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金洞府庆金面大人千秋
暨成立37周年

位于芽笼40巷的金洞府于6月28日至7月3日(农历五月十四至十

九日)热烈庆祝金面大人千秋暨成立37周年。在庆典期间也展

示由善信喜敬的多尊庄严精致的道教诸神金身，吸引了许多人

前来瞻仰膜拜。金洞府是本地唯一一间供奉金面大人的道教神

坛，秉持金面大人救苦救难的精神，金洞府积极参与慈善与社

区活动，并颁发善款予贫苦老人。

元龙圣庙庆祝关帝千秋数千人过平安桥
元龙圣庙于8月4日至9日(农历六月廿二至廿七日)特别举行一

系列庆典仪式，包括潮剧团、闽剧团连续公演五天、过平安

桥及千人联欢宴会以庆祝关帝圣君暨众神千秋。

位于义顺镇联合庙的元龙圣庙，具有悠久的历史，拥有深

厚的信众基础，今年过平安桥祈福仪式，超过六千人前来

参加，场面极为热闹。由于参加的善信众多，所以理事会

特别按照十二生肖来排列，让善信根据自己的生肖排队，

然后在资深道长的带领下，过平安桥，祈求合家平安。元

龙圣庙理事希望能继续秉持为善信服务的宗旨，共同发扬

关帝圣君正义的精神。

菜芭城隍庙举办保健体检
菜芭城隍庙配合12月份90周年大典的来临，在8月5日及12日

连续两个周日联合新加坡防痨协会共同主办社区活动，为民众

提供免费保健体检。为惠及普罗大众，此次健康检查不向前来

接受体检的民众收取任何费用。民众于当天的体检流程包括：

身高体重检查、测量血压、血糖、胆固醇及照X光片。前来接

受体检的民众络绎不绝，有些民众还不辞老远，从其他地区赶

来，由于是免费的体检，所以免除了民众的经济负担，他们都

心怀感激，希望 菜芭城隍庙能再次举行保健体检活动。

 

实龙岗北协灵坛筹募新会所基金
实龙岗北协灵坛于8月5日至10日(农历六月廿三至廿八），一连六天盛大庆

祝“张公圣君(法主公)及众神千秋”暨廿七周年纪念。近期，实龙岗北协灵

坛理事前往中国祖殿德化(石牛山)石壶殿恭请祖殿香火。德化石壶殿第30代

法照黄正授道长主持新加坡实龙岗协灵坛张肖章圣君令旗盖印仪式。

实龙岗北协灵坛获准注册后，理事会决议购置新会所，充当活动场所。为

筹募新会所特别举行“喝平安发财酒”仪式，共有16人参加，包括该坛理

事、商家宝号、友好宫庙、赞助人等。

10日晚间举行的千人联欢宴会，席开160桌。特别邀请阿裕尼集选区国会议

员杨木光先生为大会贵宾，嘉宾是新加坡道教总会会长陈添来PBM先生。

当天晚上实龙岗北协灵坛主席王邦益PBM也代表该坛捐献五百元予道教总

会充当活动基金。

资深道长带领众善信过平安桥

防痨协会工作人员正为年长者抽取血液样本。

实龙岗北协灵坛总务王福兴接过祖殿香火
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尺峡之上。每当华山白云涌起，云海飘渺，站在云台峰

