
放鬆養生速成法 
  ──放鬆禪法與妙定功（三） 
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◆ 洪嵩 
 
生死一如 無懼閻羅 
我剛才所作的示範，是大家都可以做到的，但是注意不要去硬拉，硬拉會受傷，

自然放鬆就可以。大家看我的身體滿健康的，但是你們知道嗎？我沒有脾臟。我

先前跟大家講過，我不是被車子撞了嗎？被撞倒拖了一百多公尺，對不對？送到

醫院已經七孔流血，醫院判定我沒救了。但是我沒有死。我有一位老師說我是九

命怪貓，我說：「老師呀！我要是九命怪貓，早就玩完了啦！我是十一命怪貓啦！」

我豈止九命而已，為什麼呢？其實，人不怕死，有一個好處，就是不大會死。大

家想想看，如果是開車很緊張的人，路再大他都感覺很窄。我有一個學生，連在

高速公路上開車，都覺得高速公路很窄。 
有些會開車的人，很窄的路開起來很輕鬆。所以說你不怕死的話，ㄟ，很危險的

狀況還是能輕鬆的度過，就不大容易死了。而且走過去時，如果碰到死神老兄、

閰羅老兄，你還能跟他拍拍肩膀，說：「你回去吧！沒你的事。」 
我告訴大家，該死就會死，不該死就不會死，懂嗎？該死的時候怎麼辦？就將閻

羅王一把捉來：「來！閻羅老兄，我們一起成佛去，不准跑！」就抓著他一起去

成佛。如果沒事，就叫他回去，你有這種態度的話，很過癮，生命就感覺到太暢

快了！從生到死，都可以自我主宰，沒問題。當我被送到醫院的時候，七孔流血，

醫生說沒救了，結果過沒多久，我醒過來。 
各位，我被拖在車底下拖了快一百公尺，胸部被車底燙傷，背是在地上拖，肋骨

斷了兩根，一隻眼睛幾乎看不到，另一隻眼睛腫得很大，全身都是烏青瘀血。但

是我一醒過來，看見一大堆學生愁雲慘霧圍著我，就開始講笑話給大家聽，結果

大家一直在那邊笑。我一位老師說那個禮拜六就可以出院了，連醫生也說沒事

了。但是院方很疏忽，他們幫我檢查血壓，照 X 光，就是沒有做超音波檢查，這

麼大車禍怎麼可以不做超音波檢查？結果我的血壓竟然正常。為什麼？我們的身

體會騙人，因為我打坐久了，氣太強，整個護住了。其實我的內臟碎裂，大量內

出血，整個腹腔全充滿了血，但是血壓卻是正常的。 
結果呢，一天之後，我的血壓才忽然「碰」急遽下降，把大家都嚇壞了，搞不清

是怎麼回事，醫生才趕快幫我做超音波檢查，發現我的脾臟碎了，肝臟也流血，

腎臟也流血。當時我的身體受損這麼嚴重，但是我現在這樣站在大家面前。 
所以說，各位！我的身體受過這麼多災難，有些人也可能比我更嚴重一點，但是

大部分人的際遇都比我好吧！所以說我教你們，你們一定比我用得更好，我們就

這樣決定：你們要比我厲害，對不對？好不好？所以今天要教你們這樣，你們現



在先做一個動作。 
來！麻煩你們做一個動作，看你們的手有沒有一樣長？你們自己看哦！是不是一

樣長？現在請大家看講台上佛身圖，想像你們用右手或左手都可以，這是你們的

手，不是我的手，我沒有作「記」。你們想像你們的手，變得很鬆、很柔，一隻

手很鬆很柔，就變得很長，可以摸到佛陀的腳，他的千輻輪足，用想像的就好。 
好，想完了之後，你們比看看自己的手，看有沒有一樣長？不要嚇得又縮回去哦！

看看兩隻手有沒有一樣長？大部分人觀想的那隻手都變長了。有的人是一緊張又

拉回來，或是還沒有掌握到訣竅，沒有關係，你們如果還沒掌握訣竅，到時候有

幾個人需要的話，等一下下課留下來，現場有些我的學生會教大家。 
為什麼光用想像的手就會變長？你們知道為什麼嗎？因為放鬆的緣故。不只是手

變長，肩膀放鬆，整個血液循環就變好了。所以說現在大家可以看自己兩隻手的

動作，看有沒有不一樣？一隻手會變得比較鬆，沒有觀想的那隻手還是僵硬的。

大家放心，等一下雙手就一樣長了，因為大家還有緊張的習慣，會把它拉回去。 
放鬆三要訣 
我不是要大家手變長，最主要的是放鬆之後，血液循環就會變好，整個身心就會

放鬆。現在我想跟大家講三句話，最重要的三句話，這是放鬆的三個口訣：1.
身如楊柳。2.如魚游水。3.身如氣球。 
這三句話很簡單，來，你們想像一下，身如楊柳，你的手就變成楊柳，身體像楊

