
宋人蘇轍的記病與養生 

31 

宋人蘇轍的記病與養生 

 
蓋琦紓*、吳靜宜**

 

 
摘要 

兩宋文人養生風氣逐漸興盛，本文探討對象是較為人忽略的蘇轍。

蘇轍自小體弱多病，但最後卻活至七十四歲高齡，勤於養生應是重要

關鍵。文中從蘇轍的壯年、中年、晚年呈現其疾病及養生脈絡，觀察

傳統文人在仕宦起伏下，如何面對人生多病、衰老與死亡，進而安頓

自我。首先，蘇轍少年至壯年階段，由於肺脾雙失調，主要透過道教

行氣與服食來祛疾抗衰。其次，中年的蘇轍生活型態有很大的轉變，

外在環境遽變，導致舊疾復發外，又陸續罹患寒熱急症、傷足等，除

持續修煉道術，祛疾養身外，尚透過參禪學佛以修習本心，以忘卻身

體病痛、仕宦挫敗。晚年階段，宿疾纏老身外，最後尚罹患風痹。此

外，隨著兄長蘇軾過世，及生命大限之逼近，蘇轍不再像以往熱衷道

教養生，而是傾心坐禪，追求心不隨外物所轉的涅槃之境。蘇軾、蘇

轍兄弟情誼為古代文壇佳話，兩人不僅在仕宦上彼此扶持，養生亦是

如此，吾人可略見宋代文人養生文化之一隅，對後世應具有一定影響

力。 
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Su Zhe’s Writings of Illness and 
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Abstract 

The culture of literati regimen in Song Dynasty gradually flourished, 

this paper takes Su Zhe as the object of investigation. Su Zhe was often 

sick in his life, and once banished to Lingnan, he could rely on health 

preservation day to day and live to the age of 74. This article is based on 

three stages of Su Zhe's young age, middle age and old age, to explore 

how he treated illness and regimen. Su Zhe pursued physical and mental 

well-being, and then went beyond illness and death, to obtain life relief 

and eternity. Su Shi and Su Zhe not only supported each other in official 

career, but also maintained health. They both contributed to the Song 

Dynasty literati regimen culture and should have a certain influence on 

future generations. 
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regimen, Song Culture 
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一、前言 

    中國古代養生具有悠久的歷史，早在春秋晚期「人們相信盡力於

人事可以求得長生，不必非聽天命或鬼神不可」，「於是各種養生文化

紛紛形成」；1從原本醫家、方士養生，逐漸「文人化」、「日常化」，其

中宋代可以說是轉變期，對明清及現代具有一定啟發性。2
 

而宋代文人養生頗具代表性莫過於蘇軾（1037-1101）和陸游

（1125-1210），前者的疾病、醫藥與養生等內容，多以尺牘、雜文書

寫，反映宋代文人生活、性情外，並啟發後代文人養生，如明人王如

錫即編纂《東坡養生集》。3而後者以八十六歲高壽卒，尤其晚年書寫

不少疾病、養生詩文，4二人的養生「與食衣住行、日常活動緊密結合，

且兼涉儒、道、釋、醫」，幾乎是後代文人生活的寫照。5
 

然本文欲探討宋代文人養生對象是較為人忽略的蘇轍

（1039-1112），原因大致有三：其一蘇轍自幼體弱多病，卻靠後天調

養，活至七十四歲高齡，曾云「不妨多病卻長生」，6疾病促使蘇轍積

                                                      
1
 參見杜正勝：〈養生篇—長生的追求與技藝〉，《從眉壽到長生—醫療文化與中國古

代生命觀》（臺北：三民書局，2005），頁 303。 
2
 陳秀芬：《養生與修身—晚明文人的身體書寫與攝生技術》（臺北：稻香出版社，

2009）總結「中國的養生觀在宋元明有逐漸『文人化』的取向」，至「晚明文人養

生書的競出」，提出「養生的『文人化』使得日常生活中所有怡情養性的活動均可

以作為『養生』與『遵生』的實踐」，頁 203-211。該書主要探討是晚明文人養生

內涵及意義，亦言及宋人的影響。 
3
 參見蓋琦紓：〈蘇軾謫居黃州的疾病與養生書寫〉，《高醫通識教育學報》第 12期

（2017年 12月），頁 21-39。（明）王如錫編纂：《東坡養生集》（臺南：莊嚴文化

出版社，1997），立有飲食、方藥、居止、遊覽、服御、翰墨、達觀、妙理、調攝、

利濟、述古、志異等十二類，王氏編選觀其實也反映晚明文人養生樣貌。 
4
 可參考蔡書文：〈陸游詩中的疾病書寫〉，《東華中國文學研究》第 10期（2011年

10月），頁 79-102。 
5
 同註 2，陳書第二章〈文人養生與日常生活〉論及蘇軾、陸游涉及各家的養生「與

先秦儒家完全無關乎仙道導引、服餌、吐納等技術的修養方式十分不同」，並指出

晚明時期，「在陽明心學的薰陶之下，蘇軾、陸游之類的文人養生家有增多的趨勢」，

頁 52-23。 
6（宋）蘇轍：〈次韻張生病起二首〉之二曰「一悟少年難久恃，不妨多病卻長生」，

陳宏天、高秀芳點校：《蘇轍集．欒城集》（北京：中華書局，1999，以下簡稱《欒

城集》），卷 16，頁 327。 
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極養生，也是多數文人所以養生的主要原因。其二受兄長蘇軾影響，

二人時常切磋、交流養生經驗，蘇軾曾說子由「自少曠達，天資近道，

又得至人養生長年之訣」，7且能「行之有常」，不像自己「守之不堅」。

8蘇轍性格沉靜內斂，學道入門快，精深易，又能持久，其養生效果更

佳。其三蘇轍歷經北宋黨爭傾軋，曾任朝廷重臣門外侍郎，也曾遠貶

嶺南，衰老與疾病、重挫與調適，促使他更積極習道養生、參禪修佛，

進而祛病延年、忘疾解脫，以安頓身心。蘇轍自編詩文集，係按照時

序編排，可以說以詩為日記，自然也記錄個人疾病、養生經驗，據學

者統計多達二百首以上，9然目前相關研究多集中於蘇軾養生，其實，

蘇氏兄弟養生相互補充、相輔相成，若能補充蘇轍這方面學術空白，

10對理解宋代文人養生及影響，應有所助益。 

此外，蘇轍晚年曾撰寫萬餘字自傳〈潁濱遺老傳〉，為自己留下

關心政事的歷史形象外；論者也從蘇轍閑居潁昌詩文中看見其以儒家

傳統為依歸，企求「孔顏之樂」境界，尤其晚年「潁濱遺老」形象成

為轉向內在的士人典型。11在宋代道學背景下，「孔顏之樂」融攝道佛，

                                                      
7
 （宋）蘇軾：〈子由將赴南都，與余會宿於逍遙堂，作兩絕句。讀之殆不可為懷，

因和其詩以自解。余觀子由，自小曠達，天資近道，又得至人養生長年之訣，而

余亦竊聞其一二。以為今者宦遊相別之日淺，而異時退休相從之日長，既以自解，

且以慰子由云〉，張志烈等主編：《蘇軾全集校注．詩集》（石家莊：河北人民出

版社，2010），卷 15，頁 1533。 
8
 （宋）蘇軾：〈與劉貢父〉曰：「子由尤為留意，淡泊於嗜好，行之有常，此其所

得也。吾儕於此事，不患不得其訣及得而不曉，但患守之不堅而賊之者未盡耳。」

《蘇軾全集校注．文集》，卷 50，頁 5469。（宋）黃庭堅：〈題東坡書道術後〉云：

「東坡先生好道術，聞輒行之，但不能久，又棄去」，劉琳等校點：《黃庭堅全集．

正集》（成都：四川大學出版社，2001），卷 25，頁 646。 
9 

 王水香、陳洁瓊：〈蘇轍肺病詩醫案價值探析〉一文統計「蘇轍現存的疾病詩有

200 多首，約佔其全部存世詩歌的十分之一」，《湖南科技學院學報》第 36 卷第

11期（2015年 11月），頁 28-31。 
10

 目前蘇轍疾病、養生研究僅有零星短文，如沈如泉：〈蘇轍養生修道簡論〉，《樂

山師範學院學報》第 29 卷 2 期（2014 年 2 月），頁 11-16。陳金現：〈蘇轍詩文

中的疾病書寫〉，《平頂山學院學報》第 33卷第 6期（2018年 12月），頁 54-58。

陳文大致論及脾胃、肺疾、茯苓與胡麻、寒熱病、風痹，本文在陳文基礎上進一

步擴充及呈現蘇轍一生疾病與養生脈絡。 
11

 可參見邱湘茵：《潁濱遺老形象的建立：蘇轍潁昌時期詩歌研究》（新竹：清華大
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蘇轍曾云「多病則與學道者宜，多難則與學禪者宜」，12
 其所以轉向