上观望云海，只见一条线似的山脊浮在云海上方宛如一

条苍龙昂首、拱背、扭身、摆尾，遨游在云海之上。苍

龙岭山脊凿石阶350多级，宽只有三尺，两面山壑千尺，

险峻奇绝，无以复加，游人虽有铁链防护，仍难免心惊

肉跳，惟恐失足松手滑入深谷。1984年，政府出资对岭

背石级拓宽凿深，加固铁索链，现在这里已经不再那么

恐怖可怕了。

玉女峰是华山五峰之一的中峰。玉女峰的得名，来

自一则优美的道教仙话。传说春秋战国时期，有隐士萧

史擅长吹奏洞箫。萧史的洞箫声打动了秦穆公的小女儿

弄玉，两人相互眷恋，结为伉俪。一日，夫妇并肩在明

月之下吹奏《来凤》之曲，忽然光耀如昼，只见紫凤、

赤龙降临。于是萧史乘上赤龙，弄玉跨上紫凤，腾空而

起，消失在星月交辉的天际。他们二人来到此峰隐居，

所以此峰取名“玉女峰”。峰上其他名胜，如玉女祠、

玉女洗头盘、飞龟、龙窟、舍身树等都跟弄玉有关。

华山西峰东侧有镇岳宫，宫内供奉镇守华山的神

仙。宫中“玉井”十分神奇，据说与山下玉泉院的玉

泉相连通。井内曾经生长一种千叶白莲，人们久服可以

延年益寿，甚至可以羽化登仙。镇岳宫附近岩石上有二

十八个小石洼，石洼里的水晶莹剔透，状若串珠。石洼

之数与天上二十八星宿之数相合，故美其名曰“二十八

宿潭”。

镇岳宫东北面是峰峦流水汇集处，每到雨天，众

水从山上飞流而下，由山崖倾泻，情势极其壮观，人

称“水帘洞”。水帘洞崖壁上，溶水浸染成黛黄色印

迹，与崖壁石缝纹理相呼应，构成两幅仙人形状。从青

柯坪远眺，这两位飘飘然的仙人行走在水帘洞上，成为

著名的“和合二仙”一景。

西峰(又名莲花峰)有圣母宫，宫内供奉三圣母像一

尊，香客众多，香火兴盛。宫外有巨石分为三块，其一

酷似石斧，旁有十六字刻文：“仙家宝斧，七尺有五；

赐于沉香，劈山救母。”斧下石隙，钻进去观看，有人

形模样，据说当年三圣母就被压在这块巨石下面。广为

流传的劈山救母的故事就是从这儿开始流传的。传说书

生刘彦昌上京赶考，顺道登临华山。在

华山一座神庙里邂逅了华岳三娘，两人

一见钟情，结为良缘，生下儿子沉香。

华岳三娘的哥哥二郎神杨戬以妹妹违反

天条为由，赶走了刘彦昌，将华岳三娘

压在莲花峰下。所幸沉香被救出来，跟

随父亲长大。沉香长大成人后，从父亲

那里得知母亲的遭遇，决心拯救母亲，

投在霹雳大仙门下学习武艺。学成之

后，他手持天赐宝斧，打败二郎神，劈

开华山，救出母亲，一家人重新团圆。

东峰，又名朝阳峰，最奇

景观乃是被称作关中八景之首

的“华岳仙掌”。此景在朝阳

峰东崖上，苍黛岩石上生出一

片淡黄泛白色山岩，形状恰如巨

掌。中国上古神话说，华山与黄

河北岸的中条山过去连为一体，

阻挡黄河之水，造成河水泛滥成

灾。河神巨灵奉天帝玉旨，手推

华山，脚蹬中条山，发力用劲，

两座山硬是给他掰开了，黄河得

以畅流入海。这就是“巨灵掰

山”神话。巨灵神因发力巨大，

在华山东峰上留下了手掌印，遂

形成“华岳仙掌”一景。

华山名胜还有很多，相传黄

帝轩辕氏曾在这里大会神仙，兴

云布雨。《尚书》上记载唐尧、夏禹都到过华山。唐玄

宗曾封西岳山神“金天王”，并把它作为自己的本命山

神。历代著名道士，如寇谦之、杜光庭、吕洞宾、陈

抟、刘海蟾、张三丰、王常月等都曾经在山上修炼，并

留下仙迹。据传王常月在华山三次拜斗姆天神，最后终

于得道成仙。华山壮丽的自然景观和绚丽的仙话故事使

它充满迷人的魅力，每年都有几十万游客慕名前去寻幽

问仙。现在，华山是中国重点风景名胜区，已建成了登

山索道，游人可以欣赏华山险峻奇绝的风光，领略几千

年的道教文化。

摘自史孝进、刘仲宇主编《道教风俗谈》，上海：上海
辞书出版社，2003。
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西峰上的圣母宫。