柳，很鬆，身如楊柳，想像身體如楊柳的時候，身體有沒有比較輕鬆一點？有，

你們記到這個經驗，回到這個高峰經驗之後，你們身體的每一個細胞，就回復到

那個最好的經驗，像楊柳的經驗。 
各位！這身如楊柳很重要，比如說你們每天都有壓力，每天壓力一直累積，身體

都變形了。尤其是肩膀都提上來，壓力都逼到肩胛骨中間的天宗穴裡面。現在你

們想像身如楊柳，老闆罵你們的時候怎麼辦？你們身如楊柳，惡言如風拂過，不

要把壓力累積在身體裏，那會受傷的。各位的身體，在我看起來，都是打拼、奮

鬥的痕跡，結果就是把壓力壓在裡面了，現在要把壓力去掉，所以要身如楊柳，

完全放鬆像楊柳一樣。 
壓力來了，不管是學業，考試，你的上司盯你，或是做什麼事情，壓力好大，身

如楊柳，那個壓力就像佛經裡常講的「惡風」。惡風吹過來怎麼樣？身如楊柳，

就過去了，完全不留下痕跡。 
再來，第二個要如魚游水，各位！你們現在想想看，這麼熱的天氣，你們坐在水

池裡面，有沒有很舒服？如果是冬天的時候，就想像坐在溫泉裏，夏天的時候坐

在涼泉裡，自在游水。 
你們有沒有發覺到我的任何動作，大家看一下，（註：老師示範走路）我在走路

的時候，整個身體都是完全放鬆，手，好像沒有手一樣。這點，還鬧過笑話：十

幾年前，當我還是學生時，有一次在台北西門町，我這樣走，走，有一個人忽然

衝過來哦！我不知道他要幹什麼？忽然之間抓我的手，但是一般來講，我在行動

之間，別人抓我的手是抓不到的，懂嗎？為什麼呢？我的手，你一抓就會這樣自



然放鬆的甩出去。因為我的手，你一抓就會自然擺開去。 
我現在請這位聽眾朋友來示範。我先抖她的手，你們可能還感覺不出來，但是現

在再請她抖我的手，大家可以看到我的手像什麼？像繩子一樣。因為我的手是完

全放鬆的，所以你要抓我的手，我的手就消失了。那個人要抓我的手，結果我的

手消失了，那個人嚇了一跳，就對我喝道：「你要幹什麼！」真是莫名其妙，我

走過去，是他要抓我的手，怎麼還問我幹什麼。我只好趕快跑，因為怕他拿出刀

子來。還是趕快跑的好。 
如果大家只看我的手，不要看我的人，看我的手指是不是很柔軟？好像女孩子的

手一樣。但是柔軟的手怎樣呢？這柔軟的手恐怕有點力量，但是不要跟我比腕

力，我一定輸的，因為我沒有力氣，但是我的每一塊肌肉都是鬆的，都是柔軟的，

所以我不一定有肌肉，但是全放鬆，全部連結在一起的。這樣的力量有多大呢？ 
去年在哈佛大學演講的時候，我要做一個放鬆的示範。在美國，我不碰外國人的，

為什麼？美國人很保護自己，碰他一下會告我們怎麼辦？那也不能找老的，要找

一個年輕的，我看一個年輕的華人坐在那邊，年輕人，哈佛的學生。結果他一站

起來，我想糟糕了，我為什麼要找他。那時候跟我去的學生，就看著那個人，又

看著我，說：「老師，我這輩子從來沒有看過你那麼瘦弱過。」那個人大約高一

九十五至二○○公分，仔細看他的手，比我大三倍，後來才知道他是哈佛籃球隊

的。我想這下慘了。後來那個人怎麼樣呢？示範完了之後，他的臉都綠了，為什

麼呢？因為我用一根指頭，放鬆的用一根指頭把他壓下來。 
一根指頭，為什麼能這樣？我沒有練過武術，只是完全放鬆，這放鬆的力量好大

喔！你們試看看。你們這樣試，慢慢的你們的血液循環會變好，全身放鬆，如魚

游水，對不對，想像全身在水的漂浮力中漂浮自如不要用力。 
各位！身如楊柳，希望今天開始，你們走路的時候，坐車的時候，睡覺的時候都

這樣好不好？都是隨時保持這樣子，自然而然的放鬆了。 
