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◆ 洪啟嵩 
 
今天除了放鬆禪法之外，還要跟大家講「妙定功」。 
由於時間的關係，妙定功的部分今天我只能跟大家報告你們手上圖像的基本調身

式，另外十式運用動作可能沒法教。 
妙定功的基本式是最根本的，大家學會之後，身體的壓力折線自然就會展開拉

平，自然而然的血液循環就會變好，整個身體的氣機、力量就會增強，慢慢的你

們的身體會自然朝佛身發展，臉相和身體各方面都會改變，朝向圓滿佛身發展。

所以我稱這個基本調身式為「大圓滿式」。 
妙定功是怎麼來的？其緣起是我在一九九○年發生一場嚴重的車禍，身體受損極

為嚴重，不只我的脾臟碎裂，腎臟有一邊也受損。當時我應該有腦震盪，但是在

醫院裡，我不肯讓他們動我的腦部，而自己進行調整。出院的時候，由於尚未完

全復原，產生了空間系統混亂的現象，我的東邊常常會想成西邊，後來把它調整

好了。 
車禍當時的狀況，是車子前面的保險桿插入我的身體裡面，勾著我的身體在馬路

上拖行，我那邊的肌肉嚴重受傷，小指的筋都斷了。 
一般而言，如果有三位醫生，會有四種醫法，每一位醫生的醫法都不一樣，關心

的人多，有時候也有一些麻煩，每一位所主張的醫法都不一樣。當時我還算有名，

發生車禍之後，各方關切，使得我有三個主治醫師，其中一位醫師主張「刮瘡術

療法」，每天他拿著刮鬍刀的刀片，刮我肩膀的肉，因為我那邊的肉整個爛掉，

變成死白的腐肉，每天他用刀片刮，刮到鮮血直流為止，他說這樣才會長出新肉。 
每天我被這樣刮，很痛。各位！真的很痛，手腳都發汗，但我不叫痛。醫院裡有

一個很特別的狀況，就是你不叫痛，就認為你「不痛」。他刮得很安穩，但是我

很痛啊！當時我也搞不大清楚，我想關公刮骨療傷也只有一次，他卻每天刮，我

的細胞不知痛死多少。 
有一天，我忍不住問他：「醫師啊！你為什麼要這樣做？」 
他說：「你那邊的肉都是白色的肉，血液沒有辦法到達，一定要把它刮掉，讓血

液流通，肉才變成活肉。」 
我說你應該早跟我講，明天你不用刮了。大家知道為什麼？因為血是自家供應

的。那天晚上我用觀想的力量，讓那邊的肉流出血來。第二天早上，醫生一看卻

說血太多了，於是我就讓它流少一點。 
為什麼我可以這樣控制自己的身心？是因為長期禪修的結果，禪定可以達到這種

境界。你們修妙定功，修放鬆禪法，將來你們也可以控制自己的身心，沒有問題。 



我在醫院實在很辛苦，我常笑稱自己在醫院練「九陽神功」，因為我只能睡右側

一條線。身體正面被車底燙傷，背面被車拖在地上磨傷，肋骨斷掉兩根，一般肋

骨斷兩根不用接，斷三根才開刀。我唯一能睡的只有一側，所以像在練九陽神功。 
當時醫院的護士例行要為病人做心理輔導。她們問我：「洪先生，請問你會不會

痛苦？」 
我說：「我會痛，但不會苦。」 
各位，「痛」是生理現象，「苦」是心理現象。我說我很痛，不過不苦，還有一點

快樂。我不是受虐待狂，我是「痛樂」。「痛」是生理，是因緣。我們學佛不是要

每天得到福報，不是的，是學在任何狀況裡，都能超越它，這才是學佛嘛！佛法

不是這樣學的嗎？如果只求好運，就學人天福報法就好了！「天法」會讓你享受；

而「佛法」則是幫助你超越煩惱。所以我「痛」，但不「苦」，故說「痛樂」。大

家不要拿一把小刀割我，試試我會不會痛樂？是很痛的。佛法裡確實有痛樂。 
佛經說提婆達多要暗殺佛陀，佛陀受傷，他痛苦嗎？我跟大家保證，佛陀的肉身

有神經系統，一定會痛，但是不會苦。 
我跟佛陀境界相比是差太多了，佛陀面對很多挑戰，都能從容勝出，最重要的意

義就在他能超越這些境界。佛法是讓我們超越這些苦，所以我說自己是「痛樂」。 
發生這樣嚴重車禍之後，我還有很多事情要處理，無法好好調養。當時認為自己

這一輩子身體不可能再改善了，沒有想到在這幾年中，我的身體有好的變化，手

掌現在比以前厚了約四分之一，氣又充足，身體不斷的在改變，我感受到很大很