北峰顶是金庸金大侠华山论剑的旧
地。这块石刻是北峰的一景，也是
游客在北峰拍照最多的地方。

华山的险透在他每一份骨子里，每一寸肌肤
里。蜿蜒而上的石阶路宽不过半米，可每一
阶的高度都有30公分。常年的脚踏鞋磨风吹
雨打让每一级台阶都变成了如玉般的光滑，
稍不小心就会滚下台阶，顺着台阶蜿蜒而上
就到了华山第一险回心石。

号称“亚洲第一索”的
华山缆车，不到十分
钟就可以将游人送达
北峰。

华山的雄奇，险峻令许多
游人犹神往之。因此，上
华山要留有余地，不能操
之过急。































在心；十一月、十二月，冰复地气合，人气在肾。至四

时之月，宜各依气之所行，兼存而为之。”  总之，服

气要根据时令季节施行，不可随意而为。可是，这段话

有些部分较隐晦，不是修炼中人往往不太明白具体如何

操作。《抱朴子内篇·释滞》在服气时间的选择上说

的比较清楚：“夫行气当以生气之时，勿以死气之时

也。⋯⋯一日一夜有十二时，其从半夜以至日中六为

生气，从日中至夜半六时为死气，死气之时，行气无

益也。”《上清握中诀》又有“平旦伺日初出”、“伺

月初出”之说法。看来，不同的道经，不同的服外气

法，对服气时间的选择也不尽相同。不过，司马承祯

云：“凡服气，皆取天景明澄之时为好。若恒风雨晦雾

之时，皆不可引吸外气。但入密室，闭服内气，加以诸

药也。”这一点颇有道理，因为服食外气的根本目的就

是荡涤身中浊气，吸纳天地之间的清气，“天景明澄之

时”有利于荡浊纳清，“恒风雨晦雾之时”无益于此，

自然不便服外气。这于我们也是感同身受的。

《服气精义论》倡导服外气的前提是祛除宿疾

和服药辟谷。“凡欲服气者，皆宜先疗身疹疾，使

脏腑宣通，肢体安和，纵无旧疹，亦须服药去疾(当

为“痰”)饮，量体冷热，服一两剂写(通“泻”)汤，以

通泄肠胃，去其积滞。吐泻方在后。将息平复讫，乃清

斋百日，敦洁操志，其间所食，渐去酸咸，减绝滋味，

得服茯苓、蒸曝胡麻等药，预断谷为佳。服气之始，亦

不得顿绝其药食，宜日日减药，宜渐渐加气，气液流

通，体藏安稳，乃可绝诸药食，乃须兼膏饵消润之药助

之。勿食坚涩、滓滞、冷滑之物。久久自觉肠胃虚，全

无复饥渴。消息进退，以意自量，不可具于此述。”司

马氏提倡在身体康健的情况下服气，实际上，道教许多

养生术都要求修炼者先调养身心，使之相对安和，以便

于修炼不出偏差，取得更好功效。至于服外气前行辟

谷，有的服气术没有这样的规定。一般地说，辟谷须服

气，服气不一定要辟谷。当然，服气达到高水平时，可

以不食五谷杂粮，自然辟谷。

《服气精义论》总结了服外气的操作步骤。首

先，“服太清行气符，计至其日，令吞三符”，服食这

种太清符每七日一枚，服三符止。服气之前要服符，这

表明了服气术与道教饮食、服药技术一样也带有宗教信

仰色彩。不过，有些服气术行气时并不服符，有的则代

之以念咒，如服食五牙。其次，叩齿导引，或坐或卧，

澄心定思调息令匀。“于静室东向，得早朝景为佳。于

东壁开一窗，令日中光正对卧，面此室之东，勿令他

障隔。⋯⋯澄心定思，叩齿导引 (其法具后篇) 。又安

坐定息，乃西首而卧(本经皆云东首，然面则向西，于

存息吸引，殊为不便) ，⋯⋯徐吐气，息令调。”为了

舒适自在，无所挂碍，初学服外气者在这当中应当解

