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（五）調整肩胛骨 
第五功法是讓肩膀的肌肉自然鬆開。 
大家站起來，想像自己在水中一樣，像氣球一樣，像楊柳一樣，這個動作要把你

兩片肩胛骨的壓力解除掉。你們腰痠背痛，就要把背痛跟腰痠一起處理。 
首先，身體慢慢向前傾，雙手自然放鬆下垂，如（圖 14）。雙手在胸前做交叉動

作，藉由此動作，讓肩胛骨擴展出來，如（圖 15）。然後，雙手慢慢放下，再以

雙手撫順肩胛骨下的肌肉，撫順三次，如（圖 16）。身體再慢慢起身，藉由回正

的動作將肩胛骨放下，如（圖 17）。起身後，再將兩手分置於兩脅下，大姆指朝

前，四指朝後，以雙手虎口從身體兩側脅下順氣，如（圖 18）。 
◎要訣：雙手放鬆下垂好像猩猩的手臂一般。儘量讓肩胛骨擴開來。撫順的雙手

放鬆、放空。 
大家在兩手交叉時，想像自己這兩片肩胛骨盡量往外擴、往外推，兩邊的肩胛骨

要盡量往外推開，不是手用力，而是肩胛骨這邊利用兩手交叉的力量，自然推開，

盡量推，推完之後放下來。放下來之後，手順著肩胛骨把氣順下來。 
上來的時候要注意，大家得保持一個很自然的動作，起來之後，請你們保持一個

很自然的動作，就是兩片肩胛骨往下掉，就像兩塊磚塊一樣，把它掉下來，肩胛

骨不要揹著，讓它掉下去，讓它放鬆下去。你們這樣頂住很累，要讓它掉下去。

許多婦女常有呼吸不順的現象，吸不進空氣，一般人都以為要調胸部，其實效果

不大，將肩胛骨放鬆放下就好了。 
當我們的肩胛骨往下掉時，你們看，現在呼吸是不是順暢了？肩胛骨往下掉，背

鬆了，呼吸就順暢了。 
起來之後，我們將大拇指朝前，虎口向著你的脅下順氣，如小鳥學習展翅一般。

一般人脅下的氣是最弱的，所以大拇指朝前把氣往下推，你會感覺到呼吸時全身

舒暢，這會讓你的呼吸、心肺功能增強，這動作很好，平常都可以做。這個動作

是處理肩膀跟背部的問題。 
（六）手臂與肩胛骨的聯合調整 
第六功法雙手完全放鬆，朝兩側平平浮起，整個人呈十字形，如（圖 19）。雙手

於正前方輕輕合掌，兩手手掌相合有如黏住，如（圖 20）。手掌慢慢翻轉至胸前，

使指尖朝向胸部。注意翻轉的角度，以兩掌不分開為原則，如（圖 21）。想像手

掌與胸部之間有一個氣球，氣球不斷的變大，手臂也隨之往外擴張，我們的肩胛

骨也隨著外擴，擴到極點時，保持此姿勢稍停片刻，如（圖 22）。兩手掌翻轉回



復指尖朝上，然後左手下、右手上，兩掌交疊，從心輪慢慢撫氣順到丹田，如（圖

23）。 
◎要訣：雙手合掌時，雙掌放鬆地黏在一起，還可以想像手掌完全消失一般，變

成空掌，這種空掌可以去除我們意識中，對「手的概念」的執著限制，使調整的

練習達到更好的功效。 
◎注意：當想像氣球擴張時，身心要放鬆，肩膀不要聳起。 
這個動作是把前面兩個動作合起來。首先，手像在水中浮起來一樣。大家想想看，

一隻大鵬鳥或是一隻老鷹在天空飛翔，牠的肩膀是放鬆還是緊張的，如果一隻老

鷹肩膀很緊張會怎麼樣？「碰！」就掉下去了，所以不要當摔死的老鷹，懂嗎？

要當放鬆在天空飛翔的老鷹。 
放鬆之後，請大家合掌，合掌後，反過來，反掌，想像胸口有一個氣球，現在這

個氣球開始變大，變大，把你的肩胛骨往後推，肩膀千萬不要聳起來，聳肩是錯

誤的。 
把手推開，把肩胛骨推開，推完之後回來放鬆，左手在上，右手在下，把氣順下

來，很鬆的，貼著胸口這樣順氣順下來。很鬆的順下來。 
好，現在要檢測成果，要馬上有效，動看看，怎麼樣？你們做任何動作，比較鬆

嗎？如果動作作對了，一定比較鬆，一定有效。各位！馬上有效，回去練還是有

效，這是妙定功的特色。 
（七）調整胯骨 
第七功法先將外翻的胯骨往內扣，以右腳跟為基點，胯骨、膝蓋、右腿自然向內

扣；左腿做同樣的動作，使雙腳呈內八字的狀態，如（圖 24）。接著身體慢慢向

前彎，脊椎一節一節自然向前彎曲，雙手自然下垂，完全放鬆，就像猴子和猩猩

的手臂一樣，如（圖 25）。將臀部儘量向後推移，保持此姿勢片刻，如（圖 26）。
雙手撫順臀部的氣三次，如（圖 27）。慢慢起身，藉由起身回正的動作，讓胯骨

自然往下落，尾閭骨掉下來，感覺上半身坐在雙腿上，雙腳慢慢回正，如（圖

28）。 
◎要訣：胯骨要向內扣。起身時，胯骨、尾閭骨往下掉，感覺上半身是坐在兩腿

上。撫順臀部的氣時，手掌要好像是黏著我們的身體一樣，與身體密合撫順。 
◎注意：身體向前傾時，膝蓋微彎，不要直挺挺的。 
做這個動作時，我們上半身線、氣都到達腰了，但氣要順著腰再下去，對一般人