內在，道、禪扮演重要角色。13
 

    筆者爬梳蘇轍有關疾病與養生詩文，參考前人分期，如曾棗莊根

據蘇轍仕宦分為五期：「少年得志」、「沉淪下僚」、「青雲直上」、「遠

謫嶺南」、「杜門潁濱」，14然本文因結合蘇轍疾病及養生，擬以兩度貶

謫筠州前後，分成壯年、中年、晚年三階段。與曾氏分期比較，筆者

將蘇轍「沉淪下僚」時期的四十二歲第一度貶謫以前，與「少年得志」

合併為壯年階段，這時期主要擔任閒職，比較有餘裕養生。第二階段

從貶謫筠州任鹽酒稅，三年後調至績溪令，之後「青雲直上」，為中

年階段；這期間無論在朝廷或地方，官務繁雜，外在環境引發新舊疾。

最後晚年階段則合併「遠謫嶺南」、「杜門潁濱」，隨著年歲愈高，老

年是疾病產生主因。因此，本文擬從蘇轍的壯年、中年、晚年三大階

段，揭示其疾病與養生脈絡，及探討其如何安頓身心。 

 

二、肺脾雙失調，行氣兼服食（少年至四十二歲） 

    蘇轍曾自道「少而多病」，其記病詩中多次提及少年即病肺、傷

脾，「夏則脾不勝食，秋則肺不勝寒。治肺則病脾，治脾則病肺」，15夏

日濕熱導致脾胃失調，秋燥冬寒則使肺疾加劇；子由回憶病發時「喘

                                                                                                                                    
學中國文學系碩士論文，2017）第四章小結：「蘇轍尋找顏回作為楷模，同樣以

儒家傳統為依歸，此更是展現宋代士人『內在轉向』的安頓情懷。」頁 96。 
12

 蘇轍：〈筠州聖壽院法堂記〉，《欒城集》，卷 23，頁 401。 
13

 有關蘇轍與道教、佛教淵源，尚可參考黃俊燊：《佛道思想與蘇轍詩歌創作研究》

（福建：漳州師範學院碩士論文，2007）；王秀林：《蘇轍佛道會通思想研究》（北

京：中央民族大學碩士論文，2013）。 
14

 參見曾棗莊：《蘇轍評傳》（臺北：五南圖書公司，1995）一書中之分期。 
15〈服茯苓賦并敘〉，《欒城集》，卷 17，頁 332。（唐）王冰注、（宋）林億等校正：

《黃帝內經素問．平人氣象論》（《景印文淵閣四庫全書》子部第 733冊，臺北：

臺灣商務印書館，1983）云：「長夏胃微耎弱曰平，弱多胃少曰脾病」，「秋胃微

毛曰平，毛多胃少曰肺病」，卷 5。 
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作鋸木聲」、「暴下全流傾」，16肺病之哮喘聲尖銳，脾傷則狂瀉不止，

其使用強烈字眼來表達身體所承受巨大的病痛。另蘇軾亦曾描述其弟

少年時「肺病疲坐臥，喊呀或終日，勢若風雨過」，「終年禁晚食，半

夜發清餓。胃強鬲苦滿，肺斂腹輒破」，17使人可以想像蘇轍飽受肺疾、

脾病消長之反覆折磨，即使平日服藥治療，亦多未見效。 

    然而，在蘇轍三十二歲擔任陳州教授之際，有高人傳授「道士服

氣法」，所謂呼吸吐納之鍛鍊，其實行一年，兩疾竟良愈，「自是始有

意養生之說」。18換言之，蘇轍從三十二歲服氣祛疾後，開始鑽研養生

之道。雖然如此，此時沉淪下僚的蘇轍仍時常感嘆衰老、多病，有云

「年來病懶百不堪」、「我今老病思退藏」、「丹田發火五臟暖，未補漫

漫長夜寒」，19練功雖使身體溫暖，仍感到長夜孤寂、淒涼。不過隨年

歲增長，蘇轍開始自覺「年來四十髮蒼蒼，始欲求方救憔悴」，20進一

步抗老救衰。子由從任職陳州學官、齊州掌書記及南京判官等前後近

十年，相較於其兄繁忙政務，其較有暇積極服氣養生，且頗有所得。

                                                      
16

 〈丁亥生日〉，《蘇轍集．欒城三集》（以下簡稱《欒城三集》），卷 1，頁 1151。（隋）

巢元方著，丁光迪主編：《諸病源候論校注．總論》（北京：人民衛生出版社，1991），

〈上氣鳴息候〉：「肺主於氣，邪乘於肺則肺脹，脹則肺管不利，不利則氣道澀，

故氣上喘逆，鳴息不通。」〈久腹脹候〉：「脾主消水穀，胃為水穀之海，脾虛，

寒氣積，脾氣衰弱，故食不消也。而冷移入大腸，大腸為水穀糟粕之道路，虛而

受冷，故變為痢也」，卷 13、16，頁 395、512-513。 
17〈次韻子由病酒肺疾發〉，《蘇軾全集校注．詩集》，卷 20，頁 2226-2227。《黃帝

內經素問．脈要精微論》：「脾脈搏堅而長，其色黃，當病少氣」，（唐）王冰注：

「脾虛則肺無所養，肺主氣，故少氣也」；又〈經脈別論〉：「飲入於胃，游溢精

氣，上輸於脾。脾氣散精，上歸於肺，通調水道，下輸膀胱。」卷 5、7。傳統

醫學認為肺脾相生，兩者相互影響，若脾氣受損，易導致肺氣不足；反之肺臟先

病，亦會累及脾胃。 
18

 〈服茯苓賦并敘〉：「平居服藥，殆不復能愈。年三十二，官於宛丘，或憐而受之

以道士服氣法。行之期年，二疾良愈。蓋自是始有意於養生之說。」同註 15。 
19

 引自蘇轍：〈和子瞻煎茶〉、〈次韻子瞻對月見憶并簡崔度〉、〈和子瞻喜虎兒生〉，

《欒城集》，卷 4、5，頁 78、79、92。 
20

 〈贈致仕王景純寺丞〉，《欒城集》，卷 7，頁 129。其實，蘇轍壯年已苦病，年三

十初已有衰老之感，如〈贈李簡夫司封〉曰「笑我壯年常苦病，異時何以作衰翁」，

〈次韻楊褒直講攬鏡〉云「鬢髮年來日向衰，相寬不用強裁詩。壯心付與東流去，

霜蟹何妨左手持」，卷 3，頁 49、52。 
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蘇軾曾生動描述子由漱咽情狀： 

 

初如雪花積，漸作櫻珠大。隔牆聞三嚥，隱隱如轉磨。21
 

 

以雪花、櫻珠形容鼓漱津液愈多，接著咽津至丹田彷彿發出轉磨聲響；

甚至聽見其弟「夜中行氣臍腹間，隆隆如雷聲」，22行氣又稱閉息，透

過吐納、導引、胎息等來調整，23將氣運行於全身經絡。從子由「面

色殊清潤，目光炯然」，可知其力行服氣法，頗有抗衰之效果。24
  

    此外，蘇轍除行氣外，尚採取傳統服食養身，張耒（1054-1114）

曾寄詩子由曰「先生四十猶不遇，獨坐南都誰與語」、「自言近讀養生

書，頗學仙人餌芝朮。披尋圖訣得茯苓，云是松間千歲物。屑而為食

可不饑，功成在久非倉促」，25言及子由四十歲仍仕途不順，其效法神

仙服餌，並擇取上藥茯苓。蘇轍〈服茯苓賦敘〉即曰： 

 

