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吃 9可以祜身 ;但也有人相信少吃、不吃也可香生°

辟觳断食亚井新觯事 9以中圃柬葫 9早於先秦已有人以辟觳

春生 ,後柬道家更提倡以辟觳来浮化身心 ,建到清心寡欲嫌丹成

仙°来到今天 ,坊 F:g出睨的辟觳方法五花八阴 ,但是否通通都辟得其

篷

法呢?今期本刊薷来荨眄研究内丹和道家春生法的孽者 9拆

解辟觳排毒的原理、方法、袒程 ,以及辟觳的禁忌等知谶 ,

好藩大家不鲁辟出佃祸来 9弄至四肢舡力、厥晕眼花 ,迪得

其反°

古籍 :蓖憝萏巧口丽蓖当砷

辟觳又稻翎觳 、断觳 、休握 `铯粒 ,意 即

不吃五觳雉惺 °道教人士韶耗 ,人食五觳雉撞 9

窨在赐中稹结成冀 ,崖生榆氟 ,阻凝成仙 ,而

人膛内有彭倨 、彭覃 、彭擂等三屁螽 ,荨依赖

人食的觳氟舄生°因此 ,耦除掉屁蠹 ,以免阻

凝咸仙 ,就必缜辟觳 。

耩到辟觳的屉史 9其宣源起於先秦 ,先秦

《大戴澧记·易本命》中已有 「食肉者勇敢而

悍 ,食觳者智慧而巧 ,食氟者神明而薷 ,不食

者不死而神」的葫法°而史籍所载最早的辟觳

衍宣麂者是 《淮南子 ·地形》中前载的春秋峙

鲁圃人罩豹 ,他避世居於深山 ,喝溪水舄生 ,

不穿繇麻衣 ,不食五觳 ,到 了七十葳 ,遗像童

子一椋 °

常言道 「瘦道士 ,胖和尚」°翻查古籍 9果

然不蘖癸琨道教刽立後 ,厘代有不少

修胃辟觳之人 9例如著名道士陶

「少出多入」舄原刖 ,服氟再配以辟觳便不犋元

氟 °服黧辟觳刖是以服食黧物代替觳食 ,如取

高管舂而消化慢的豆 、柔 `芝窳 、栗 、蜂蜜等

配伍棘裂成丸 ,在氍觳後口服作代餐 。

璺吉 :辟丌得法 ,逦度磴厥
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圉於辟觳 ,事罔研究道家春生的袁康就博
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士有好心得 °他是武富三璺派第十五代停人 ,

