
放鬆養生速成法 
      ──放鬆禪法與妙定功（一） 
 
二○○五年六月二十六日講於台南市文化中心國際會議廳 
 
◆ 洪啟嵩 
 
「佛學講座」主持人慧炬南區分社社長郭森滿居士致詞 
 
  各位聽眾朋友，大家午安。今天我們很高興請到著名的佛學專家洪啟嵩老師

作為主講人，請各位以熱烈的掌聲感謝他。在演講開始以前，我利用一點時間，

簡單的向各位介紹洪老師。 
  洪老師跟我個人，可以說是素昧平生，今天也是第一次見面。為什麼會有今

天這個因緣呢？大約在半年多前，國立政治大學的蔡明田教授碰到我，非常熱心

的向我推薦洪老師，而且送給我幾本洪老師的大作。我將這幾本大作拜讀了之

後，不由得對洪老師肅然起敬。 
  為什麼呢？有幾個因素：第一是我從他的著作中發現，他從小就深具慧根。

大家都經過童年的時代，但大多是茫然度過，整天忙著玩耍。洪老師卻在九歲這

麼小的年紀，就曉得尋找生命昇華的道理，到處參學各門的禪法，二十歲就開始

教導大眾學習禪法。 
  第二，洪老師極善於利用當下每一分每一秒，他現在還非常年輕，只有四十

幾歲，但是他已經將佛法禪宗、密宗、淨土宗等各種宗派，研究得很透徹，而且

有極為深入的修持，並將之融會貫通，致力於著述。這也就是為什麼他年紀雖然

很輕，但是到目前為止，著作已經快兩百部，這是一般人沒有辦法想像的。許多

大學問家，一、兩年，頂多一、兩部著述已經非常了不起了，但是洪老師一年有

好幾本大作。 
  我拜讀過之後非常佩服，因為這些內容並不是等閒的泛論，而是具有非常深

奧的理論，非常值得深思、值得拜讀的大作。 
  第三，洪老師學佛有成之後，不但獨善自身，而且兼利天下。他除了自己修

持、研究之外，平時也應邀到各地弘法。他曾任外交部、司法院的司法官訓練所、

法務部矯正司壓力管理課程及禪定教席，也協助法務部訓練監獄管理人員坐禪師

資。各大專院校及企業界、民間社團，都請他去演講，可以說是一年三百六十五

天都排得滿滿的。外國像美國、加拿大，都爭相約聘，邀請他去演講。可以說他

是非常忙碌，他只要時間允許，都不加推辭，而且不計其他因素、不計待遇等等，

非常難得，可以說是兼利天下的一位大善士、大弘法者。 
  由以上種種，說不完洪老師的偉大成就、偉大貢獻。我非常敬佩他，今天能

夠請他到這邊來演講，各位貴賓應該會有非常大的受益，我也非常盼望各位貴賓

能夠把握這兩個小時，把洪老師等一下教導我們的「放鬆禪法」，真正的能夠吸



收為自己所有，這樣才不辜負今天兩個小時。希望各位也像洪老師一樣，把握當

下的每一分每一秒。讓我們再以熱烈的掌聲來歡迎洪啟嵩老師。 
 
謝謝郭居士。各位女士、各位先生大家好，剛剛郭居士的謬讚，鄙人實在不敢當，

我是一個後生小輩，郭居士及在場的多位長者，可以說都是我的老師輩，像郭居

士剛剛提到的蔡教授，蔡老師是國立政治大學佛學社的指導老師，很照顧我。 
我在民國七十九年發生了一次很嚴重的車禍。之後，我的生活幾乎是半隱居，很

少主動跟外面聯繫，一般人不太容易找到我。蔡老師心中一直掛念著我，他竟然

找了我十七年，透過出版社，輾轉找到我。蔡老師曾任人體能研究會理事長，他

邀請我到那裏去演講、教學。人體能研究會簡稱「人電」，是一個專門修學養生、

氣功等各種長生法門的協會，因此他們的會員對各種養生、健康的方法看了很多

也學得很多。但是當時我去教他們放鬆和妙定功，大家都說沒看過這麼有效果、

這麼快速又簡單的方法。 
蔡老師對我的教學非常歡喜，也很希望能有更多人受益。對蔡老師、郭居士等長

者的厚愛，我心裡非常感動，更深深感到自己必須再不斷努力學習。這麼多長者

這麼照顧我，希望我多做一些事情，我一定會繼續努力，甚至是粉身碎骨度化眾

生，以回報各位長輩。 
今天我們的課程是講「放鬆養生」，我想這個課程對現代人來講，是十分重要的，

在兩個小時裡面，我不是只來做一場演講，而是希望兩個小時之後，大家都能學

會。可能有人會想：「兩個小時學會，可能嗎？」 
我不認為天下間有什麼不可能的事情，問題在於：你要不要去做。我跟大家報告，

因為我的一生裡面，經歷了十次死亡的經驗。在高二的時候，我死過一次。我記