各位！很多人去學習放鬆，越學越緊張。我的一位朋友，他去學放鬆，有一次在

聊天，他忽然大叫一聲：「糟糕！忘記了！」我問他忘記什麼？他說今天忘記放

鬆了。我說放鬆是二十四小時自然的放鬆，是你的細胞的記憶，讓細胞的記憶去

放鬆。怎麼會那麼緊張？這是很奇怪的。 
放鬆是自自然然的放鬆，這是很重要的，要讓你的細胞隨時保持這種狀況，變成

你基本生命的一種狀況，不是一定要去記憶，或一定要做什麼動作。所以說放鬆，

想像看，如魚游水，像楊柳一樣，身體完全放鬆、放開，隨時隨地。 
很多西方的放鬆方法，他們花了很多時間做放鬆方法，他們基本上放鬆是教你們

什麼？先抓緊再鬆開，抓緊後再鬆開。這是屬於石器時代的放鬆法，而我們的放

鬆法是屬於二十一世紀的，比較快一點。等一下我還會做一個導引。 
我們要做放鬆，有些人跟我講，放鬆會整個駝背、垮下來，我說那叫「垮掉」，

不是放鬆。各位，你們想想看，駝背、垮下來怎麼叫放鬆呢？五臟六腑都壓住了，

全部緊縮了，怎麼能放鬆呢？ 
身體放鬆要像什麼？骨頭要像氣球一樣。脊椎骨從尾閭骨開始，一節一節就像氣



球一樣串起來。這個方法是來自佛經，我只是把它改成昇級版而已。脊椎骨要像

串珠一樣，像氣球一樣，五臟六腑就像氣球一樣，這樣做的結果會怎麼樣？皮膚

會變成很細滑，緊緻。 
很多人花很多錢去拉皮、削骨整型，大家不要做這種慘不忍賭的事情，好不好。

好好的來練放鬆禪法、妙定功，方形臉會變化，自然變成圓形臉，而且整個皮膚

會往上拉，我說這叫 SKⅢ。每一年都比去年更年輕。 
第二個方法，身如氣球，像吹氣球一樣，脊椎由下而上充滿氣，自然豎直。臉、

手每一個地方像氣球一樣，隨時隨地，當你們有壓力的時候，就想這樣子。 
身如楊柳，如魚游水，身如氣球。這三句話記得吧！你們要好好的記住，這就是

放鬆的總綱。你們不要做任何動作，這三句話都會讓你們延年益壽。 
再來，我們還要做動作，懂嗎？現在我還要做一個放鬆的導引，時間不多，我做

一段而已，讓你們知道什麼是放鬆。 
現在想像看，如果有一團海綿，我把它揉成一團，如何讓它放鬆？手張開就好了，

它自然會恢復原狀。本來我們的細胞都像海綿一樣，每一個人都像海綿一樣，被

各種壓力擠成一團，很多人要放鬆，結果他還用另外一個力量擠壓、拉扯，這就

會造成放鬆的結果不良。所以最好的放鬆法，就是讓海綿自己攤開，讓你的細胞

回復到放鬆的原來能力，就像小孩子一樣。 
各位！為什麼要講放鬆，很多人說：佛教不是講「放下」嗎？因為講「放下」沒

有人聽得懂，太抽象了，所以先講放鬆。放鬆、放下，到最後是放空。所以這套

方法的祕義是「空」的實踐。 
請問大家，一個開悟的人，他會緊張嗎？不會的。所以僧肇大師臨終前說：「將

頭臨白刃，猶如斬春風。」所以，開悟的人是不可能很緊張的，沒有的。開悟者

就是放鬆的人，身心完全放鬆，所以放鬆是讓你達到開悟的很好機緣。你們將來

完全鬆開，放鬆到極致是什麼？就是全部都放下了，不執著才會放鬆的。 
內觀禪法講身、受、心、法，身是什麼？無常，無常是什麼都不執著，就是完全

放鬆。 
放鬆禪法的練習 
這樣子理解之後，首先從骨骼開始放鬆。整個身體最主要的結構在骨骼，所以骨

骼要鬆。我們的骨頭都緊了，都繃緊了，這太糟糕。結構不對，整個身體就歪了，

所以我們的脊椎骨老是不正，肩胛骨老是歪，我們要鬆開，讓骨頭、肌肉、皮膚、

五臟六腑全部都鬆開。我現在教你們做這樣的導引，想像它像氣球一樣，像海綿。