余既汩沒世俗，意金丹不可得也，則試求之草木之類，寒暑不

                                                      
21

 蘇軾：〈次韻子由病酒肺疾發〉一詩中「初如雪花積，漸作櫻珠大」下註解引用

《老子節解》曰：「唾者，溢為醴泉，聚為玉漿，流為華池，散為津液，降為甘

露。漱以咽之，既藏潤身，以流百脈，化養精神，支節毛髮，堅固長春。」所謂

「唾咽漱法」，同註 17。另張耒〈再寄（子由先生）〉一詩提及蘇轍積極養生，

有曰「涓涓漱納白玉津，鍊以真元納之骨」，李逸安等點校：《張耒集》（北京：

中華書局，2000），卷 14，頁 238-239。 
22

 蘇軾：〈與王定國〉其三曰「子由來陳相別，面色殊清潤，目光炯然，夜中行氣

臍腹間，隆隆如雷聲。其所行持，亦吾輩所常論者，但此君有志節能力行耳」，《蘇

軾全集校注．文集》，卷 52，頁 5677。 
23

 鄭燦山：〈內丹與胎息—唐初道教「精氣神」概念之轉變及其意義〉一文指出「六

朝時服氣、食氣、行氣、閉氣、胎息，界線不甚清楚，往往混用，這種情形遠肇

於戰國時期。大致上胎息可算是服氣術之一種。不過到了隋唐之際，孫思邈〈存

思鍊氣銘〉已經重胎息而輕服氣，將二者做了相對區別，但當時混淆的情況仍在，

這種現象直至北宋初年依舊存在」，而「胎息又是服氣術之最上乘者」。《中國學

術年刊》第 31期（2009年 3月），頁 61-88。 
24

 蘇軾：〈答范景山〉：「近齋居，內觀於養生術，似有所得。子由尤為造入。」《蘇

軾全集校注．文集》，卷 59，頁 6497。 
25

 張耒：〈寄子由先生〉、〈再寄〉，《張耒集》，同註 21。 
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能移，歲月不能敗者，惟松柏為然。古書言松脂流入地下為茯

苓，茯苓又千歲則為琥珀，雖非金石，而其能自完也亦久矣。

26
 

 

茯苓在古書中稱作「千歲松脂」，本草書記載「久服安魂養神，不飢

延年」，27子由「於是求之名山，屑而瀹之，去其脈絡而取其精華，庶

幾可已固形養氣，延年卻老者」，與醫書著重於茯苓「安魂養神」，壯

年時蘇轍似乎更強調其「固形養氣」之抗衰功效。另蘇軾曾作〈服胡

麻賦〉，敘曰： 

 

始余嘗服伏苓，久之良有益也。夢道士謂余：「伏苓燥，當雜

胡麻服之。」子瞻夢醒後，翻讀《本草》書曰：「性與伏苓相

宜」，竟與夢中所聞相合，於是開始服食胡麻。胡麻即脂麻，

生長在人們居所，由於易見易得，不為世間人所重。28
 

 

蘇軾竟夢見道士告知茯苓當與胡麻一起服用，南朝醫家陶弘景

（456-536）有云「八穀之中，惟此為良」，「其性與茯苓相宜」，胡麻

屬於上藥，亦為神仙所服餌，29故蘇軾尚研製茯苓、胡麻服食方。30總

                                                      
26

 同註 15。李俊清：〈蘇轍與道教有關的活動編年〉繫年此篇約於宋哲宗元祐三年

（1088），蘇轍 50歲，《道教文化研究》（北京：書目文獻出版，1995），頁 171-193。

但就前註張耒寄蘇轍詩，所謂「先生四十猶不遇」，可知蘇轍服食茯苓不晚於 40

歲，因此筆者將該文置於壯年階段。 
27

 （宋）唐慎微著，尚志鈞等人校點：《重修政和經史證類備用本草》（以下簡稱《證

類本草》，北京：華夏出版社，1993），卷 12，頁 348-349。 
28

 蘇軾見子由〈服茯苓賦〉後，乃作〈服胡麻賦〉答之，《蘇軾全集校注．文集》

以為〈服茯苓賦〉作於蘇轍貶謫筠州「汩沒世俗」時期，故編年於元豐三年至七

年之間，卷 1，頁 19-20。其實，子由謫居筠州之前，僅擔任幕府閒職之類，亦

無法施展抱負。 
29

 《證類本草・胡麻》引陶隱君（弘景）之說，卷 24，頁 578。另《太上靈寶五符

序》（《正統道藏》，臺北：藝文印書館，1962），卷中。記載數種服食胡麻方，如

〈延年益壽神方〉云「胡麻子好者，擇治去否穢，蒸之如炊，須曝乾復蒸，九曝

九蒸乃止」，其他如〈餌胡麻法〉、〈胡麻膏〉、〈真人絕穀方〉、〈真人絕穀餌巨勝
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之，蘇軾、蘇轍兄弟試圖從醫書中尋找無毒上品草藥，尤其偏愛服食

茯苓，以追求延年抗衰。 

    從上述可知蘇轍壯年養生以道教服食、行氣為主，31其實子由與

道教淵源深厚，其家鄉眉州，靠近道教十大洞天之一的成都青城山，

童蒙時期與兄長蘇軾從學於道士張易簡，蘇轍自云「少小本好道，意

在三神洲」，32對神山之嚮往，埋下其習道之種子。早年曾向道士請教

金丹燒煉一事，道士告之曰： 

 

養生有內外。精氣，內也，非金石所能堅凝。四支、百骸，外

也，非精氣所能變化。欲事內，必調養精氣，極而後內丹成。……

然內丹未成，內無以受之，則服食外丹者多死。33
 

 

宋人鑒於六朝、唐代文人服食金丹之害，轉向精氣之調養，如與蘇軾、

蘇轍相近年代的道教南宗始祖張伯端（984-1082）著有《悟真篇》，為

內丹的重要經典，主張以人體為爐鼎，煉養體內精氣神。故蘇轍從壯

年時勤練行氣，奠定日後內丹養生的基礎。 

 

                                                                                                                                    
法〉、〈真人輕粮辟穀不食方〉、〈出外益體服食方〉等，皆以胡麻為主。  

30
 蘇軾：〈服茯苓法〉一文中詳細記載如何處理茯苓，從削皮、切塊，煮軟、揉搜、

過濾，步驟具體詳細。陶弘景曾云胡麻「服食家當九蒸九暴，熱搗餌之」，「蒸不

熟，令人髮落」，「俗方用之甚少，時以合湯、丸爾」，蘇軾沿用古法九蒸九暴，

爛研、濾取、熬煮如杏酪湯，再與棗肉與茯苓粉搜和，彷彿一道飲食，具有食療

性質，《蘇軾全集校注．文集》，卷 73，頁 8379。 
31

 相對於蘇軾多樣化服食及食療，蘇轍養生則以行氣為主。可參考蓋琦紓：〈服食

與食治：論蘇軾藥食養生的文化意涵〉，《高雄師大國文學報》第 27期（2018年

2月），頁 35-66。 
32

 〈和遲田舍雜詩〉，《蘇轍集．欒城後集》（以下簡稱《欒城後集》），卷 4，頁 927。 
33

 蘇轍：〈養生金丹訣〉中回憶「予治平末泝峡還蜀，泊舟仙都山下，有道士以〈陰

真君長生金丹訣〉石本相示，予問之曰：『子知金丹訣否？』」文中尚提及有人為

張方平養金丹，「其法用紫金丹砂，費數百千，期年乃成」，張公喜藥成，欲服之，

子由為公曰「公自知內丹成，則此藥可服，若猶未也，姑俟之若何？」公笑曰：

「我姑俟之耶。」《龍川略志》（北京：中華書局，1997），卷 1，頁 3。 
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三、舊疾添新病，內丹兼佛理（四十二歲至五十六歲） 

    宋神宗元豐三年（1080），年四十二歲的蘇轍因受其兄烏臺詩案

牽累而貶謫筠州；元豐八年，調至績溪，為績溪令。宋哲宗元祐元年

（1086）回京師任右司諫，不久擢起居郎、中書舍人；次年改戶部侍

郎，之後陸續擢翰林學士、尚書右丞、門外侍郎；直至元祐八年哲宗

親政，任用新黨人士，展開北宋第二波新舊黨爭，蘇轍再度貶謫筠州，

換言之，中年階段涵蓋蘇轍仕宦之低谷與高峰。從初貶筠州至回京師

任職前後十四年左右，子由除舊疾復發外，又曾患寒熱急症、足疾等；

其以道教養生外，尚參禪修佛，從此蘇轍以道禪養生，追求身心安適。 

（一）肺疾、寒熱（瘧疾）及傷足 

    不同之前學官生活，蘇轍坐謫筠州鹽酒稅，「晝則坐市區鬻鹽、

沽酒、稅豚魚，與市人爭尋尺以自效。暮歸筋力疲廢，輒昏然就睡，

不知夜之既旦」，34官務繁雜，每日忙碌疲憊，又不幸喪女，35酒務之

餘，或借酒澆愁，致使舊疾復發，其〈飲酒過量肺疾復作〉詩中曰：  

            

夜歸肺增漲，晨起脾失磨。情懷忽牢落，藥餌費調和。衰年足

奇窮，一醉仍坎坷。36
 

 