得那時候，整個心臟停止了，很清楚的感覺到整個神識要從眼睛飛出去。那時候

我怕死，那時候我念佛，念阿彌陀佛，我不記得我這輩子有那麼努力念佛過，是

空前絕後的。 
我知道神識一旦脫離眼睛，我就死了，因為當時心臟已經停止了。那時我一心念

佛，念到最後，這個力量就把神識往向外衝的力量頂住了。不知道經過多久，因

為那時候的時間是很難理解的。接著從心中好像有一股吸力，把神識吸進去。那

個經驗是很特別的，就像被電擊一樣「磅！」的一聲。那個聲音，在體內的感覺

好像什麼呢？就像我們打開香檳酒酒蓋的那種感覺，之後生命才開始回復運作。 
而回復的過程也是一個很特別的經驗。跟大家報告，當時我整個身體，從完全沒

有感覺，到慢慢開始有感覺，一開始是麻的感覺，但當時身體還是完全不能移動

的，只有麻的感覺。之後，慢慢的，從麻到身體漸漸能稍微移動，這個時候在剎

那之間，整個身體就像下了一場雨，完全汗濕了。從那次經過死的經驗之後，我

就不怕死了，即使在晚上一個人到墳場也不會害怕了。 
民國七十九年，我發生了一場很嚴重的車禍。那時我工作的地方在台北市八德路

附近，我的學生送給我一輛小摩托車，方便我騎去上班。記得是在靠近中央日報

社附近，前面有一個加油站。八德路是一條大馬路，那天我騎著摩托車，本來是



騎在慢車道，但是遇到前面並排停車，被逼到快車道。當時我前面剛好有一輛車，

我非常接近它時，車裏面的人突然打開車門，我整個連人帶車撞上去，被撞飛到

空中，就像大家看到電影中演的一樣，差不多有一、兩丈高，然後在馬路中間墜

落下來。在我的身體還沒著地的時候，一輛計程車衝過來，保險桿就插入我的肩

膀，把我整個人一勾，就勾到車底下。當時我整個人已毫無意識，事後以為被拖

了十幾公尺，但直到去年我去美國演講的時候，隨行的學生才告訴我，她和那個

計程車司機談過，其實我在車下被拖行了大約一百多公尺。因為計程車司機撞到

我的時候，他正回頭跟後面的乘客講話，沒發現撞到人了，是旁邊的人一直尖叫，

他才停下來。當時我已經被拖行了一百多公尺。 
我被送到醫院的時候，已經七孔流血，全身腹背面都嚴重挫傷和燙傷，一邊是在

地上拖，一邊是車子底下燙，肋骨也斷了兩根，連平躺著都沒辦法，只有右側一

線可以躺。這個細節等一下討論。為什麼要告訴大家這些呢？今生我有過十次的

死亡或是接近死亡的經驗，所以我很重視生命，也很不願意死，但是我不怕死。

真正不怕死的人是很尊重生死的；但是，當死則死，當生則生。 
就我個人而言，我活著最重要的事，就是要幫助眾生覺悟。但如果因緣不具，該

走了就走了，對生死來講，我沒有任何畏懼。如果現在死了，我很高興；如果一

百年後死，我也很高興。雖然郭居士說我很年輕，但是由於我有這樣的生命經驗，

讓我對生命有一種深刻的感受；因為我永遠不知道我明天會在哪裡。我跟大家報

告，我們從來沒有活在過去跟未來過，我們每一刻的活著都是當下。各位，你們

活的時間，是過去的當下、現在的當下跟未來的當下，從來沒有活在過去、現在、

未來。所以我重視的是當下的因緣。我明天會到哪裡？我不知道。這是第一個因

素。 
第二個因素，在這一生裡面，我們見面的機會有多少？大部分人一生裡面只有一

次見面的機會，對不對？這不是說我下次不來了，下次有機會，我一定來，但是

在一生中，我跟大家報告，我們可能只有一次見面的機會。所以說我很重視「一

生一會」，一生對我來講，永遠只有一會。 
「一生一會」的這種因緣，這樣的想法，讓我不敢浪費大家的生命。我希望大家

把這一次當作我們一生裡面唯一見面的機會，好不好？我不能浪費大家的生命，

也希望大家能夠把我教的東西學起來。雖然我所教的很淺薄，但是我希望大家從

我所學的東西，從我講的東西，讓身心得到助益。 
兩個小時之後，大家就可以把這些方法學會，以後也可以自己在家修學。希望大

家一次就學會，可不可能達到？絕對可以。為什麼呢？我跟大家報告，從小學三、

四年級開始，我就學習坐禪。為什麼會學打坐？這跟我的生命經驗有關。很多人

說我天生有善根，像郭居士稱讚說我有慧根。我跟大家報告，我不知道自己有沒

