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放鬆禪法、妙定功 
今天要和大家研討的有兩個東西，一個是「放鬆禪法」，一個是「妙定功」。 
首先，我們來探討「壓力」。壓力從哪裡來？壓力在身上會留下什麼痕跡？大家

身上有沒有壓力？有，剛剛有一位居士，他說肩膀會痠，我一看他的身形就了解

了。為什麼？很簡單，因為他兩邊肩膀的位置高低不同。為什麼會高低不同呢？

道理很簡單。各位有沒有人打網球？長期肩膀向外拉，兩邊肩膀就高低不同。平

常打電腦，不知不覺緊張了，肩膀就容易高聳，形成聳肩的現象，這些都是壓力

在身體上顯現的痕跡。 
壓力從哪裡來？壓力可以說是無處不在。大家家裡有沒有小朋友？有的有，有的

沒有。但是，大家也曾經都是小朋友，對不對？不管你們現在幾歲，都是從零歲、

一歲慢慢長大的。那麼，我請問大家一個很重要的事情：你們小時候是用哪裡呼

吸？不要跟我講用鼻子哦！每一個人都用鼻子沒有錯，但是用胸部還是腹部呼

吸？ 
（聽眾答：「腹部。」） 
對，小時候，我們都用腹部呼吸。但是現在，除了特別鍛鍊過的人之外，大部分

用胸部呼吸。為什麼？知道嗎？幾歲開始用胸部呼吸？大家從腹部呼吸變成胸部

呼吸，有沒有什麼不同？這些問題，我來跟大家做報告。 
第一個，為什麼會從腹部呼吸變成胸部呼吸？請大家想想最強大壓力的情境，比

如說，被老闆、太太、先生罵，很兇的罵，或是碰到很大的學業、事業、家庭壓

力，這時身體會怎樣？ 
我來做一個動作給大家看：這時肩膀會不會聳起來？背是不是拱起來了？呼吸是

不是往上拉？ 
為什麼大家會從腹部呼吸變成胸部呼吸？就是因為壓力。本來小朋友應該是最沒

有壓力的，但是父母親老是說：「不要讓孩子輸在起跑線上。」所以現在孩子要

學英文，還要學小提琴、鋼琴，競爭，壓力，競爭，壓力……。 
種種壓力讓人逃不掉，無所逃於天地之間，這時孩子的肩膀會怎麼樣？會聳起

來，拱起來，這是第一條很深刻的壓力線，會在身上留下很深刻的痕跡，接著呼

吸就變短促了。這會有什麼影響呢？它會急遽降低呼吸效能。嬰兒的呼吸幾乎沒

有聲音，只要輕輕的吸進去，就可以產生很高的效能，因為他的身心是很放鬆的，

只要一點點空氣，就能達到很高的效能。 
長大之後，由於壓力的關係，我們肩膀聳起來了，呼吸的效能降低了，呼吸也變



大聲了。小孩子用腹部呼吸，所以呼吸空間很大，效能很高，只要一點點呼吸，

就能夠造成很高的效能。 
比如說，一次的呼吸，本來有百分之七十的效能，但是當我們緊張的時候，可能

只剩下百分之四十、三十，代表我們呼吸的部位越高，呼吸量就越來越少。 
隨著年齡、壓力的增加，我們呼吸不斷往上拉，拉到最後怎麼樣？呼吸越來越短。

我們可以看到老人家的呼吸就是這樣，很大聲，極力想吸進很多空氣，呼吸的效

能卻是很差。所以說，呼吸跟我們壓力有這麼大的關係，而呼吸和壽命又有密切

的關係。有人問我是不是主張用腹式呼吸？其實不然，這不是最好的方法，也不

須刻意去學習。我建議大家自然呼吸。最好的方法是教大家放鬆，自然而然就會

變成腹部呼吸。 
在平常的時候，大家一分鐘有幾次呼吸？一般人大概十六次到十八次。平常我一

分鐘有幾次呼吸呢？我跟大家報告，像這樣上課教學的時候，一分鐘的呼吸只有