十年相安、以為痊癒的肺疾竟然發作，該詩未言及養生一事，卻以「不

見獨醒人，終費招魂些」作結，化用屈原典故，流露仕途坎坷、痛失

愛女之牢落心情。蘇轍十年來修煉不斷，然初至筠州，接連而來改變、

打擊，幾乎無暇，甚至無心煉功。蘇軾次韻該詩，寬慰子由外，並力

                                                      
34

 引自蘇轍：〈東軒記〉，文中尚曰「然鹽酒稅舊以三吏共事，余至，其二人皆適罷

去，事委於一」，換言之，一人做原先三人工作，《欒城集》，卷 24，頁 405。 
35

 蘇軾：〈與王定國〉其八曰「子由到筠，亦拋卻一女子，年十二矣」，「子由在筠，

甚苦局事瑣碎」，《蘇軾全集校注．文集》，卷 52，頁 5684-5685。 
36

 《欒城集》，卷 10，頁 193。 
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勸「真源結梨棗，世味等糠莝。耕耘當待穫，願子勤自課」，勉勵子

由存養丹田之氣。37之後蘇轍謫居筠州五年期間，又持續行氣修煉，

有詩云「五年竄南荒，頑質不伏病。吸清吐濁穢，氣練骨髓勁」，38逐

漸調養身體有成。 

    然元豐八年春，蘇轍自筠州貶所調至績溪，為績溪令，卻大病一

場，子由〈答王定國問疾〉： 

 

恢台夏初發，氛霧秋愈盛。菘薤食有時，豚羔詎曾省。門開訟

氓入，日晏鴃舌競。肝脾得寒熱，冰炭迫晨暝。俚醫固空疏，

蠻覡劇粗猛。老妻但坐哭，遺語未肯聽。長子亦在床，一臥昏

不醒。思歸未可得，即死副前定。39
 

 

從「門開訟氓入，日晏鴃舌競」得知官務頗繁雜，又隨著暑氣熾盛，

子由不幸感染寒熱急症，其長子亦病倒臥床，當地「俚醫」藥方、「蠻

覡」作法皆無效；歷經生死之劫後，子由寫下十餘首記病詩，詩中記

述這場兇猛寒熱疾，如云「一經寒熱攻骸骨，正似兵戈過室廬」，以

戰爭比喻寒熱之侵襲病體；而「寒作埋冰雪，熱攻投火湯」，則表達

冰寒、熱火兩極之病苦折磨。就其症狀特徵來看，疑似瘧疾，《說文

解字》曰「瘧，熱寒休作」，40《釋名．釋疾病》： 

 

瘧，酷虐也。凡疾或寒或熱耳，而此疾先寒後熱，兩疾似酷虐

                                                      
37

 蘇軾：〈次韻子由病酒肺疾發〉，同註 17。（宋）葛立方，《韻語陽秋》（上海：上

海古籍出版社，1984）云：「蘇子由病酒，肺疾發，東坡告之以修養之道。」頁

151。 
38

 〈答王定國問疾〉，《欒城集》，卷 14，頁 272。 
39

 同前註。 
40

 余巖：《古代疾病名候疏義》（臺北：自由出版社翻印，1972）以為「徐鍇繫傳作

『寒熱休作病』五字，似較大徐為當，宜從之」頁 131。先寒後熱為瘧疾之特徵。 
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者也。41
 

 

一般疾病或寒症、或熱病，而瘧疾則先生寒、後發熱，起伏猛烈，古

人以「酷虐」形容之，可想像病情之嚴重。原本以為「偶成三日寒兼

熱」，卻「一病五十日，復爾當解官」42，使剛復職的蘇轍產生辭官歸

隱念頭，其友人如王鞏、黃庭堅等皆寫詩慰問子由。43
  

    此外，宋哲宗元祐年間，蘇轍除在朝任官外，五十一歲時尚奉命

北使契丹，長達三個多月契丹之行原本順遂，沒想到卻在次年南歸途

中，不慎墜馬，〈傷足〉詩中曰： 

 

前日使胡罷，晝夜心南馳。中途冰塞川，滉漾無津涯。僕夫執

轡前，我亦忘止之。馬眩足不禁，拉然臥中坻。異域非所息，

據鞍幾不支。44
 

 

歸心似箭的子由途經冰凍河川，馬蹄不穩而摔倒，從此種下足疾，「足

痹三年久未平」，45甚至晚年亦為之所困；「十年事湯藥，風雨氣輒浮」，

46從此湯藥不斷，風寒濕氣重時更易發作。 

    從上述可知，離開學官閒職後，中年的蘇轍生活型態有很大的轉

變，無論是舊疾復發或寒熱急症、傷足，主要來自於外在環境，如官

                                                      
41

 （漢）劉熙：《釋名》（《四部叢刊初編》第 65 冊，上海：商務印書館，1936），

卷 8。《黃帝內經素問．瘧論》：「帝曰：瘧先寒而後熱者何也？岐伯曰：夏傷於

大暑，其汗大出，腠理開發，因遇夏氣淒滄之水寒，藏於腠理皮膚之中，秋傷於

風，則病成矣。」卷 10。 
42

 以上詩句引自〈病中郭尉見訪〉、〈病後〉、〈復病〉，《欒城集》，卷 13、14，頁 263-264。  
43

 如黃庭堅：〈次韻子由績溪病起被召寄王定國〉，另〈次韻定國聞蘇子由臥病績溪〉

中曰「寒暑戰胸中，士窮有如此。此公天機深，爵祿心已死。養生遺形骸，觀妙

得骨髓」，稱許子由潛心養生之道。《黃庭堅全集．正集》，卷 1、2，頁 24、38。 
44

 〈奉使契丹二十八首．傷足〉，《欒城集》，卷 16，頁 322-323。 
45

 〈次韻子瞻上元扈從觀燈〉詩中且自注：「頃奉使契丹，墜馬傷足，已三年矣。」

《欒城後集》，卷 1，頁 882。 
46

 〈次韻子瞻謫居三適．夜臥濯足〉，《欒城後集》，卷 2，頁 900-901。 
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務繁雜、瘴癘侵犯、雪地意外，與前期自少體質虛弱致病而有所不同。 

（二）多病學道，多難學禪 

    誠如前述，蘇轍壯年時以行氣、服食等調養身體，修煉道教養生

術也逐漸成為其日常生活的一環，所謂「腹中抱丹砂，舌下漱白玉」，

47鼓漱咽津，煉氣養神。其〈送楊騰山人〉一詩曰： 

 

夜歸空床臥，兩手摩湧泉。窗前雪花落，真火中自然。渙然發

微潤，飛上崑崙顛。霏霏雨甘露，稍稍流丹田。閉目內自視，

色如黃金妍。至陽不獨凝，當與純陰堅。48
 

 

蘇轍送楊山人離去後，仍於夜晚修煉養生術，包括按摩足底湧泉穴，

行氣於丹田，閉目內觀，凝聚精氣。 

    在京師為官時期，亦曰「家居簡餘事，猶讀內景經。浮塵掃欲淨，

火棗行當成」，49平日有暇即研讀內丹經典《黃庭內景玉經》，煉養精

氣神。即使出使契丹，仍於騎乘馬匹上練「守一法」，有詩曰 

 

少年病肺不禁寒，命出中朝敢避難。莫倚皂貂欺朔雪，更催靈

火煮鉛丹。50
 

 

「守一」是道教重要養生法，在於存思養神，東漢道教經典《太平經》

                                                      
47

 〈次韻孔平仲著作〉，《欒城集》，卷 11，頁 216。 
48

 〈送楊騰山人〉，《欒城集》，卷 11，頁 212。 
49

 〈次韻子瞻和陶淵明飲酒〉，《欒城後集》，卷 1，頁 880。 
50

 〈奉使契丹．神水館寄子瞻兄〉，《欒城集》，卷 16，頁 321。自注：「馬上作李若

芝守一法，似有功。」李若芝為京師道士，蘇軾，〈李若之布氣〉曰：「學道養氣

者，至足之餘，能以氣與人。都下道士李若之能之，謂之『布氣』。吾中子迨，

少羸，多疾。若之相對坐為布氣，迨聞腹中如初日所照，溫溫也。若之蓋嘗遇得

道異人於華嶽下云。」《蘇軾全集校注．文集》，卷 72，頁 8345。可知李若之（芝）

和蘇軾、蘇轍在京城期間曾交流道術。 
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記載〈守一長存決〉、〈守一明法〉中曰： 

 

守一明之法，長壽之根也。 

 

故聖人教其守一，言當守一身也。念而不休，精神自來，莫不

相應，百病自除，此即長生久視之符也。51
  

 