有慧根，但有追求真實智慧的心。即使是在我出生時，也經歷了死亡的洗禮。我

是我媽媽摔倒之後生下來的，當時我的母親血流不止，差一點母子兩個都走了。 
另一次讓我走向修行的死亡經驗，是我父親的炮竹工廠發生大爆炸。不知道大家

有沒有玩過一種摔炮？那是我父親發明的。小時候，我們家開玩具炮竹工廠，五



歲那年，工廠發生爆炸。事發當時，我正好在工廠的前面玩耍，剎那之間只見煙

沙蔽天，玻璃全部同時震碎，滾滾黃沙直撲天際，現場就像是被轟炸過一般，一

棟鋼筋水泥的廠房，剎那之間夷為平地。廠房裏有一個經理，他的胸腹被炸開，

腸子掛到兩、三丈高的竹子上。我又看見兩個工人被抬出來，在我面前不斷發抖，

直到死去。雖然這是我五歲時發生的事，但是現在想起這個經驗的時候，一切歷

歷在目。那兩個工人的名字，我到現在都還記得，一個叫做「敦仁」，一個叫做

「阿標」，我記得清清楚楚。 
這樣的經驗，對一個五歲的小孩而言，是很震撼的，我第一次發覺到人會死，這

對一個小孩子來講實在太可怕了。 
第二個影響我一生的死亡經驗，是七歲時父親的逝世。我的父親是第一個以玩具

幫台灣賺進外匯的人。當時他的玩具工廠是全國最大的，品質比日本貨更佳，出

口到美國。那一年，台灣發生霍亂，船到國外無法靠岸，沒有辦法外銷，我父親

因此很煩心。那時候他搭觀光號要回南部，觀光號是當時最高級的火車。因為身

心太疲累了，他在車上睡著了，到站時他沒注意，等到發現時，車子已經開動了，

因為剛睡醒，整個人還昏昏沉沉的，也沒注意到車子已經開始移動了，一腳就往

月台踏，整個人就摔倒了。但是他的身體沒有任何外傷，就像睡著了一樣。我母

親說，當時她將藥餵給父親吃，他無法吞嚥，把藥吐出來，就這樣走了。他的面

容非常安詳，好像睡覺一樣，一直到現在，我心裡都很遺憾，因為當時我一直以

為父親是睡著了，而不知道他去世了。 
父親的棄世，讓我更加害怕，我的親人，我的朋友，我所認識的人，是不是會一

個一個的走？我希望能找出不死的方法，因此開始學習打坐。不是我慧根好，而

是我發現到生命的現實。各位，我們都會走，我們的親人、朋友終有一天都會走，

怎麼辦？ 
所以，學打坐對我來講，是尋找超越生死的方法。我一生下來就體弱多病，加上

三歲時腦膜炎，所以說我現在很多觀念跟人家不大一樣，我常開玩笑說，可能是

三歲的時候，腦筋燒壞了吧！ 
大家看到我現在的身體，還算很健康，我跟大家報告，我在高中的時候，身高一

百七十三公分，體重卻只有四十四公斤，體弱多病到不可思議，連體育課跑一百

公尺都是跑二十秒的，可以說體能很差。加上我胸部受過嚴重的內傷，所以每天

躺在床上，胸口就像壓著一個大石頭，後來靠長期的打坐，到大學的時候，才把

傷調理好。在長期禪修的過程中，我的身體整個開始不斷改變，直到現在還在持

續變化當中。 
從九歲開始學習各派的禪法，我很用心到各處參學，有時候，一天騎十幾公里的

腳踏車去參學。但人家還未必願意教你。一般人總會想：一個小毛頭懂什麼？加

上非親非故的，誰願意把自己的心血平白教給我呢？所以我參學的過程非常辛

苦。但也因此，我心裡面總有一個願望：一定要把自己所學的，盡量教給別人。

因為我知道在學習的過程裡面，要花多少時間，多少心血才能夠得到一點東西。 
現在這個社會，大家都忙得很，沒有時間，因此我更不能讓大家花費時間，卻沒



能達到最究竟的方法。佛法是普遍性的智慧，是佛陀最圓滿的智慧，我將古來的

修行成就者、偉大生命者稱為「生命的貴族」，希望他們的智慧變成一個普遍性，

大家都可以使用，達到圓滿生命的方法。 
所以，不只是對我個人修學的提昇，我也時時在創造更快速有效的教學方式。所

以我常常開玩笑說自己是「苦教樂學」││自己學得很辛苦，讓大家學得很快樂。

所以說我早期的學生，有時候會跟我抗議，他們說：「老師這個你以前都沒教過！」

我說：「對不起！你們那個時期是二八六的電腦，我現在是教三八六、四八六、

五八六的升級版。」很多老學生一陣子沒回來上課，回來就發現自己變成新同學

了。 
我教大家的永遠是當下的東西，我把我所有的一切，以能夠理解、最快速達成的

方式，教給大家，希望我們以生命相會。v（未完待續） 
 