琨兼任盏册针灸铈 、中文大荸荨棠追修孽院内

丹氟功裸程尊骊 9以及科技大孽哲孽研究内丹

氟功博士°袁博士指出 ,辟觳和内丹都是道家

的一稹修悚 ,由排毒餐到氍食行舄 ,都属於傅

统道家舂生文化 ,但他韶舄峙下很多人封辟觳

〓
均存有漱解 9箱果辟不得其法 ,危 害健康

「坊茼有些所渭的辟觳春生班 ,教人只是

周六、日放假才篱食 ,平 日就照食可

也 9既没有滓倩期 ,又没有渐莛

渐退式的辟觳 ,那是榧度危

险的 ,惕胃道瘾不来 9人膛也

夤荷不了°」袁博士岗宗明羲地指

出某些熙良商人的惠行 ,舄 了圄利而罔

灞人命°

葫回辟觳之法 9袁博士表示 ,很 多道家

文羸懿载道教徒以悚氟 、辟觳及服锖同施 ;在

篱食五觳之酴 9有用中龚溻水 、案等辅助 ,如

《後漠謇·方衍停》曾靛戴郝孟 「能含案核 ,

不食可至五年 、十年」,逭是古謇有酮辟觳的

靛戴 ,大醴上封辟觳有正面的褒惕 亻辟觳可以

畏薷已被科孽家澄宣 °八十年代已有科研靳道



v袁博士爱舞剑 ,他也

鼓励辟觳人士在全辟期

固要做通量逗勤 ,如八

段锦 `步行功。

指断食的老鼠比正常的更畏命 9而且雁史上静

多倬人都有遇辟觳径腧 ,例 如哲孽家柏拉圊和

亚里士多德都有定期辟觳 ;耶稣也径常断食 ,

四十天在躔野祈濠 ,他亻F号有些是带著宗教情锗

来氍食 9亦有些是舄了遍雕疾病及提升生命簟

素的°」

接著 9他深入浅出地耩解辟觳排毒的原

理 9「 人的身醴楦繁了静多痿物 9箕童排泄痿

物的脯腑如出琨固题 ,下腹便窨燮咸垃圾堆填

匾 ,污械不堪 9就如道教悚丹衍家葛洪所提

及的『欲得晨生 9

赐中富清 ;欲得不死 ,赐中熙滓 °』」

踞肉犁勖 健康莒更

袁博±韶舄 ,保持赐内漯浮是强身健醴的

首要傺件 ,「 结惕相富於排污的下水道 ,囤稿

著恶臭的有毒物簟 ,在箱赐内壁舍逐渐形成厚

厚的黏液 9部分黏液来自身膛的防掣槛制 ,它

能保镬赐胃壁膜 9不致吸收有毒物篁 ,那些保

镬性的黏膜 ,一 般都可以自勤分解 、排出。我

亻卩:俗斋稻之舄 『潺』,味道很臭的 9中 譬就叫

它做 『潺』°峙下大部分人所吃的束西都是人

工铜甍或加工裂造 ,窨瞿放很多毒素 ,逭都

能使赐胃的黏膜加厚 9久而久之黏膜舍燮得

又硬又黑 ,小者厚 2毫米 、大刖厚建 1厘

米 ,井常啸人°」

再徙中署角度来分析 9身兼中大中詈

孽院兼任耩骊的袁康就指出 ,中 譬虚理

逭一矮惕雳固题 ,往往先涫後袖 ,「『下

法』是一桓攻逐醴内结滞的方法 9主要

是消除赐胃袒的燥屎熟邪及水箱蓄血

的疾患。赐内累楦著污榆殪渣和有毒

沉溅物 ,必缜在追袖前洗滁乾浮 ;正

如不把堵塞廊所的藁便排除 ,在水

箱袒再加清水也是徒努°而辟觳排

毒法不罩是生理上的健身甚或治病

功能 9更令人骜新的是 ,它 封心

霾有直接的影譬 ,可抑止欲望和

雉念 ,封修燥的人束葫甚至可

提升氟感 ,连到舡欲熙求的境

界 °」

辟毂瞄臼酵秦自漱

那麽 ,究竟辟觳遇程中
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或再加晨日戴便要祝

乎佃别情沉°」

他 勤葫 ,任 何

人士在辟觳峙瘾繁耙

少勤舄妙 9「 最好什

麽都不做 9淆—倜晨

假 ,在家事心辟觳 ,

配合早 、午 `晚各一

小峙打坐甍氟 ,必事

半功倍 ,遵鼋祝和謇

也臆少看°打坐也要

懂得其法 9否刖只是

坐著 l剞夤 ,毫熙意羲

的°」袁博士遗铪予

辟觳人士温馨提示 ,原来在辟觳期固洗澡的水

不宜太熟 ,否刖窨令身膛内氟外浅 、散氟 ,影

窨逗氟 `排毒的效果 ,真的不葫不知°

最後 ,他再三提醒 ,因 每佃人的膛簟各

巽 ,必缜有事菜人士徙旁指蓐下才可追行 ,不

要胡乱追行辟觳 °在馒食初期 ,亦不宜暴欲暴

食 ,由流簟两始最健康 ,「很多人馒食第一餐就

自助餐 9其富赐胃 `肝都未必道慝到°」

▲荨罔研究内丹的袁康

就博士恝柄 9辟觳峙除

了配合服锖 9打坐和氟

功也十分重要。

人膛窨出琨怎榱的燮化呢 ?