发梳头数百下，散发于脑后(久习者无须如此)，并焚香

安神；宽衣卧床，要求被褥厚暖，所覆适温，腰脚以

下左右宜暖，枕头宜低下，与背高下平，使头颈顺身

平直，两手离身三寸，两脚相去五六寸。然后，引气

微吸，咽入肺中，存下于胃，至两肾中，乃至四肢。

津

津

乐

道 具体操作法如下：

想之(当为衍字)东方初曜之气，共日光合丹于流

晖，引此景而来至于面前，乃以鼻 (先拔鼻孔中毛，初

以两手大指下掌按鼻左右，上下动之十数过，令通畅) 

微引吸，而咽之(久久乃不须引吸，但存气而咽之，其

气自入，此便为妙)。咽之三，乃入肺中。小开唇，徐徐

吐气，入气有缓急，宜在任性调息，必不得顿引，至极

则气粗，粗则致损。又引咽之三，若气息长，加至五六

咽，得七尤佳。如此，以觉肺间大满为度，且停咽，乃

闭气，存肺中之气，随两肩入臂至手握中入，存下入于

胃，至两肾中，随髀至两脚心中，觉皮肉间习习如虫行

为度。讫，任微喘息少时，待喘息调，依法引导送之，

觉手足润温和调畅为度(诸服气方，直存入腹，不先向四

肢，故致四肢送冷，五脏壅滞) 。是以必须先四肢，然

后入腹，即气自然流宣也。

有上引可见，司马氏特别重视肺、胃、肾在服气中

的地位。他在下文解释了这个问题，“服气所以必令停

于肺上，入于胃至于肾者何？肺藏气，气之本也。诸气

属于肺。夫气通于肺，又肺者，藏之长也，为诸藏之华

盖，呼吸之津源，为传送之官，治节出焉。又魄门为五

脏之使，为四藏之主，通于十二经脉，周而复始，故为

五脏使也。故令气停于肺，而后流行焉。胃者，五脏六

腑之海也，水谷皆入于胃，六腑之大王也。五脏六腑皆

禀于胃、五味入胃，各走其家，以养五气。是以五脏六

腑之气，皆出于胃，变见于气口故也。肾者，生气之

源，五脏六腑之本，十二经脉之根，左为正肾，右为命

门，故令气致于肾，以益于其精液”司马子微的这种观

点，应当是受到了中医的影响。中医认为，肺能吸纳自

然界的清气，脾胃能运化水谷精气，肾中藏精，能化生

元气。外气由肺入胃至肾及四肢之后，就可以“不复须

存在肺，直引气入大肠、小肠中，鸣转通流脐下为度，

应如此，以肠中饱满乃止。则竖两膝，急握固闭气，鼓

腹九度，就鼓中仍存其气散入诸体，闭之欲极，徐徐吐

之，慎勿长。若气急，稍稍并引而吐之若觉腹中阔，此

一极则止，如腹犹满急，但闭气鼓之。”随后，就可导

引起身，“舒脚，以手摩面，将胸心而下数十度，并摩

腹绕脐，手十数度，展脚趾向上，反偃数度，乃放手纵

体，忘心遗形，良久，待气息关节调平，讫，乃起。若

有汗，以粉摩拭头面颈项。平坐，稍动摇关节，体和如

常，可起动。”

由上观之，司马承祯的这套服外气技术已经相当成

熟，从服气之前的准备到服气的实施再到服气的收讫，

可操作性很强。另外，司马氏所言之服外气术又与服

药、辟谷、服符、导引、存思等养生术紧密相关，可

见，道教养生术是一个整体，或有侧重，但密不可分，

共同为养生之最终宗旨服务。

(黄永峰：厦门大学哲学系讲师、四川大学道教与宗教

文化研究所博士后)
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七大宗教代表陪同纳丹总统参观和谐中心
6月17日，和谐中心理事会特别邀请纳丹总统阁下，前往位于碧山的和谐中心参观。七大宗教的代表也陪同纳丹总统