比較困難，因為青春期開始，不管男女都有性慾，我們的腰骨會自然往前推，因

此造成胯骨往外翻。很多運動員的很多動作，很容易受傷，只是他自己不知道。

比如說像這種動作，腰骨就撐在那邊，倘若從這邊頂下去，骨頭很容易斷掉。現

在我跟大家講正確的姿勢，很簡單，你們一聽就懂。站的時候，不要站在肩膀上，

你們說：「我哪有站在肩膀上？」當然有啊！肩都是聳著的。你們要坐在兩隻腳

上，坐的時候請坐在兩隻腳上，兩隻腳就是你的椅子，坐在上面。 
大家看我的動作，走路的動作，如果你們七月半看到，從窗口這樣過去，你們會

感覺好像一個人飄過去，我的肩膀是絕對不動的，我做任何動作，只動要動的那



部分。一般人提腳時，因為要轉換重心，提左腳之前，右腳要先動一下，才能提

左腳。但是我沒有這種動作，我所有動作很簡單，提右腳時是右腳動，提左腳時

是左腳動，不必有任何預備動作。 
許多人說黃飛鴻的「佛山無影腳」很神，我這個才是無影腳，我若踢人，人家不

知道我要踢他，因為一般人是看對方的預備動作，我沒有預備動作。我全身都是

鬆開的，這不是特別訓練的結果，是完全放鬆的結果，是從禪坐得來的。現在請

大家坐在兩隻腳上，氣機才能夠下沈。 
再來，是比較深的動作，你們要好好學習，很簡單很有效。有些婦女生完孩子之

後，胯骨就會外翻，特別容易外翻，這個動作很好，不管是男性或女性，它都能

讓你返老還童。 
有些腳比如說 O 型腿或什麼的？慢慢訓練之後，也可以整合回來，怎麼做？現

在整隻腳，把它當作一根棍子一樣，整隻腳是一體的，現在整隻腳掌往內彎，就

變成整個內八字是不是？一般的婦女內八字是從膝蓋往內彎，現在不能從膝蓋往

內彎，懂嗎？膝蓋往內彎，傷到膝蓋，你要整個胯骨往內翻，兩隻腳都往內合，

便成內八字，內八字做完之後，身體向前傾，屁股盡量往後推。做完之後，雙手

再從腰部慢慢往下推下去順氣，然後身體慢慢回正。 
現在坐看看腰有沒有鬆開一點？這個動作讓你的腰鬆開，腳提看看，順暢多了，

腰不容易痠了。 
（八）調整雙腿 
第八功法是當調整到胯骨之後，會感覺氣好像積存在膝蓋，這時膝蓋要自然微微

彎曲，如此使膝部放鬆，氣機順暢。（平常行走、站立時，也要隨時保持膝蓋微

曲的狀態，才不會失去腳部的身線。） 
膝蓋微彎時，氣便順下至腳底，然後將十個腳趾頭往上提，再放下，如（圖 29）。
抬起腳後跟，以墊腳尖站穩，再放下腳後跟，如（圖 30）。腳掌完全平貼地面，