袁博士艟擅解程葫 :「 胃部没有食物可消化

峙 ,酵素窨停止追入眉部 ,鳟而追入赐及血管

之中°在惕内 9酵素窨吞食殪留下来的渣滓 、

受揖的锢胞和有害的锢菌°富酵素追入血管 ,

血管就鲁得到洗滁 ,徙而徼底改燮整涸身醴的

簟素 9逭是辟觳到了治病 lL。
L段
的情况°」

一佃人之所以窨生病主要是受到免疫力

下降影警 ,即 中譬所葫的「邪之所凑 ,其氟必

虚」,逭倜 「虚」字 ,其富舆血的簟素有圉°

「身醴本来可以通遏腹涫 、排汗 、醴臭 `口

臭 、斑疹及暗澹等锱制虎理毒素 9但情况葳重

者 ,逭些槛制所能绚做到的只是九牛一毛°辟

觳刖不同 ,酵素窨跑到血管清除血中麽物 9藩

血液簟素返回正常和健康戕熊 ,出 琨 『自救』

功能°通常带有毒素的血液呈酸性 ,酸素窨通

遇血液辋停留在酮茚虚 ,凝结业侵触酮茚徂

钺 ,造成痛凤 、凰潺酮茚炎°辟觳峙酵素窨莛

入圉茚 ,徙而溶解逭些凝箱物 ,遗可改善高血

屋 、高血脂及高血糖等慢性病 °」

辈俑期凵≡少≡圄

袁博士又向耙者分享了他多年来辟觳和指

凛孽徒辟觳的径腧 °

他建嵩 ,—般辟觳淳倩期至少需要三星

期 ,初次辟觳人士全辟期敲定在五至亡天 ,期

茼只喝清水 ;而渐莛式的馒食期刖建嵩敲定耦一

至雨星期左右 亻一般在蕖侑期第一周 ,我窨聿

辟觳者把胍後按其膛簟岗方 ,业使用浣法聿身

醴来涸大埽除 ,踏入第二周身醴窨两始鳟mode

(方式 ),亦窨因瘪情沉嗣校龚方 9慢慢地有形

的脯腑氟窨燮成熙形的真氟 °如果要建到治病

的效果 ,整倜辟觳袒程大概需要四十日,缩减
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辟裂担柬A:亚非丽眨JJ篝罩
40多葳的固小姐 9曾三次辟觳 ,惟前雨次

的辟觳铿腧都令她感簟很差 9「8年前因陪耜人

治病第一次去辟觳 9辈倩五日、全辟四日,遇

程中又锇又手欺脚欺 ,硬撑才勉强完成 ,箱果

只轾了 1、 2磅 ,身醴也没大改善 ;3年後再次

辟觳 ,初峙要食浣檠 ,原本 14日 的辟觳班 ,我

颧食 3日 就放窠了。」

径胚雨次失敢 ,但在好奇心砸使下 ,固小

姐泱定再弑一次 ,於是去年参加了由中大主辨

的道家春生班 9又孽内丹又胃太榧和打坐 ,之

後在袁康就博士指尊下再次追行辟觳 °

「今次的铿腧同前丽次完全不同 ,感胄很舒

服 ,亦明白正碓的辟觳亚非不吃咐筒覃 ,舄峙

三星期的淳侑期 ,先吃中蘖清赐胃及减食 9到

蕖侑期最後 l。HL段那 2、 3日 就每日只喝一杯豆浆

或菝果汁 9加上每日里持打坐 ,罩是稹侑期已

即畴减了5磅 ,之後全辟了 11日 ,只喝清水或

生胍歙 °」固小姐惊述辟觳的迢程 °

她镇稻 ,在全辟期固 ,打坐峙雉念比平日

减少 ,而最明颡的排毒表徵是大 、小便的味道

较重 ,舌苔燮厚 亻好似感簟到身醴在告萧我它

在排毒中 ,全辟後味夤比以前敏感 9肩

膊和坐骨神径痛也改

善 了 ,膛 重静 ∷

及辈倩期的磅敦 ∷
共减了10磅 ,就  \

算之後馒食亦只是稍扁回升 5磅 ,但那桓轻已

不局限於膛重 9而是心霾 ,返工也簟得充满周

末轻鬏的喜悦感 °」

不看重磅戴 ,只在乎健康的固小姐表示 ,

找到正碓方法及有荨家徙旁指尊 ,封可以健康

地辟觳来葫十分圃键 9今後舄了春生她打算每

年辟觳至少一次 °

至於她在辟觳期茼歙的生胍歙 ,是捕氟

的中檠古方 ,材料包括参 、蓼冬和五味子°袁

博士指生胍歆最逋宜辟觳人士在全辟畴富水歆

用 ,有助提氟 、春隍°「参

四     的槿颞很多 ,最普通的可

用太子参 、辜参 ,偏熟

醴篁的可改用花旗参 ,

lFm寒睢簟剡可改用高

麓参 。」澡
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