是

天師說修煉修 煉 專 題

身體力行 - 上山採竹、選竹製法器

身體力行 - 下溪採石、選石製道硯
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需要靠自行不間斷修煉來掌握自己的生命品

質，也需要讓修煉成為道士生活中的一種習

慣與態度。

修煉的基本認識

道教教祖祖天師張道陵，稱號「三天

扶教大法天師」其中「三天扶教」暗藏多

重意義，其一重是指維護陽界秩序，不受他

界干擾；第一重意義則是與修煉相關，張天

師府掌握三種法門作為修煉道法之秘要：觀

陽法門（又稱觀火法門）、觀陰法門（又稱

觀水法門）及觀音法門。「觀」在道教是一

種修煉方法，因為是法門就必然有符合門派

的規矩、法門的要領及法門的機密之處；學

法一定必須有師承或有道緣之人方能習得。

「觀」並不是用眼睛「看」的意思，而是一

種修煉出來的能力，是沒有時間、沒有空

間、可超越一切時間空間限制的能力。對修

煉者而言，修煉過程是需要用心觀、用耳

觀，必要時用全身的精、氣、神專注「觀」

之。張天師府掌握修煉中很重要的法門秘

要，故天師道能傳承近二千年不墜，在歷史

上占重要地位，並且從明朝開始，由皇室確

認張天師掌天下道教事。

 入道者依修煉深入程度，可略分為三

類：信士、居士與道士。信士是認同者、一

般信仰者，較少具體的修行。居士是入道者

並遵守戒律，居家自行修行的人。道士是需

要拜師入道門的人，其修煉方式須遵守各自

道派的相關戒律進行。在古時候的道士並非

職稱而是榮稱，涵意為「有道之士」。在唐

代時期朝廷有道舉考試制度，考試合格及第

者稱道學舉士，也能入仕為官，亦曾有道士

高居宰相之位。故歷史上道士的形象高雅居

多，而非後世汙名化為煉丹致皇帝中毒者。

因此自唐朝始，許多有名的文人也多接觸

道教，並以成為道士為榮，例如詩仙李白，

其他如陳子昂、杜甫、李商隱等著名文人也

都慕道修真。在古代要養成一位道士十分不

易，一要能詳讀書經、二要研習道法，平時

還要修煉習武強身。俗語說：「十年培養出

一個進士，二十年培養不出一個好道士」。

 
天師道詮釋火居道士，其中「火」相傳來自元始天尊手
上火神珠中的火，「火」代表所有生命的主要來源。

觀火法門圖示 觀水法門圖示 觀音法門圖示
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天師道之道士一般稱為「火居道士」，

指有拜師入道門在家不間斷修煉的道士，道

士以家為本，當子女還小、父母還在時，

道士們會選擇在居住房屋的最東邊開闢一

處「靖室」作為日常修煉的場所；待子女

長大、父母親已逝後，再尋覓另一處洞天

福地，做為繼續進階修煉之處所。第五十四

代天師張繼宗《崆峒問答》有一條「何謂

靖」。回答：「靖者，乃治中之靖室。修煉

者於此朝真煉氣，修煉者勿可無靖。」「靖」

意指平安、平靜、安定之意。道士在獨立的

靖室中修煉，藉著不受干擾的環境下安定自

己的身心，同時也能藉此感受自身的能量狀

況，隨時調整。此外，當人處在安靜的場域

時，更能打開內心與感官的敏銳度，「觀陽

（火）」、「觀陰（水）」、「觀音」法門

更能夠藉此精進。由此可知道，「靖室」是

修煉正炁不可缺的處所。

道教是重修煉的宗教，修煉中最基本是

由「煉炁」開始。道教修行的方法非常多，

其核心則以「道法自然」為原則。以修煉而

言，何謂「道法自然」？舉例來說，寒帶植

物在冰雪覆蓋的冬天不發芽，等春天到時雖

尚有殘雪覆蓋，植物卻發芽了，為什麼？不

是溫度，而是「炁」造成使它發芽。植物因

為感受到地炁而發芽。動植物皆需地炁滋

養。人也是動物之一，同樣需要大地的炁來

滋養。每個人都可以試著早上赤腳踩在土地

上，嘗試感受陽光與地炁的感覺，讓身體自

然慢慢地開啟自癒系統。當然若能配合修煉

功法，就更有效果！現代人整天穿著鞋子，

隔絕了和大地接觸的機會，這並不合適。建

議最好定期赤腳與大地接觸，讓身體感覺四

季的變化。煉炁的人一定要接觸大自然，讓

身體知道現在是春天或夏天，讓身體去感受

大氣、地炁以及環境中各種炁的變化，並依

不同季節調整自己的精神、情緒；飲食方面，

則吃符合季節的食物，這些養生方法將有助

於炁的修煉。

道教推崇順「道」的生活作息方式，日

出而作，日落而息，順應節氣養生，每年天

師府年刊中都附上農民曆也是這原因。看似

老生常談，但日月的運行，晝夜、朔望、四

季、節氣確實對人的影響很大，只是一般人

常以自我為中心，不願意去正視這個議題，

畢竟沒有煉炁的人很難瞭解到一年中炁的運

轉對人體內五臟六腑所造成的變化或混亂。

本府奏職受籙道長，家中靖室一角

修 煉 專 題 天師說修煉
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然而對道教之信士、居士、道士而言，修煉