所以等一下，你們的眼睛可以張開，閉起來也可以。 
你們先體會一下，現在坐著，但是你們想想看，站著、坐著，任何一種動作都可

以達到同樣的放鬆目標。現在我來做一個導引，導引要先從骨頭開始，然後皮膚、

肌肉、五臟六腑，後面的禪觀是要轉換地、水、火、風，但是我們今天沒有時間，

現在我們先做一個最基本的動作，讓身體去感覺這樣的放鬆狀況。 
你們現在就坐著，依你們感覺到最舒服的姿勢，第一個想像什麼？像在水中，身

體像楊柳一樣，身體就像氣球一樣，現在先這樣子。 



全身骨骼、肌肉、內臟放鬆 
現在開始，我們來放鬆全身的骨頭。想像骨頭完全放鬆，像海綿一樣，像氣球一

樣，完全把它們鬆開，骨頭完全鬆開，臉部的骨頭完全放鬆，讓它像嬰兒一樣，

自然的微笑。下巴完全鬆開，頸部的骨頭，一節一節一節的放鬆。兩肩、兩手、

手掌、十指完全放鬆，完完全全的放鬆。讓兩隻手很鬆，像能夠觸摸到地上一樣，

整個手就掉下去。胸骨、肋骨完全放鬆，像海綿一樣，像氣球一樣，肩骨往下掉，

整個胸椎一節一節的放鬆。腰椎，尾閭骨完全放鬆。現在骻骨完全放鬆，大腿骨、

膝蓋、小腿、腳掌、十趾、全身的骨頭完完全全徹徹底底的放鬆。現在全身的骨

頭都鬆開了，沒有壓力完全放鬆。 
現在你的頭部，皮膚完全放鬆，像海綿一樣，像氣球一樣，完全沒有壓力。臉部

完全放鬆，像海綿一樣，像嬰兒一樣自然的微笑。你的頸椎，你的頸子完全放鬆，

頸部的皮膚完全鬆開，整個喉嚨、頸部都完全放鬆開。兩肩、兩臂、兩手、手掌、

十指就像氣球一樣，就像海綿一樣，完全沒有壓力。 
胸部、腹部、脅下、背部、腰部完全放鬆。臀部、大腿、膝蓋、小腿、腳掌、十

趾完全的放鬆開來。整個身體像海綿一樣，像氣球一樣，完全沒有壓力。內在的

肌肉、五臟六腑，腦髓完全放鬆開來，好鬆，完全不要給它壓力了，像氣球一樣，

像海綿一樣，這樣鬆開。眼睛、耳朵，眼睛放鬆，眼睛更亮了，耳朵放鬆，耳朵

聽得更清楚。鼻腔完全放鬆，呼吸完全更順暢，舌頭、牙齒、整個頭都完全放鬆

開來。整個喉嚨、頸部、兩肩、兩臂、兩手、手掌、十指完完全全徹徹底底的放

鬆。胸部、腹部，心臟、肝臟、脾臟、肺臟、五臟六腑都完全放下，都放鬆。腹

部、大腸、小腸、腎臟完全放鬆，整個五臟六腑都完全鬆開，完全放下，沒有壓

力了。 
臀部、大腿、膝蓋、小腿、腳掌、十趾、全身的肌肉都從內到外徹底的放鬆，整

個身體從內到外，完完全全徹徹底底的完全放鬆開來。 
（註：靜默二分鐘後，老師彈指，結束放鬆練習一） 
好，現在我們感覺身體好像在水中一樣，像楊柳一樣，想像整個身體像氣球，很

放鬆的活動。 
大家感覺怎麼樣？整個身體動動看，是不是更鬆？放鬆完之後，建議大家可以喝

一些水，因為放鬆完之後，血液循環、整個內部的功能會恢復，新陳代謝各方面

會增強，喝一些水，會把身體很多的毒素排掉。 
放鬆完之後，整個手、腳，氣機會比較充足，皮膚當然會變得更好，整個身心會

更加的舒服、有力。這是放鬆，這是我今天要跟大家報告的第一個放鬆禪法，當

然這是一部分而已，因為放鬆禪法，在內義上是屬於五大的禪法，地、水、火、

風、空的禪法。今天實在沒有時間給大家講全部。現在讓大家先體會這樣的狀況。 
這三個觀點，整個身體像楊柳一樣，像在水中一樣，像氣球一樣。記得，以後，

隨時隨地，那邊緊張，就那邊感覺從內到外都鬆開，這樣能夠讓你在生活中，從

早上到晚上都調整。細節部分，你們要繼續去體會，因為這是你的生活，你要自

己去調適、去運用。v（未完待續） 