「守一」係道教所稱人體的精、氣、神凝合為一的修煉功法，須心意

專一、精思內視，不但可以療病，亦是長生之根本。52蘇轍出使契丹，

雖值嚴冬大雪，肺疾卻未復發，乃歸於「守一」之功效。 

     蘇轍修煉道術多追隨兄長蘇軾，而東坡廣求道術，「聞輒行之」，

曾於謫居黃州時期作〈養生訣〉上呈張方平（1007-1091），蘇軾綜合

各家養生術編造一套「簡易可行」養生功法，文後有云「文書口訣，

多枝詞隱語，卒不見下手門路。今直指精要，可謂至言不煩，長生之

根本也」，53東坡以平易流暢之古文取代某些隱晦難懂的韻文口訣，54且

自撰自注，如曰「閉息」，下注：「閉息最是道家要妙。先須閉目淨慮，

掃滅妄想，使心源湛然，諸念不起，自覺出入息勻調，即閉定口鼻。」

55
 說明閉息方法，使人知其然又知所以然。〈養生訣〉長達近千字，

在此不贅引原文，這套養生功法結合古代叩齒、漱津、閉息、內觀、

按摩等養生術，蘇軾且不厭其煩解說各環節步驟，該文可謂東坡中年

                                                      
51

 王明編：《太平經合校》（北京：中華書局，1960），乙部卷 27、33，頁 16、22。 
52

 可參考林富士：〈試論《太平經》的疾病觀念〉，《中國中古時期的宗教與醫療》

（臺北：聯經出版公司，2008），頁 163-203。 
53

 〈養生訣〉，《蘇軾全集校注．文集》，卷 73，頁 8348-8349。 
54

 （宋）張伯端著，王沐淺解：《悟真篇淺解（外三種）》（北京：中華書局，1997），

原作以詩詞韻文為之，充滿隱語、譬喻。 
55「閉息」為這套養生功法的精髓，也是最困難的部分，故〈養生訣〉文後尚補充

「閉息」練法：「但當習閉息，使漸能遲久。以脈候之，五至為一息。近來閉得

漸久，每一閉百二十至而開，蓋已閉得二十餘息也。又不可強閉多時，使氣錯亂，

或奔突而出，反為害。慎之！慎之！」特別囑咐錯誤的閉息方法反而會傷害身體。 
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養生經驗之總結，56從其中亦能窺見蘇轍大致如何修煉道術。  

    其次，中年遭逢貶謫、家人過世等磨難後，因筠州高安禪風鼎盛，

57蘇轍與當地僧人多有往來，進而深入接觸佛理： 

 

予元豐中以罪謫高安，既涉世多難，知佛法之可以為歸也。是

時洞山有文，黃蘗有全，聖壽有聰，是三老人皆具正法眼，超

然無累於物。予稍從之遊，既久而有見也。58
 

 

文中提及三位長老分別是克文、道全、逍遙聰禪師，子由與克文 「一

見如舊相識」，曾向他問法「竄逐非關性，顛狂卻甚真。此心誰復識，

試語洞山人」，59宋人喜談心性、性命之學，此亦是儒道佛融合之關鍵。

至於道全禪師一見子由即曰「君靜而惠，可以學道」，「師每來見，輒

語終日不去」，後道全病重，仍叮嚀子由「吾病宿業也，殆不復起矣。

君無忘道，異時見我無相忘也」，60蘇轍為全禪師作塔銘，「身病心不

病，身滅心不滅」，強調本心純淨永恆超越疾病及死亡。 

    另蘇轍常至聖壽院訪聰長老，晨入暮出，有詩曰：「禪老未嫌參

請數，漁舟空怪往來頻。每慚菜飯分齋缽，時乞香泉洗病身。」61聰

公個性沉默，蘇轍從之問道，聰公卻曰「吾師本公，未嘗以道告人，

                                                      
56

 蓋琦紓：〈蘇軾謫居黃州的疾病與養生書寫〉簡要分析這套功法：「先交代時間（三、

四點）、地點（床上）、姿勢（盤足、握固），從叩齒三十六次開始，接著「閉息

內觀、納心丹田、調息漱津」，重覆三次，方能嚥津，此為一輪；如此循環三輪，

所謂「九閉息，三嚥津而止」；再輔以按摩，從腳心、腹部（臍下腰脊間）至臉

（眼耳鼻）、頸，最後以梳頭結束。」同註 3。 
57

 蘇轍：〈筠州聖壽院法堂記〉：「高安雖小邦，而五道場在焉。則諸方遊談之僧接

跡於其地，至於以禪名精舍者二十有四。」同註 12。高安在江西境內，江西是

禪宗五家的根源地，禪風相當鼎盛。 
58〈逍遙聰禪師塔銘〉，《欒城後集》，卷 24，頁 1145。 
59〈次韻洞山克文長老〉，《欒城集》，卷 11，頁 206。 
60〈全禪師塔銘〉，《欒城集》，卷 25，頁 420。 
61〈余居高安三年，每晨入莫出，輒過聖壽訪聰長老，謁方子明浴頭，笑語移刻而

歸，歲月既久，作一詩記之〉，《欒城集》，卷 12，頁 221。 
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皆聽其自悟，今吾亦無以告子」，於是子由「從不告門久而入道」62。

蘇轍有云「五年客江西，掃軌謝往還。依依二三老，示我馬祖禪。身

心忽明曠，不受垢污纏」，63五年謫居筠州歲月，其積極向禪師、長老

問道，身心安適，從此參禪成為子由的日常生活，且與同僚、友人問

禪切磋。64
 

    又北宋時期已有不少僧人參與醫療工作，蘇轍在筠州曾與醫僧鑒

清、善正交遊，分別有詩曰： 

 

肘後醫方老更精，鬚眉白盡氣彌清。只應救病能無病，豈是平

生學養生。  

 

老怯江邊瘴癘鄉，城東時喜到公房。歷言五藏如經眼，欲去三

彭自有方。65
 

 

前詩提及鑒清之神智清爽在於平日養生，後詩則稱善正不僅為他傳授

佛法，尚分享長生秘方。 

    從上述可知，蘇轍從過去以修煉道術、調養身體為重心，中年後

深入佛理，轉向內心，〈筠州聖壽院法堂記〉： 

 

余既少而多病，壯而多難，行年四十有二，而視聽衰耗，志氣

消竭。夫多病則與學道者宜，多難則與學禪者宜。既與其徒出

                                                      
62〈筠州聰禪師得法頌并敘〉，《欒城集》，卷 18，頁 345。 
63〈送琳長老還大明山〉，《欒城集》，卷 14，頁 264。 
64

 如〈試院唱酬十一首〉其三〈次韻呂君見贈〉有曰「老病低摧方伏櫪、壯心尖銳

正當年。莫嫌客舍一杯酒，試論灊山三祖禪」，又如第八首〈次前韻三首〉開頭

即曰「老去在家同出家，《楞伽》四卷即生涯」，〈病中賈大夫相訪因遊宮中僧舍

二首〉其一「體虛正絕身如幻，談劇能令病自無」，《欒城集》，卷 11、12，頁 207-208、

238。 
65〈贈醫僧鑒清二絕〉其一、〈贈醫僧善正〉，《欒城集》，卷 13，頁 247。 
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入相從，於是吐故納新，引挽屈伸，而病以少安。照了諸妄，

還復本性，而憂以自去，洒然不知網罟之在前與桎梏之在身，

孰知險遠之不為予安，而流徙之不為予幸也哉？66
 

 

子由體會到「多病則與學道者宜，多難則與學禪者宜」，其學習「吐

故納新，引挽屈伸」導引術，使病體稍安；至於學禪「照了諸妄，還

復本性，而憂以自去」，洞曉求清淨本性。 

    蘇轍甚至以佛理空幻化解病苦，如子由患寒熱疾，病重之時，正

臥念曰：「四大本空，五蘊非有。今我此疾，何自而至?」，67從佛理觀

照疾病亦不存在。又如〈傷足〉詩云： 

 

昔嘗誦楞嚴，聞有乞食師。行乞遭毒刺，痛劇侵肝脾。念覺雖

覺痛，無痛痛覺知。念極良有見，遂與凡夫辭。我今亦悟此，

先佛豈見欺。68
 

 

詩中運用《楞嚴經》畢陵伽婆蹉因乞食，不慎被毒刺傷足之典故，因

而領悟「我念有知，知此深痛。雖覺覺痛，覺清淨心，無痛痛覺」，69

佛法談因緣苦，透過疼痛，領悟痛與覺皆為空，心外無物，一切皆空，

而得到心上的開脫。肉身疼痛雖在，但因專心一念，覺察清淨心，以

病觀心，自然減緩疼痛的感覺就會減少，蘇轍也因此更潛心學佛參

                                                      
66

 蘇轍：〈筠州聖壽院法堂記〉，《欒城集》，卷 23，頁 401。 
67

 引自〈閑禪師碑〉，該文提及「夢有告者曰：『如閑師復何疑耶？疑即病矣。』余

聞之瞿然，即於夢中作數百言，詞甚雋偉，覺而忘之，病益稍愈」，《欒城集》，

卷 25，頁 422。 
68 〈奉使契丹二十八首．傷足〉，《欒城集》，卷 16，頁 322-323。 
69

 （唐）天竺沙門般剌密帝譯：《大佛頂首楞嚴經》（《卍新續藏》第 12冊，中華電

子佛典協會編：《電子佛典集成》，2016）曰：「我念有知，知此深痛。雖覺覺痛，

覺清淨心，無痛痛覺。我又思惟，如是一身，寧有雙覺？攝念未久，身心忽空。

三七日中，諸漏虛盡，成阿羅漢。得親印記。」卷 5，頁 46。 
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禪。 