四次到五次。為什麼？因為放鬆的緣故。甚至我呼吸的時候，我的腎臟是一起跟

著呼吸的，所以我呼吸的效能很高，這完全是放鬆使然。 
大家希不希望得到這樣的方法呢？可以的，我今天會教給大家，大家今天就學

會。不必像我學十年、三十年才學會這些方法。今天兩個小時，學一學就會了。

在教這個方法的時候，其實會有一些遺憾，為什麼呢？有人對獲得東西價值的判

斷，往往是看自己投入多少金錢、多少努力，即使可能完全沒有成果，但是他們

認為：因為自己投入了很多，所以這個東西必然有很高的價值。而我教給大家的

東西，馬上學會了，大家反而認為沒有什麼價值，即使它的效能很高。有時候我

心裏也會感歎，但是我想沒有關係，大家都學會才是最重要的，因為這是我心中

唯一的希望。 
對我而言，我的生命早已經終結了。經歷了那麼多死亡之後，我的生命早已經是

終結了，我後面的生命都是多加的。所以多跟少，對我來講，完全沒有關係，我

的生命唯一有價值的，是用來幫助其他生命圓滿，這是我的想法。請大家千萬不

要對我客氣，我來這邊，大家有問題盡量問，盡量壓榨，我最希望的就是把自己

所知道的全部送給大家。 
之前，我們講到壓力對呼吸的影響。現在我們來觀察自己身上的壓力線。大家看

我手中的這張紙，就可以了解我們身心的壓力狀況。現在我手上是一張完好的白

紙，完全沒有折痕。就像我們嬰兒的時候，每一個細胞都是放鬆而有彈性的，所

以壓下去，它會彈回來，因此嬰兒的肌肉是放鬆的，皮膚也很好。 
等到我們年紀大了之後，筋骨就開始變硬了，皮膚變皺了，為什麼呢？因為我們

每一個細胞都像一個小汽球。小孩子的皮膚會那麼細滑，是因為他的每一個細胞

都充滿了氣機。老人家就像每一個小氣球都洩氣了，癟癟的，所以會有一條一條

的紋路。為什麼大人和小孩不同呢？小孩子碰到壓力，他會哭會笑，一下子就把

壓力抒解掉了。但是，慢慢的，我們要求他考第一名、第二名，要一百分，要一

百零一分，給孩子越來越多壓力，就開始形成一條條的壓力線。第一條壓力在我

們的肩膀上形成，所以我們可以發現，幾乎大部分人的肩膀都很僵硬。 



肩膀僵硬的時候，整個肩胛骨就吊高了，頸子也僵硬了，血壓就容易昇高。大椎

骨這地方，是我們身體裡面最重要的交通中樞，血液循環的中樞，也是整個生命

能量的交換中樞，如果這邊僵硬，除了平時頭昏腦脹之外，還會造成免疫能力降

低。我們感冒的時候，大椎骨和兩片肩胛的三角地帶會先變得僵硬。沒關係，我

們今天就把它處理掉。 
大家看我手中這張平滑的白紙，就像我們嬰兒時的身體，是很放鬆平順的。現在，

我把它折出一道線，就像是身體的第一道壓力線，慢慢壓力越來越大，壓力越來

越多，就變成像這樣揉成一個紙團。就像大家現在身體糾成一團一樣。 
運動是否有助於抒解壓力？當然是有效的，但是效用不大，就像這個紙團糾在一

起轉動。這樣的運動也有效，但無法達到最好的效能。怎樣才能達到最好的效能

呢？就像這樣。（老師把手中的紙團展開，拉平。） 
今天你們要做什麼效果？你知道嗎？回復它的彈性，回復它，讓它二十四小時都

保持放鬆。今天要把你身體的線拉開，方法有兩個，一個是「放鬆禪法」。 
放鬆禪法與閉關 
「放鬆禪法」是從那裏來的？為什麼會這麼有效？ 
這個方法源於一九八三年我在深山閉關時，身心所產生的不可思議變化而創發的