最基本的原則就是順「道」生活，才能有進

一步修煉的可能性。

天師府非常鼓勵道長們每日早晨煉炁；

彰化天師府於每週日早上七點有道長教導正

一仙功與尺八的學習與練習方式，期待道長

們都能打好煉炁的基礎。也於北、中、南的

大學都有開設道教推廣教育課程，課程中皆

安排正一仙功初階基礎課

程，鼓勵大家都能落實勤

練，至少可以促進身體健

康，期待改善現代人體質

變弱的問題。還有考量到

現代生活型態，天師府特

別介紹以下幾種方便現代

人實踐的基本修煉類型，

供大家參考。

書法修煉

文字和道教有什麼關係？道教認為中

國文字是由符變化而來的。據說倉頡造了

中國文字之後，鬼神都哭整夜。《淮南子》

曾言：「昔者倉頡作書，而天雨粟，鬼夜

哭」。為什麽會哭整夜？因為倉頡的文字

是由道教的符演變出來的，而道教的符特

別能約束鬼神。傳說倉頡跟道士借了二斗

的符作為基礎文字，又造出八斗的中國文

字，共十斗即一石文字。因此「才高八斗」

在天師道的詮釋是，一般人再厲害也只能才

高八斗，等到入道、學道以後，才能夠追求

到九斗、十斗，這時所寫的文字就會有能

量，字有能量才能影響幾千年。以前的讀書

人文字寫完都要拿去「惜字樓」燒掉，即便

大多數人未曾聽聞文字淵源於道教符之說，

也本能地感受到中國文字具有能量及力量進

而珍視之。

若不是道士、也沒有機會學習道教符的

人則建議書法

修煉，無論男

女老少，皆能

練習書法。自

古文人便認為

書法能健身益

志，傳下書畫

養生四句話：

「洗筆調墨四體

張意將天師親授尺八吹奏於彰化天師府

道長赤腳教導正一仙功於彰化天師府
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鬆，預想字形神思凝，神氣貫注全息動，

賞心悅目樂無窮。」形容書寫書法的境界。

其一「洗筆調墨四體鬆」，藉由準備書寫毛

筆的預備動作，讓身體 (形體 )慢慢放鬆，

從洗硯、磨墨開始，調和自己的呼吸、藉著

這些準備動作讓心情沉澱，四肢百骸放鬆。

其二「預想字形神思凝」，將意念集中，炁

(氣 )調整在最佳狀態，並做好落筆的準備。

其三「神氣貫注全息動」，將精神貫注於毛

筆上，神領於手，炁運筆尖。其四「賞心悅

目樂無窮」，心領神會，身、心、靈享受其

中，並從完成的作品中得到樂趣與成就感。 

道士亦多擅長書法，例如「書聖」王

羲之，便是天師道道士中書法作品最高超

者。歷代天師中第三十九代張嗣成天師、

四十三代張宇初天師、四十四代張宇清天師

及四十五代張懋丞天師皆流傳下珍貴的墨

寶。其中第四十三代張宇初天師的〈道家識

語〉，以行草寫就，共十二行、一百六十四

字，目前珍藏於台北故宮博物院，並收錄在

故宮所輯之《故宮歷代書法全集》（十六）

中，亦是極其珍貴的文化資產。

道長家中勤練書法 / 蔣三嫻 攝

修 煉 專 題

▲第四十三代張宇初天師的〈道家識語〉
圖引自《故宮歷代書法全集》（十六）(150、151頁 )

▼

張天師府印行第三十九代張嗣成天師之墨寶書籤 ( 左一 )

▼

張天師府印行第四十三代張宇初天師之墨寶書籤 ( 左二 )