又蘇轍記病詩中常運用「維摩示疾」典故，維摩詰為度化眾生，

雖無病，卻示現疾病以傳法。70疾病讓蘇轍體會病維摩的真義，有詩

云「空有維摩病，愧無維摩言」，71子由與兄長蘇軾皆懷抱濟世之心，

就像維摩詰有度化眾生之心，如今患病卻「無維摩言」，自慚修行不

足，無法像維摩詰示病以傳法。又〈病退〉詩： 

 

此間本淨何須洗，是病皆空豈有方？示疾維摩元自在，放身南

嶽離思量。病根欲去真元在，中夜夢遊何有鄉。72
  

 

佛法強調「緣起性空」，本心清淨，不染外物，疾病自然也不存在。

學禪讓蘇轍找到了內心的真如，獲得心安，73也重新省思疾病帶給他

的意義。 

    從上述可知，蘇轍貶謫筠州後，由道入禪，進而道禪雙修，有詩

曰「禪觀敲每應，丹訣問無經」、「調心開貝葉，救病讀難經」、「近傳

道士連三嚥，久悟禪門第一機」74，修心兼養身，逐漸成為蘇轍中年

以後生活之重心。 

 

四、疾病纏老身，煉氣轉坐禪（五十六歲至七十四歲） 

    宋哲宗紹聖元年（1094），蘇軾、蘇轍等舊黨人士紛紛遭貶，五

                                                      
70

 （後秦）鳩摩羅什譯：《維摩詰所說經》曰：「從癡、有愛，則我病生。以一切眾

生病，是故我病；若一切眾生病滅，則我病滅。」（《大正藏》第 14 冊，中華電

子佛典協會編：《電子佛典集成》，2016），頁 544。 
71

 引自〈送琳長老還大明山〉，《欒城集》，卷 14，頁 264。 
72

 〈病退〉，同前註，頁 265。 
73

 〈答琳長老寄幽蘭白术黃精三本二絕〉其一：「解脫清香本無染，更因一嗅識真

如。」〈復病三首〉其一「藥亂曾何補？心安當自除」，同前註，頁 264-265。 
74

 〈題方子明道人東窗〉、〈次前韻〉、〈次韻毛君上書求歸〉，《欒城集》，卷 11、12，

頁 213、224。 
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十六歲蘇轍再度貶謫筠州，雖與兄長蘇軾分居兩地，兩人書簡仍往來

頻繁，相互切磋養生，抗老救衰。三年後續貶荒遠雷州，次年移置循

州，宿疾接續復發；元符三年（1100）正月哲宗駕崩，徽宗即位，大

赦天下，六十二歲蘇轍上謝表，請歸居潁昌。次年，即建中靖國元年

七月，蘇軾過世，之後蘇轍對道術不再像以往如此熱衷，尤其臨終前

五年，宿疾纏老身外，又罹患風痺，蘇轍卻更傾心坐禪，進而超越病

痛與死亡。 

（一）足疾、脾胃、風痹纏身 

    宋哲宗紹聖四年，蘇轍遠貶嶺南雷州，因十年前出使契丹墜馬傷

足，「十年事湯藥，風雨氣輒浮。南來足憂慮，此病何時瘳」，75儘管

湯藥不斷，風雨濕氣重時，仍犯足疾；尤其雷州地處海濱，「處有陽

淫陰伏之病」，76可以感受子由內心憂懼足疾無法痊癒。又有詩云「我

身病後少筋力，遍求拄杖扶腰痛」77，推測腿腳之筋力不足，而引發

腰痛，此時蘇轍更顯得衰老無助。 

    崇寧二年，即蘇軾過世後兩年，蘇轍從潁昌遷至汝南，曾獨居一

年，該年有詩〈寄內〉：「我經三伏常暴下，近喜秋風掃烝濕。病除寢

食未如故，相見猶驚身似腊。」78其在夏日期間經常腹瀉，至秋天雖

痊癒，但飲食、睡眠卻未恢復，因而消瘦憔悴。崇寧四年，年六十七

的蘇轍曾作〈雨病〉一詩，詩中曰： 

 

老羸知奈何，脾病猶可畏。中宵得暴下，亭午臥忘起。良醫過

我言，勿藥行自喜。損食存谷神，收心辟邪氣。兀然槁木居，

                                                      
75 同註 46。 
76

 〈雷州謝表〉，《欒城後集》，卷 18，頁 1080。 
77

 〈求黃家紫竹杖〉，《欒城後集》，卷 2，頁 904。 
78

 〈寄內〉，《欒城後集》，卷 3，頁 915-916。 
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油爾元和至。79
 

 

夜晚腹瀉難眠，舊疾脾病反覆復發，子由聽從醫生建議，以損食收心

替代服藥，而能「安乎元和之氣」。 

大觀元年（1107）蘇轍六十九歲生日，作〈丁亥生日〉詩，提及「收

功在晚年，二疾忽已平」80，以為肺、脾二病已平復。然不久後，卻

又作〈肺病〉一詩： 

 

肺病比不作，屈信三十年。今年胡為爾，呀然上咽衝。寒冰未

亦溫，死灰誰使然?醫言無庸怪，此理還無端。少年少戕敗，

今日存精堅。假年復除害，非人豈非天。81
 

 

三十年幾乎未發作的肺病竟死灰復燃，且隨著年事漸高，七十歲後的

蘇轍，舊疾時時發作，如「老去日添腰腳病，山翁服栗舊傳方」82，

除過往足疾種下病根外；醫書曰「腎主腰腳」，83老年腎氣不足，更易

腰腳疼痛。又如「九日不能飲，呦呦覺胃寒」、「時正苦腹疾，秋思索

然，老病日加，亦理勢然已」，84皆應是脾胃宿疾，誠如七十三歲時所

作〈記病〉一詩云： 

 

我病在脾胃，一病四十年。微傷輒暴下，傾注如流泉。去年醫

                                                      
79

 〈雨病〉，《欒城後集》，卷 4，頁 928。 
80

 〈丁亥生日〉，《欒城三集》，卷 1，頁 1151-1152。 
81

 〈肺病〉，《欒城三集》，卷 1，頁 1159。 
82

 〈服栗〉，《欒城三集》，卷 2，頁 1169。 
83

 《諸病源候論校注．總論》，〈腎著腰痛候〉、〈腰腳疼痛候〉曰：「腎氣不足，受

風邪之所為也。勞傷則腎虛，虛則受於風冷，風冷與真氣交爭，故腰腳疼痛。」

卷 5，頁 151-152。 
84

 〈兩中秋絕句并引〉，該詩作於大觀四年（1110），蘇轍 72 歲，詩中有曰「脾病

家人不教飲，官廚好酒亦難求」，《欒城三集》，卷 3，頁 1182。 
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告我，此病猶可痊。試取薑豆附，三物相合丸。服之不旬浹，

病去如醫言。醫言藥有毒，病已當速捐。我意藥有功，服久功

則全。侵尋作風痹，兩足幾蹣跚。徐悟藥過量，醫初固云然。

舊病則已除，奈此新病纏。醫言無甚憂，前藥姑捨旃。藥毒久

自消，真氣從此完。鄙夫不信醫，私智每自賢。咄哉已往咎，

終身此韋弦。85
 

 