方法。 
由於長期修習禪定，我在大學的時候，身體的外形開始產生變化，由於我對這些

現象並不是很在意，因此也沒有特別去思惟。大學讀了一年之後，我就認為該讀

的都讀完了。大學二年級的時候，我決定去閉關，因此上學期期中考之後，我就

不去上課了，待在一個廢棄的工寮裏，沒有告訴任何人，準備自己在那兒閉關。

然而，知子莫若母，兩個月之後，還是被我母親找到了。她要求我大學讀完再閉

關，她一定支持。 
很少有這樣的母親。但我有這樣一位好母親，她一生支持我修行，做我的護法。

大學畢業之後，我當完兵，就開始準備閉關的事。母親雖然不捨，還是決定護持

我修行。我閉關的關房，也是母親幫我找的，在南投信義鄉的深山。說真的，一

個人在這樣的深山閉關，會發生什麼事情不知道，因此，我要去閉關之前，就將

遺囑寫好了，因為我是一個完全沒有在山野中生活過的人，會發生什麼事，誰也

說不準。 
我是以入山造林的名義進去的，關房是在深山裡面，海拔一千多公尺，風景非常

漂亮。 
那裏種了滿山的梅子，但人跡罕至，大概一個禮拜只有一位狩獵的原住民會經過

我的門口，平時完全沒有人，就是我一個人，沒有電，水是引進來的山泉，我點

著油燈，自己弄一個瓦斯爐，自己煮很簡單，自己儲備可以吃半年、一年的乾糧，

自己煮，自己吃。 
回想起來，那一段閉關的日子，可以說是我一生最快樂的時光。有時候兩天吃一

頓飯就夠了，也不感覺到餓。附近的山坡很陡，但是爬坡時，有時候我腳這樣輕

輕一提，一下子就爬上去了，好像武俠小說裏描寫輕功的情形。當時我的身體還



產生了很特別的現象：當陽光照下來，整個身體的皮膚，好像有閃閃發光的光點

晃動。 
閉關了一段時間，我出關回到家的時候，我大姊她仰著頭，跟我講話，呆呆的看

著我，我問她在看什麼？她說：「你怎麼變那麼高？」我摸不著頭腦，因為一個

人在山上，也沒有照鏡子，不知道自己變高了。之前，我身高是一百七十三點五

公分，後來一量，才發現自己變成高一百七十八公分。 
這是怎麼回事？為什麼會這樣子呢？那時候我也奇怪怎麼身體會改變？後來，我

把整個在深山閉關的過程，仔細回想之後，才發現這是我身心完全放鬆所造成的

結果。各位，即使是現在，每天我的身高幾公分都不一定，有時可能一百七十五

或一百七十六公分，我搞不大清楚，因為每天我身高不大一樣。 
這是一個很奇特的經驗。各位！我現在做一個示範，讓大家知道這是怎麼回事，

大家看看我的手，現在兩隻手是不是一樣長？差不多一樣長。 
但是大家看一下哦！我把右手的這一節放鬆，你們發覺到這個手有沒有不一樣？

（註：此時洪老師的右手明顯比左手長出約一個手掌）我再把另一節放鬆，這個

手有沒有不一樣？（註：此時洪老師的右手更長了）雖然說這邊這個場地比較遠，

但是後面的朋友們還是可以看得很清楚。 
可以變長，當然也可以縮短。現在我把左手變短。我把左手放鬆就會變短，注意

是放鬆了縮回去。（註：此時洪老師的右手和左手形成明顯的對比，猶如大人的

手和小朋友的手一樣）這兩隻手，我算不算畸形人物呀！好可怕！我示範這個不

是馬戲團喔！ 
當然，變長變短不是最重要的。我要告訴大家的是放鬆，我這兩個手掌一樣大小，