一起参观和谐中心。纳丹总统在参观和谐中心时表示，随着恐怖活动日益猖獗，犯罪的概念也有所改变，各国必须

调整对犯罪的理解，才能对抗恐怖主义。恐怖活动不再只限于

爆炸案，我们必须了解这一点，才能战胜恐怖主义。纳丹总统

阁下也呼吁国人，不要由于最近一名自我激化的讲师遭逮捕，

而对回教有所误解。   

道教总会陈添来会长在参观完毕后表示，和谐中心的成立对为新

加坡各种族及宗教的国人开启了一道了解的大门，让大家走入

这个和谐中心慢慢来了解回教的教义。和谐中心自成立后将陆

续举办一系列讲座，让国人和青年领袖共同交流及分享计划，

促进各宗教间的沟通及了解。

和谐中心由回教理事会设立于碧山14街安纳达回教堂(An-

Nahdhah Mosque)内，在去年10月份由李显龙总理开幕。

 

菜芭城隍庙诵经团
种族和谐日演出

7月28日，碧山(东)族群互信圈(IRCC)和碧山(东)基层组织(GRO)联

合在碧山联络所举办了种族和谐日。这次的活动吸引了许多民众的

参加。活动的高潮是来自新加坡各种族的代表团体呈献的节目，新

加坡道教总会会员宫庙， 菜芭城隍庙诵经团表演道教音乐－太极

韵及玉皇宝诰等，这次的道教音乐演出深获各界的好评。配合这次

活动的举行，各种族代表也呼吁民众加入社区参与计划。

新加坡道教总会捐赠洗肾机器予
NKF后港-榜鹅洗肾中心

最新一间全国肾脏基金会(NKF)洗肾中心---后港-榜鹅洗肾中心，于

7月15日上午，邀请外交部长杨荣文和阿裕尼集选区国会议员杨木

光主持奠基仪式。这间位于后港第8道第628座组屋底层的NKF后

港－榜鹅洗肾中心，是首个结合社区领袖、不同宗教团体以及居民

共同筹募资金而开设的。

自去年11月起，阿裕尼集选区就呼吁居民和一些团体开始为新的洗

肾中心筹募资金，希望能够筹集160万的建筑资金。在新加坡道教

总会的呼吁下，道教团体包括 菜芭城隍庙、洛阳大伯公宫、三清

宫、后港斗母宫、道教总会及方荣贵先生共捐赠了六台洗肾机，每

一台洗肾机器是两万元。

NKF主席余福金表示，他希望每一间洗肾中心将来由自己的社区“管

理”，这么一来，公众不但能够使用NKF的服务，同时也能做出一些

贡献，例如帮忙做义工和举行筹款活动等。

　　

道教总会联合各宫庙参
与洛阳大伯公宫晋宫大典

洛阳大伯公宫于8月3日(农历六月廿一日)举行盛大的晋宫大典。当

天，新加坡道教总会的花车与巫族花车、兴都族花车、锣鼓队伍、

龙狮队伍等，伴随大伯公圣驾晋宫。庆典筹备委员会配合这个盛大

的庆典活动，安排了连串的民俗艺文表演，让信众分享这个优质的

宗教文化之旅。浩大的彩旗队伍、舞龙舞狮、多辆缤纷夺目的花车

将当前导，八家将和天师钟馗护驾，带领锣鼓乐队、八仙、20尊神

将、运财大旗、巫族的传统迎宾锣鼓队、印度族的舞蹈团及台湾云

林县浊水溪民俗技艺协会、 台湾鸿兴玖龙合馆、 台湾新艺方歌戏

团徐徐往新庙宇前进。晋宫大典及金身开光仪式由资深道长在新庙

宇中主持。

七大宗教代表细心聆听纳丹总统的发言

道教总会一行人在道教总会花车前留影
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八大宗教代表为国家祈福－新加坡佛教总会主办祈福法会
8月5日新加坡佛教总会主办祈福法会，为新加坡提前庆生。在新加坡宗教联谊会代表带领下，共同宣读新加坡信约及