子由脾胃時好時壞，至晚年竟有醫者可開出痊癒良方，「試取薑豆附，

三物相合丸」，子由服後，不到十日果真好轉，以為「服久功則全」，

卻忽略「醫言藥有毒，病已當速捐」，尤其該方附子有劇毒，不久子

由罹患「風痹」，「兩足幾蹣跚」，方覺悟到服藥過量。雖然醫者告知

只要捨藥後，久之藥毒就會消失，86然從此風痺常發作，有詩曰「年

老百病生，風痺已三作」87，《黃帝內經素問》曰「風寒濕三氣雜至，

合而為痺也」，88子由即在寒冬之際發病，相較於唐人白居易六十八歲

患風痺，並纏身八年至壽終；而蘇轍或許得力於三十餘年的行氣、內

丹修煉，在辭世前一年內方患該病。 

    從上述可知，蘇轍人生最後十年，除脾胃宿疾復發外，其他尚有

腰腳病、風痹等，多因年老所造成的，此為人生不可逆之因素，而蘇

轍也坦然面對，所謂「老病日加，亦理勢然已」。 

                                                      
85

 〈記病〉，同前註，頁 1195。 
86

 〈除日二首〉之一曰：「屠蘇末後不辭飲，七十四人今自希。筋力明年應更減，

誠心憂世久知非。 脾寒服藥近方驗，風痺經冬勢漸微。得罪明時歸已晚，此生

此病任人譏。」同前註，頁 1195。可知蘇轍 73歲那年冬天患風痺，至除夕時已

逐漸好轉。 
87

 〈風痺三作〉，同前註，頁 1197。 
88

 《黃帝內經素問．痹論》：「以冬遇此者為骨痺，以春遇此者為筋痺；以夏遇此者

為脈痺；以至陰遇此著為肌痺；以秋遇此者為皮痺」，卷 12。相較於唐人白居易

68歲患「風痺」，從此纏身 8年，直至 75歲壽終，參見何騏竹：《白居易詠病詩

中呈現的自我療癒》，《成大中文學報》第 57期（2017年 6月），頁 39-82。而蘇

轍辭世前一年內方患風痺，應得力於三十餘年的行氣、內丹修煉。 
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（二）煉氣養心至棄道入禪 

    蘇轍晚年遭貶謫，先回到熟悉的筠州，「其吏民亦知予疇昔之無

害也，相與安之，於城東南，取得民居十數間，葺而居之，逾月而定」

89，其順利取得民居，加以修葺，月餘即安定下來。蘇軾、蘇轍兄弟

往往於貶謫、閑居時期，專事養生，此時蘇軾謫居惠州，寄來〈龍虎

鉛汞說〉、養生三法（〈食芡法〉、〈胎息法〉、〈藏砂法〉）等給子由，90

尤其胎息、內丹，更是東坡長年養生之精深心得。91蘇軾與多位友人

書簡中皆提及子由在筠州「道氣有成」92：  

 

子由在筠，甚自適，養氣存神，幾於有成，吾儕殆不如也。 

子由近見人說，顏狀如四十許人，信此事不辜負人也。  

                                                      
89

 蘇轍：《古史》書後，（《三蘇全書》第 4冊，北京：語文出版社，2001），頁 443。 
90

 《蘇軾全集校注．文集》，卷 73，頁 8351-8353。〈胎息法〉中指出隋唐名醫孫思

邈〈調氣法〉提及「和神養氣之道，當得密室，閉戶，安床暖息。枕高二寸半，

正身偃仰，瞑目閉氣於胸鬲間，以鴻毛著鼻上而不動。經三百息，耳無所聞，目

無所見，心無所思。如此，則寒暑則不能侵，蜂蠆不能毒，壽三百六十歲」，囑

咐子由「靜心細看，字字研究看」。但蘇軾又質疑「初機之人，安能持三百息之

久哉？」進而悟出「恐是原不閉氣，只是以意堅守此氣於胸鬲中，令出入息似動

不動」，「若心不起念，雖過三百息可也」。東坡自證自悟，盼子由「不可謂出意

杜撰而輕之也」。由此可知，二人行氣、內丹養生，較以往更上層樓。此外，〈藏

丹砂法〉則分享如何以神仙服食的覆盆子草藥來熬煉生丹砂，以去除火毒；文後

自云「吾雖了了見此理，而資躁褊，害之者眾，事不變成。子由端靜淳淑，使稍

加意，當先我得道」，以為子由個性沉靜，若煉丹養生，有機會得神仙之道。 
91

 蘇軾晚年作〈龍虎鉛汞說—寄子由〉、〈續養生論〉、〈養生偈〉，前兩篇以長文闡

釋內丹鉛汞龍虎之說、逆行之道，所謂「龍虎生而內丹成」、「順此者死，逆行者

仙」。至於〈養生偈〉則以四言韻語賦之，朗朗上口。曰「閑邪存誠，鍊氣養精。

一存一明，一鍊一清。清明乃極，丹元乃生。坎離乃交，梨棗乃成。中夜危坐，

服此四藥。一藥一至，到極則處。幾費千息，閑之廓然，存之卓然，養之郁然，

鍊之赫然。守之以一，成之以久。功在一日，何遲之有！」開頭兩句概括內丹的

性功（閑邪、存誠）與命功（鍊氣、養精），內外雙修，修煉之極至，於是丹元

生、梨棗成。以上三文，《蘇軾全集校注．文集》，卷 22、64、73，頁 2561、7132-7134、

8339-8341。 
92

 蘇軾〈與王定國〉其四十曰「子由不住得書，極自適，道氣有成矣」，該書簡中

提及「明年買田築室，作惠州人矣」，《蘇軾全集校注．文集》，卷 52，頁 5736。

可知此時是蘇轍二度貶謫筠州時期。 
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子由極安常，燕坐胎息而已。93
   

 

可知蘇轍雖二度貶謫筠州，卻未有失志之憔悴，其透過胎息、內丹，

使身心安適，甚至抗衰老，其外貌竟比實齡年輕十歲以上。  

    三年後續貶荒遠雷州、循州之後蘇轍謫居嶺南期間，生活較筠州

困苦，雖多有感歎衰老、病身之語，94其仍持續「養氣存神」，有詩云

「道人雞鳴起，趺坐存九宮。靈液留下田，伏苓抱長松。顛毛得餘潤，

冉冉欺霜風」95，早起趺坐，修煉抗衰。後移置循州，曾作青詞，祈

北歸三願，第一願即「養心煉氣」、「真陽充滿」；而〈自真寫贊〉更

曰「心是道士，身是農夫」96，可以說是蘇轍當時的真實寫照。 

    此外，蘇轍長期以來潛心於佛典，閑居時更是時時研讀，有詩曰

「華嚴有餘秩，默坐心自讀」、「楞嚴十卷幾回讀」，97尤其熟讀《楞嚴

經》，甚至勸兒子蘇遠誦讀《楞嚴經》，以擺脫身體病痛，〈次遠韻齒

痛〉詩中云： 

 

日出嘆焦牙，風來動危蘀。喜汝因病悟，或免終身著。更須誦

楞嚴，從此脫纏縛。98
 

 

齒痛亦是六根與六塵的假合，若能因疼痛而有所領悟，就有機會超越

疼痛與疾病帶來的精神束縛。又曾作詩〈勸子瞻修無生法〉云： 

                                                      
93

 〈答張文潛〉其一，《蘇軾全集校注．文集》，卷 52，5766-5767；〈與陳季常〉其

十六，信中提及「子由在筠，極安」，卷 53，頁 5890。〈與范純夫〉，卷 50，頁

5441。 
94

 如〈次遲韻〉：「長子念衰老，遠行重慚愧。」〈過侄寄椰冠〉：「衰髮秋來半是絲」，

〈寓居．東樓〉：「直入東樓照病身」，《欒城後集》，卷 2，頁 895-897。 
95

 〈旦起理髮〉，同前註，頁 900。 
96

 分別出自〈龍川〉、〈自真寫贊〉，《欒城後集》，卷 19、5，頁 1091、945。 
97

 〈浴罷〉、〈春盡〉，《欒城後集》，卷 2、3，頁 897、914。 
98

 《欒城後集》，卷 2，頁 898。 
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除卻靈明一一空，年來丹竈漫施功。掌中定有庵摩在，雲際懸

知霧雨濛。已頼信心留掣電，要須凈戒拂昏銅。誰言逐客江南

岸，身世雖窮心不窮。99
 

 

期盼兄長藉由持戒、修禪，體會世間無常，證得觀掌中庵摩勒果，找

到佛法的力量，滅除煩惱。學習無生法，在於觀心，「觀無生之理以

破生滅之煩惱」，100故子由自謂「我今在家同出家，萬法過前心不起」，

如此則可「情忘意消，神凝不征；可以安身，可以長生」101，精神專

一，意念不起、淡漠忘情，故能身心安適，自然長生。 

    宋徽宗建中靖國元年七月，蘇軾過世後，蘇轍更加潛心佛法，其

於〈書楞嚴經後〉云： 

 

予自十年來，於佛法中漸有所悟，經歷憂患，皆世所希有，而

真心不亂，每得安樂。崇寧癸未，自許遷蔡，杜門幽坐，取《楞

嚴經》反覆熟讀，乃知佛涅槃正路，從六根入。每趺坐燕安，

覺外塵引起六根。根若墮去，即墮生死道中。根若不墮，返流

全一，中中流入，即是涅槃真際。觀照既久，如淨琉璃，內含

寶月。102
 

 