我現在把這個手掌放鬆，是不是變大了呢？這個指頭也變長了。兩手的手腕也可

以如法炮製。有人說，是不是軟骨的部分變長？不是的，不只是軟骨的部分。像

我這個手肘是一樣長，我現在把右手手肘變長了。 
各位，我不是馬戲團出來的哦！我沒有練過縮骨功，也沒有練過什麼功夫，我純

粹是一個修行人，只是一個禪坐的人。 
各位！我們的身體和心的聯結，比我們想像的更加密切。我們的心可以改變身

體，尤其是各位很多都是修行人，更容易瞭解這個事情。所以，你們只要掌握正

確的方法，身心就會開始改變，就朝向佛身發展，漸漸圓滿佛身三十二種相、八

十種好。今天我要教給大家的就是這個。 
對一般社會大眾怎麼講呢？放鬆、減壓。對修行人的意義，則是可以成就圓滿佛

身的方法。對我們來講，佛陀是大覺悟的人，但是，對世間一般的人，他是人類

智慧悲心，整個身心最圓滿進化的典範。可以這樣講吧！對世間人這樣講，他們

會反對嗎？不會的。所以佛法是超越宗教的。 
佛教徒使用佛法可以很快成佛，其他人使用佛法也可以成佛，但是他們不知道怎

麼回事，他們成佛之後就知道怎麼回事了。所以，我很希望透過佛法來提昇整個

人類，讓整個人類圓滿，因為更多更好的人類，才有最好的佛教徒嘛！對不對？ 
好，我剛剛是用手來示範，現在我再來作另一個示範。（老師請他的學生上台，



身高約一百五十公分）「她也算是很矮的，這樣看應該比較清楚，我是比她高一

點，對不對？現在看一下，我的腿是直的，沒有曲腿也沒有踮腳尖。現在我把身

高拉高一點，好不好？現在還繼續長高當中。（註：此時洪老師的身高明顯變高

了十公分左右，上台示範的學生仰頭的角度必須更大才能看到老師的眼睛）高度

不一樣，剛剛動作也很靈活。現在我把自己變矮也一樣。（註：洪老師將身體縮

小之後，身高變成和一百五十公分差不多） 
所以說，我的身高，基本上是幾公分，我也搞不清楚，因為這隨著我每天工作時

間的長短，體力的狀況不同而改變。為什麼？你修行會整個身心改變。這個原理

在哪裡？它在我身上驗證了，所以我希望每一個人能夠了解這個原理，並利用這

個方法來改善身心。 
各位，像我身高會長高，很多人可能心裡面開始有期望：「洪老師可以長高，那

我會再長高一點嗎？」我跟大家講一個好消息：我的學生裡面有六十幾歲的老人

家，練習放鬆禪法和妙定功之後，還長高兩公分，剛剛這位學生，她的先生四十

歲了，長高十五公分。 
我現在整個身體的形狀，跟以前完全不同，現在胸骨大概比以前擴張了好幾倍。

而我胸部的骨頭從大學時候開始就常「啪！啪！啪」的跳開，所以我現在胸腔外

形都跟大家不大一樣。 
大家請看講義上的這張佛身圖，放鬆禪法和妙定功就是依照佛身的原理發展出來

的。我從閉關回來之後，發覺一個現象：人類的生理，在我們成長之後還會改變，

所以說我一直建構，這整個基本的建構在哪裡？在佛身生理學，所以說只要修行

達到一定程度，慢慢的身體就會朝佛身去改變。我把這個方法作為貢獻給未來人

類再進化的法門，佛法絕對比我們所想像的對人類的貢獻更大，佛法能夠幫助人

類，在未來的世紀裡創造更大的空間。v（未完待續） 