天師說修煉
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勤練習過書法的人應能感受到書法可鍛

煉大腦的協調能力、可開發大腦運作功能，

還可以讓全身的氣血通順，促進血液循環和

新陳代謝，是最好的修煉方法，也能使身心

得到更多好處！天師府印行「太上老君常說

清靜經」手抄經，有棉紙毛筆版及白紙硬筆

版兩種，本府特別推薦書法抄經，歡迎大眾

索取，期可藉書法修身養性，並透過無形的

文字力量，輔助心性的修煉與提升。

 天師道之畫符修煉

道士又稱煉炁士，一開始是把炁運在兩

手之中，學過正一仙功的人都應該知道，兩

手之中要能產生一個能量，則壓下時手心中

會有明顯感受到炁的存在，這是基礎初階；

基礎進階是把炁運到筆尖，若是硬筆則較為

容易，毛筆是軟的，難度就不一樣，這是一

種修煉的過程。天師道之道士們要勤於從煉

炁、練字、畫符不斷反覆的過程中，調整個

人的精、氣、神狀態，才可能讓心、身、靈

達到完善境界。天師府要求受籙的道士們，

同一張符最少要畫一千張以上，並要

求符紙要自己割。現在的人手指一般

都沒力，炁很難運用到指尖上，割紙

需要美工刀一張一張慢慢的割，藉此

練習讓自己的炁可以達到運用自如。

道教修煉相關事情不是用嘴說，都是

要實際反覆不斷地身體力行，才能知

道其中奧秘。

 天師道屬於符籙派，第一個重點是符，

另一個是籙。以符和籙為主的派別都屬於符

籙派。傳說人間在五千年前，黃帝與蚩尤大

戰時就曾用過神符，為中華民族很早使用符

的紀載。天師道的神符主要出自於太上老

天師府印行「太上老君說常清靜經」手抄經

天師親授元帥符於受籙課程

張三穎道長專注練習元帥符
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君。老君傳授給祖天師，所以符是天師道的

專長。

符到底是什麼？怎麼來的？為什麼道士

要學畫符？符是來源於「天文」。天文是天

界的文字、宇宙的密碼，是元炁，是道炁所

化。在一千五百多年前的道教類書《無上秘

要》有一段真文出世的故事：連續三天，天

地無光，所有神祇都對這未曾有過的現象感

到疑惑，乃請教元始天尊怎麼回事？（元始

天尊是三清道祖之一，位於中央，手持「混

元一炁火神珠」）元始天尊指出這是真文出

世，就施法讓眾神看到原先看不到的景象：

「忽有天書字方一丈，自然而見空玄之上，

五色光中，文采煥爛，八角垂芒，精光亂眼，

不可得看。」這段文字形容天上突然冒出約

三百多公分見方、由炁所形成的天文大字，

這種很亮很強的能量光芒四射，連一般神祇

都看不到。所以符最早是道炁，化成天文，

後來經由天真皇人翻譯天上的文字，最後才

演變成符、圖等流傳下來。第三十代天師張

繼先《開壇法語》：「吾家法籙上可以動天

地，下可以撼山川，明可以役龍虎，幽可以

攝鬼神，功可以起朽骸，修可以脫死生，大

可以鎮邦家，小可以卻災禍。」符籙的功效

可以撼動天地山川、役使龍虎、震攝鬼神、

喚起病體；拿來修煉可以脫離死生；甚至可

以安定邦國、可以免除災禍。因此正一道的

道士們，都必須要學習畫符。

修 煉 專 題

道德天尊
持曰月寶扇，掌陰陽

元始天尊
持混元一炁火神珠

靈寶天尊
持蘊有蓮子的蓮蓬

天師說修煉
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符的源頭就是炁也是精炁的媒介。書符

是「以書符者自身的精炁畫在紙上，以溝通

萬物的精炁，調動而為書符者所用。」所以

道士畫符，最基本要先煉炁，煉炁後把炁運

到筆尖，通過這套修煉，將炁傳送給所書的

符而產生能量。因此道士要畫符，一定要煉

炁。有煉炁，所畫的符才有能量。炁若不順，

不僅身體容易有毛病，書畫的符也就沒有能

量，沒有能量的符是不會有任何效用的。在

道教正統的書符傳承中，包括了煉炁、受籙

及其他很多嚴謹的實踐方法，絕對不是一、

二年或五、六年就能學成，而需要長期的苦

學修煉，才可能畫出道教所謂「仙氣」有效

的符。不然，現在網路這麼發達，看著網路

上的照片，很多人都能模仿畫符，可是能有

效用嗎？有形而無炁，效果就完全不一樣。

正一仙功修煉

道教是個不滿足於肉體局限，不斷追求

生命提升的宗教。修仙的目標是長生不死，

最終成仙人或真

人、至人（視時

代不同而有不同

的名稱）。我們

現代人來看這目

標簡直是天方夜

譚，根本不可能

達成；但是道教

卻認為這只是很

高的標準，並非不可獲致的，畢竟根據史

料，歷代確實有相當多仙人留下的痕跡可

循。

天師府傳承正一仙功。正一仙功內容是

很龐大、複雜、有多階段與層次的功法，原

為天師府內傳很久的修煉秘笈，其終極目標

為修仙。天師考量現代人體質多為衰弱，故

將完整的正一仙功分多段、多階進行，初階

基礎再進行部分精簡，保留主幹，刪去現代

人難以做到的動作，減少部分次要動作，難

道長傳授正一仙功初階基礎功法於彰化天師府

張意將天師示範書符
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易適中以期學員能不間斷勤練為調整之主方