宗教和谐声明。道教总会高荣骏道长代表出席了这个有意义的活动。大会主宾国家发展部政务部长傅海燕在致词时表

示，各大宗教代表齐聚一堂，为国家祈福，说明大家都了解公民信约

的意义，要不分种族、言语和宗教，团结一致，新加坡才会进步。

佛教总会副主席法照法师在致词中表示，自从新加坡制定宗教和谐

声明以来，佛教总会每一年都会举行仁王护国法会，祈求新加坡国

泰民安和世界和平。各宗教组织在2003年制定宗教和谐声明，强调

国人要互相容忍、信任尊重他人的信仰，确保宗教这个课题不会被

滥用来制造冲突与不和。

道总副会长出席泰国道教华光龙狮体育会及华光宝殿开幕剪彩
8月11日，由创会总会长林施红霞，创会副总会长陈彳复活暨诸位发起人共同筹备已久的泰国道教华光龙狮体育会及华

光宝殿在众人的期待下举行了隆重的剪彩开幕仪式。道教总

会副会长吴瑞财及李朝安代表出席这次开幕仪式，并献上新

加坡道教总会最真挚的祝贺。

当天下午2点正，由泰国芦洲护天宫地母庙道经团主持诵祝贺

经，下午5点正邀请海内外贵宾联合主持剪彩开幕仪式，并邀

请泰国三大宗教(佛教、回教、道教)为泰王和泰后祈福。下午

6点正举行联欢宴会，并准备了丰富的余兴节目，为华光道教

龙狮体育会及华光宝殿成立及传统武术庆典划上完美句点。 

新加坡多元宗教对谈会
7月15日，配合每一年的宗教和谐日，榜鹅北族群互信圈举办了大型的

街头游行及嘉年华会，邀请新加坡各大种族及宗教团体、学校等共同参

与。当天晚上也邀请佛教、道教、基督教、回教、兴都教等代表，参与

一个多元宗教对谈会，本次对谈会主要是为了促进各宗教之间的相互交

流、加强彼此的了解，以达到宗教和谐共荣的目的。

新加坡道教总会张大嘉道长代表新加坡道教界以流利的英语介绍道教的

起源、道祖太上老君生平及基本教义。张道长的简单易懂的演说深获好

评。

友诺士公民咨询委员会主办国庆日
今年是新加坡建国42周年，友诺士公民咨询委员会每一年都会举行隆

重又庄严的升旗礼，今年和往年不同的是，主办单位邀请新加坡宗教

联谊会各宗教的代表共同为新加坡祈祷，道教总会由刘爱芳道长代表

上台祈祷。当天各种族的民众穿着红色上衣和洁白的长裤摇晃着红白

色的国旗迎接大会主宾东北区市长再诺先生的莅临，接着举行庄严的

升旗礼，接着是各宗教代表陆续上台祈祷，最后是为新加坡高唱生日

快乐，祝愿国泰民安，新加坡国运昌荣。

道教总会与回教理事会举行交流会
随着位于碧山14街安纳达(An-Nahdhan Mosque)回教堂内的和谐中心

设立，新加坡道教与回教理事会的关系越来越紧密。8月20日，由回教

理事会理事长安拉米为首的交流团莅临道教总会，为道教总会与回教理

事会促进多元种族与多元宗教和谐合作上奠定基础。陈添来会长表示，

多元种族及多元宗教是维系新加坡社会团结的基础，道教总会期望向回

教理事会学习，并共同探讨如何合作促进种族及宗教和谐。

点睛仪式：(左起)王德禄、吕宪治、高初生、周幼兰、李
朝安、林坤助、吴瑞财、李益义

张大嘉道长向国防部长张志贤接过纪念品，中
为白沙－榜鹅集选区国会议员刘 琳。

二排：陈添来会长(右二)刘爱芳副会长(左三)与
再诺市长(中)拍照留影。

前排：(左三)陈添来会长、(左四)回教理事会理
事长阿拉米、(左二)回教宗教司赛依萨莫哈末及
回教理事会代表及道总理事共同留影。

八大宗教代表共同为新加坡祈福
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