蘇轍從潁昌遷居汝南後閉門幽居，透過盤腿趺坐，感受六塵引動六根，

若能不受六根影響，若心不為外物所轉，則妄念不起，就能得涅槃之

                                                      
99

 《欒城後集》，卷 1，頁 892。 
100

 （後秦）鳩摩羅什譯：《大智度論》曰：「無生觀有二種：一者柔順忍觀，二者

無生忍觀。……柔順忍觀不畢竟淨。漸習柔順忍觀，得無生法忍則畢竟淨。」（《大

正藏》第 25冊），卷 53，頁 437。 
101〈夢中詠醉人〉、〈和子瞻次韻陶淵明停雲詩〉，《欒城後集》，卷 3、5，頁 914、

944。 
102〈書楞嚴經後〉，《欒城後集》，卷 21，頁 1112-1113。 
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境，領悟解脫之法。 

    另因「家貧不能辦肉」，蘇轍乃種藥菜如罌粟、決明以補日用不

足，又兼食療之效。如詩中曰： 

 

苗堪春菜，實比秋穀。研作牛乳，烹為佛粥。老人氣衰，飲食

無幾。食肉不消，食菜寡味。柳槌石鉢，煎以蜜水。便口利喉，

調養肺胃。 

 

秋種罌粟，春種決明。決明明目，功見本草。食其花葉，亦去

熱惱。有能益人，矧可以飽。103
 

 

磨研「罌粟」，或烹煮佛粥，或「煎以蜜水」，能「調養肺胃」；另決

明據《本草經》記載有明目之效，至於其花葉則可除熱。104雖然如此，

子由卻運用阿那律「無目而視」典故，以為不須靠決明明目，而是「閉

目內觀，妙見自如」，捨外身，內觀本性，與早年留意道教服食大不

相同。又如前述蘇轍過世前罹患風痹，造成腿腳不便，幸好子由學習

趺坐十年，長年「閉目時自觀，寸田飽耕鑿」，修煉有餘，以為「田

熟根自生，病去如花落」，坦然接受天定之命數。105
 

    蘇轍六十六歲時曾作〈抱一頌〉，引曰「此非獨道家事，乃瞿曇

正法」，106以道教抱一法，結合佛理。蘇轍六十八歲時曾作自傳一萬

餘言，敘述平生所為，傳末云： 

 

                                                      
103〈種藥苗二首〉，《欒城三集》，卷 5，頁 1203-1204。 
104《證類本草・決明子》下引〈藥性論〉：「決明，臣。利五臟，常可作菜食之。又

除肝家熱，朝朝取一匙，挪令淨，空心吞之，百日夜見光。」卷 7，頁 199。 
105

 〈風痺三作〉：「十年學趺坐，從此罷雀躍。閉目時自觀，寸田飽耕鑿。下種本

無種，服藥亦非藥。田熟根自生，病去如花落。吾生默已定，有數誰能卻？數

盡吾則行，未應墮冥漠。」同註 85。 
106

 〈抱一頌〉，《欒城後集》，卷 5，頁 947。 
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昔予年四十有二，始居高安，與一二衲僧游，聽其言，知萬法

皆空，惟有此心不生不滅。以此居富貴、處貧賤二十餘年，而

心未嘗動，然猶未睹實相也。即讀《楞嚴》，以六求一，以一

除六，至於一六兼忘，雖踐諸相，皆無所礙。107
 

 

《楞嚴經》中認為「汝欲識知，俱生無明，使汝輪轉，生死結根。更

無他物，汝復欲知，無上菩提，今汝速證安樂、解脫、寂靜、妙常，

亦汝六根，更無他物」，108根塵本為同源，領悟無始與無明乃俱生俱

滅，欲得常、樂、我、淨的無上涅槃果位，除六根之外，也沒有其他

事物了。誠如前述，蘇轍中年初貶筠州，積極學佛，修無生法，然二

十年來，仍「未睹實相」。最後杜門十年，潛心坐禪，〈閉門〉詩曰： 

 

掩卷默無言，閉目中自存。心光定中發，廓然四無鄰。不知心

已空，不見外物紛。瞿曇昔嘗云，咄哉不肯信。一見勿復失，

愈久當愈真。109
 

 

道教、禪宗皆有「內觀」（內視）修煉，透過排除雜念，讓心思能夠

專注，經由調身、調心、調息，讓精神定靜，內心進入寂靜的狀態；

當止息妄念，身心也會獲得輕安。過去子由「閉目內自視，色如黃金

妍」，即道教內觀存思；如今「心光定中發，廓然四無鄰」，藉由禪修

內觀真如本性。又如蘇轍七十歲以後，有詩云「平生誤與道士遊，妄

意交梨求火棗。知有毗盧一逕通，信腳直前無別巧」、「珍重老盧留種

子，養生不復問王江」，110隨年歲愈高，生命大限之逼近，蘇轍不再

                                                      
107

 〈潁濱遺老傳〉，《欒城後集》，卷 13，頁 1041。 
108

 （唐）天竺沙門般剌密帝譯：《大佛頂首楞嚴經》，頁 515。 
109

 〈閉門〉，《欒城三集》，卷 2，頁 1179。 
110

 〈夜坐〉、〈十月二十九日雪四首〉，《欒城三集》，卷 3，頁 1184、1192。毗盧、

老盧皆指佛，可知蘇轍晚年不再煉養內丹，而是內觀真如本性。 
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企求以道術追求形體之延年，而是向內心自證真如本性。 

 

五、結論 

    兩宋文人養生風氣逐漸興盛，其中蘇軾、陸游最為人所熟知；而

本文則探討與兄長蘇軾時常切磋養生，並達到祛疾、抗衰、延年的蘇

轍。蘇轍自小體弱多病，但最後卻活至七十四歲高齡，勤於養生應是

重要關鍵。正如蘇軾提到「羸疾」會使人「警戒持養」，111，蘇轍亦

云「不妨多病卻長生」，多病促使人們「多方調適」，反而有機會獲得

長生之道。 

    本文從蘇轍的壯年、中年、晚年呈現其疾病及養生脈絡，觀察傳

統文人在仕宦起伏下，如何面對人生多病、衰老與死亡，進而安頓自

我。 

    首先，蘇轍從小體弱多病，飽受肺疾、脾病消長之折磨，直到三

十二歲之際，有高人傳授「道士服氣法」，實行一年後，兩疾竟良愈，

「自是始有意養生之說」。子由壯年修煉道術，除平日服食延年益壽

之茯苓外，其從三十二歲左右練習行氣，持續十年有成，的確達到祛

疾抗衰的養生良效。 

    其次，中年的蘇轍生活型態有很大的轉變，離開學官閒職後，或

貶謫或升職，外在環境遽變如官務繁雜、瘴癘侵犯、雪地意外等，導

致舊疾復發外，之後又罹患寒熱急症（瘧疾）、傷足等，與前期自少

體質虛弱致病而有所不同。蘇轍謫居筠州期間，體會到「多病則與學

道者宜，多難則與學禪者宜」，其以道教養生，祛疾養身外，尚參禪

學佛，「照了諸妄，還復本性」，以忘卻身體病痛、仕宦挫敗。換言之，

蘇轍中年後道禪雙修，追求身心安適。 

                                                      
111

 〈與石幼安〉，文中先云「某近緣多病，遂獲警戒持養之方，今極精健」，《蘇軾

全集校注．文集》，卷 57，頁 6282。 
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    最後晚年階段，宋哲宗親政後，舊黨人士紛紛遭貶，五十六歲蘇

轍先貶謫熟悉筠州，雖與蘇軾分居兩地，兩人詩文往來頻繁，相互切

磋養生，子由期盼「永與東坡，俱證道術」112。然蘇軾過世之後，蘇

轍對道教養生逐漸不再像以往如此熱衷，尤其最後杜門養病十年，雖

脾疾時時復發，又添老年腰腳病，及「風痹三作」，子由服藥治病外，

多是潛心學佛坐禪，所謂「閉目內觀，妙見自如」，坦然面對生命之

大限。 

    本文嘗試完整呈現蘇轍一生患病及養生之歷程，略窺宋代文人養

生之一隅，蘇轍雖以儒家傳統為依歸，仍積極修煉道術，精進內丹的

服氣、胎息、守一、存思等功法，以達袪疾抗衰之效。中年遭貶以後

尚參禪學佛，「知萬法皆空，惟有此心不生不滅」，從此道禪雙修，進

而融合兩者。然隨著生命大限之來臨，蘇轍不再追求形體之延年，甚

至棄道入禪，內觀身心實相，追求心不隨外物所轉的涅槃之境。由此

可知，蘇轍體現宋人的內省精神，並藉由養生安頓自我身心，對古代

文人養生應具有一定啟發。  

  

                                                      
112

 〈和子瞻沈香山子賦〉，《欒城後集》，卷 5，頁 942。 
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