向。算算天師府已經推廣正一仙功十多年，

並有規劃正式發行《正一仙功初階基礎》書

籍；有鑑於功法即使已精簡過，大部分人依

然還是懶得動，只想動腦、動眼、動口，多

過於動身體。期待藉由書籍發行，能讓大部

分學員願意身體力行，因為修煉仍須用身體

實踐為根本，才可能有健康的軀體通往修仙

之路。

道教各派皆有許多不同修煉的方式，文

中僅以目前天師府舉例，絕不僅侷限於文中

所介紹的各式修煉方式。以天師府為例：道

士授籙前功課需要自行勤練正一仙功，在他

們精、氣、神都皆備足情況下接受第一個考

驗，即戴上眼罩走木樓梯。在沒有視力狀況

下，由天師府一樓慢慢地走到二樓。實際上

大部分人一旦眼睛矇住看不到，大腦容易一

片空白，手腳發軟，各方面動作都會受限、

內心容易驚恐不安。矇眼訓練是為要讓道士

10

們知道，當面對未知的事物時，需要靠自

己內心去克服不安全感，正如道士登壇後，

面對看不到的事物，心不能恐懼！或許明知

有鬼、神在，但心裡不能慌；倘若一慌，背

好的咒語、花押心印、急難心印，全都會忘

光光。因此透過爬木梯修煉，讓道士的內心

比一般人還堅強。當碰到未知的事物，面對

看不見的東西，明知它的存在，道士們的內

心裡一定要有一股很強的意志力量去壓制未

知，透過自身的堅定信念，方能在行法演法

時產生最大的功效。

實踐修煉乃體健的良方

在《黃帝內經》〈上古天真論〉曾記載，

黃帝向岐伯提出了一個問題：「余聞上古之

人，春秋皆度百歲，而動作不衰；今時之人，

年半百而動作皆衰者，時世異耶，人將失之

耶？」聽說上古時候的人，都活了一百歲以

上，動作還很靈活，沒有衰敗的現象；怎麼

修 煉 專 題 天師說修煉

 矇眼訓練 - 戴眼罩走木樓梯
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現在的人，不到五十歲動作都不靈活、很衰

弱的樣子，這是怎麼回事呢？以上黃帝的問

題，又何嘗不是我們現代人的問題呢？岐伯

的回答則是：「上古之人，其知道者，法於

陰陽，和於術數，食飲有節，起居有常，不

妄作勞，故能形與神俱，而盡終其天年，度

百歲乃去。」因為上古的人知「道」，以陰

陽為法、飲食有節、起居有固定時間；不妄

作不過分勞動，因此身體與精神都能保存，

最後能終其天年，到百歲才離開。

因此，該如何理解天地陰陽的法度？

當天地陰陽不協調時，我們又該怎麼做？例

如近年全球一直經歷著各種天災與人禍，生

活環境快速劇烈的惡化中、病毒讓死亡的陰

影一直威脅著人類。《正一法文天師教戒科

經》載「道以沖和為德，以不和相剋」，這

是大道「不和」的「相剋」狀態。當人處於

各種「不和」之中，如何能不驚不懼、處之

泰然呢？

《老君妙真經》曰：「人常失道，非道

失人；人常去生，非生去人。故養生者，慎

勿失道；為道者，慎勿失生。使道與生相守，

生與道相保。」道徒要有「不爭」的生活態

度，要順應「道」作為生活的根本，要能透

過修煉得到「觀」的能力。只要能時時關照、

傾聽自己身體的聲音，生活飲食作息正常，

強化自我，提升「自禦」及「自癒」能力。

《莊子．養生主》亦云：「安時而處順，哀

樂不能入也。」當人能安於時、順於道，那

麼過分張揚的情緒就不致傷害自己的內心，

情緒穩定、身體和暢，便是真正的健康。

順「道」其實是每個人都能安身立命的

法則，期許人人從自身做起，了解自己，對

自己的身體與健康負責。以恬淡樂活，存養

正氣，精神內守，氣定神閒的生活方式「觀」

這大千世界，必能清靜自然，逍遙自在，神

心合宜。更不需要擔心任何內外邪的干擾，

身心安泰，即能百病不生，享盡天年。
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