感覺與大地黏成一氣，如（圖 31）。 
◎要訣：膝蓋自然微微彎曲。十趾扣住地面再抬足跟，腳跟放下之後感覺腳掌與

大地完全結合在一起。 
這是調整膝蓋的動作，膝蓋跟我們的手一樣，不要頂住，輕輕微彎，一點點彎就

好了，頂住很容易受傷，一點點彎才是正確的姿勢。微彎，微彎是正確的姿勢。 
再來，要「落地生根」。平時大家做這個動作可以脫鞋做。首先將腳的五根趾頭

往上提，放下去，腳的五根趾頭往上提起來，放下去，腳後跟抬起來，放下去，

這樣子氣就到腳底了。你們試看看，這樣子之後，人家推你都推不大動，氣就落

下去了，推都推不大動。現在氣可以到腳底了，腳可以踩踩看，腳更加有力了，

氣馬上就竄到腳底了。 
以上所教授的任何一個動作，大家平時要保持這樣自然狀況，不要只在練習的時

候才這樣。當這些正確的動作變成生活上的習慣，在不知不覺之中，生活就改善

了，多活五年、十年，而且是健康的十年，不是躺在床上的十年。 
（九）頭部的調整 



最後一個功法是頭部的調整。頭部的氣要順暢，對一般人而言是很困難的，因為

一般人晚上睡覺時，頭部的線是不順的，血液循環上不來，早上醒來頭腦都變鈍

了。所以晚上睡覺不要抬頭，頸部要放平。我們平常可以練習以下的動作。 
大椎骨、肩胛骨完全放鬆的往下掉，如（圖 32）。讓頸椎儘量往後推，將下顎平

正的往內收，將頭部好好放置在頸椎上。兩下頷及下巴的部位放鬆，如（圖 33）。 
◎要訣：大椎骨一定要放下來。調整好姿勢後，一定要放鬆，如果感覺很緊張，

記得從緊張的中心點放鬆。 
調整頭部的動作裏，大椎骨是一個重點，一般人由於緊張，會將大椎骨一直往上

拉擠，結果就擠成一團。大家可以摸一下我的大椎骨，是完全平的。整個身體，

你看這骨頭下來都是平的，為什麼是平的呢？完全放鬆的結果。 
你們要注意，骨頭要放平，大椎骨往下放，兩個肩胛骨往下放，平常千萬不要養

成聳肩的習慣，要往下放。我們靜坐的時候有七支坐法，其中有「頭正，收下顎」。

其實，當我們的大椎骨、肩胛骨放鬆往下放時，頭自然會正，下巴也會收回去，

頸子自然感覺很放鬆。 
大家可以檢測一下，若頭部的動作正確，氣必然是通的。這時我們手放在頭的正

上方，自然會感覺有熱氣衝上來，這代表血液循環上去了。你們試看看，頭只要

這樣子一拉歪，就感覺不到熱氣，血液循環就上不去了。 
身體只要保持這樣的正確姿勢，身體自然就開始改變，而且會越來越好。這是整

個基本的姿勢，這個姿勢也可以應用在行住坐臥。 
你們等電梯時，可以練習站的姿勢，坐車……任何時候都可以這樣練習。 
我再借用大家一點點時間講走路和坐的姿勢。你們注意看我走路的姿勢，走路要

整個身心完全放鬆，走路一定要「腳踏實地」。一般人走路都沒有腳踏實地，為

什麼呢？因為他的腳踏下去的時候，腳後跟稍微落到地上，就急著趕快提起來。 
這樣走路看起來很急很快，事實上卻走不快。要走得快，一定要腳踏實地，上半

身著實在腳上，腳踏出去，腳後跟完全著地的時候，後面一隻腳才踏出去。大家

看我走路好像不是很快，但有人跟我走，ㄟ！奇怪！怎麼都跟不上我的腳步，為

什麼？因為我的重心穩，一隻腳踏出去完全放鬆之後，另一隻腳才跨出去，怎麼

樣？跨距是不是就大，所以放鬆的走很重要。你們走路的時候要練習放鬆走。像

世界傑出的運動員，他們跑步的時候，肌肉是完全放鬆的。運動員若是肌肉繃緊，

就很容易受傷。在完全放鬆之下，運動很快，而且線條優美，緊張就不行，所以

說要腳踏實地，全身放鬆。一個開悟的人走路，當然是完全放鬆的。想想看，如

魚游水中，身體像楊柳一樣，完全自在。 
坐的姿勢也是一樣。常常搭飛機的人，為什麼會有「經濟艙症候群」？因為坐的

時候都是用腰部坐，用肩膀坐，沒有用屁股坐，都是奇奇怪怪的坐姿。 
我們要怎麼坐？第一個姿勢是這樣子，你們就用我剛剛教你們的動作，將胯骨調

整好，臀部向後推，推到椅子內側，在椅子上這樣坐下來，然後腳再回正，放鬆

的坐著。 
大家看我這樣子坐，隨時隨地背是直的，我的背永遠是直的，是浮的。任何姿勢



都一樣，坐的時候就坐在兩隻腳上，像這樣坐姿，坐在椅子上整個屁股是鬆的，

腳底永遠是熱的，不會有經濟艙症候群，坐飛機腳是熱的，不會有血栓。 
坐的姿勢一開始可能要做比較大的動作，但是你習慣了，只要臀部稍微一挪一鬆

開，坐上去就好了，千萬不要彎腰駝背去坐椅子。 
另外還有睡覺調身的方法，今天沒有辦法跟大家報告。以上所教的是幾個基本功

法，希望大家記住上次講的三句話：「身如楊柳，如魚游水，身如氣球。」讓整

個身心完全放鬆。 
這幾個基本調身法，不只幫助你們放鬆身心，身心的健康度也可以增加。你們學

習打坐時，會發覺事半功倍。很抱歉！時間的因素，只能跟大家報告到這邊，謝

謝大家。v（全文完） 
講座主持人郭森滿居士致詞 
剛才洪老師講了兩個多小時，不僅演講精闢，而且又有示範動作，可以說是精彩

絕倫。我相信大家一定收穫非常多。因為時間短，如果各位沒有辦法把洪老師的

功夫完全學好，希望以後有機會再度邀請洪老師，來跟大家分享。現在我們就再

以熱烈的掌聲來感謝洪老師！ 