大的安慰，覺得學習佛法實在是功不唐捐。所以，對佛陀，我們真的要感恩。 
「放鬆禪法」是一九八六年，應大眾之請所教授。而「妙定功」則有另一段故事。

大約在二○○一年，我的一些學生裏，有習武的人士，一些武林高手。我從小體

弱多病，又沒有練過武術，只學過靜坐，我不諳武術，但有時候會跟他們討論禪

方面的意旨。後來這些學生問我很多身心的問題，有時為了要調整他們的姿勢，

也必須和他們討論手。 
我觀察這些高手的肢體動作，發覺一個問題：即使是這些孔武有力的武林高手，

他們的身體姿勢結構卻有很多空隙。我本來以為大家的身體狀況跟我一樣。後來

發覺他們的動作怎麼那麼奇怪，仔細觀察之後，從他們的間隙切進去，沒想到他

們就整個人倒下去了。我說你們不是武術很高強嗎？為什麼我手一舉就倒了？他

說我這樣一拉、一舉，他們就轉不過去了，好像找到他們的死穴，整個人就倒下

去了。 
怎麼回事啊！我看他們的身體形狀，整個身線都不對，因為沒有放鬆的緣故，是

硬練出來的。我把這個發現跟佛身身相比對，原來問題是這樣的。於是我開始學

習，把他們的姿勢變成我的姿勢。人家問我有沒有學過妙定功？我說沒有，因為

我真的沒有學過。我怎麼創發這個功法呢？我是看到學生錯誤的身體姿勢，先把

自己原本放鬆的身形，變成和他們一樣緊張的錯誤姿勢，再調回來我原先放鬆的

姿勢，然後我把其中的過程化繁為簡，找到了所有問題的關鍵，把這幾個問題的

關鍵調整成正確的姿勢，這就是妙定功的由來。 



妙定功的練習 
我們身體裡面第一個嚴重的問題是在哪裡呢？就是在我們的肩膀，我們的肩膀常

受聳起壓制，所以我們的肩膀都變形了。這邊變形，大椎骨突出來的結果，頸部

就會往前伸，像 ET 一樣。 
大家可以檢查我的背部，從大椎骨到下面全部是平的，我的背是平的，大椎骨也

完全是平的，和大家不太一樣，你們的大椎骨是突出來的。 
佛陀的身相，也是完全平順沒有折痕的，大家要怎麼做才能達到呢？ 
妙定功的動作，你們調過之後，每一次調會越來越進步，整個身體會越來越舒服。

怎麼驗証，我們現在先做一個基本動作，你們就知道了。 
一般人壓力大時都會不自覺聳肩，因此在鎖骨附近這一條筋，大家可以檢查這一

塊肌肉是不是都很硬？這不是肌肉強壯，而是擠在那邊，所以這一塊要把它鬆掉。 
（一）調整鎖骨 
第一功法調身動作。先以銷骨為中心，身心完全放鬆，放下，如（圖 1）。右手

以鎖骨為中心，想像肩胛骨像一扇門一樣輕輕向前含，如（圖 2）。移至身體前

方時，讓肩膀放下，手往下沉，如（圖 3）。手平平的移回身側，如（圖 4）。 
◎要訣：只移動要動的部位，動作越放鬆效果越好。 
做完之後，請問你們現在手的感覺怎麼樣？有沒有氣飽飽的、脹脹的，來，請你

們現在看看兩隻手，有沒有一樣長？很多人調整之後的那隻手都變長了，手指會

感覺脹脹的，比較有力氣。大家再摸摸自己兩手的皮膚，調整過的那隻手是不是

比較細滑？這代表放鬆了，氣機流暢。 
大家試試看，用這隻整過的手跟沒整過的手試看看，用調過的手敲另一隻手，再

用另一隻手指頭敲看看放鬆完的手，一定會發現調過的手比較強壯有力，要記

得，放鬆完之後，千萬不要打人，因為放鬆完之後，氣就很足了，會把人打傷。

我的動作很簡單，沒有學會沒有關係，等講完之後再繼續學。 
（二）調整肩關節 
第二功法調整肩胛骨。動作很輕微很輕鬆，從零歲到九十九歲都可以練，不必做

什麼大動作，馬上有效果。如果沒有馬上有效果，那一定是動作錯了。這個很重

要，一定有效果，我教的東西，一定要馬上達到效果，因為我們下一次不一定會

見面，你們學會就可以教別人了。 
首先以右肩關節為中心，想像肩關節像一扇門一般，向前關門，整個手臂隨著肩

關節放鬆向前內含，如（圖 5）。手移至身體前方時，將右手原地輕鬆地往下放，

如（圖 6）。肩關節平平的回正，移回身側，如（圖 7）。 
◎要訣：肩關節完全放鬆，輕輕的向前含，就像將門往身體前方關門一樣。 
◎注意：肩膀不要聳起來。 
這個調整動作很重要，很多運動員，尤其是打棒球、籃球的，他們很容易造成關

節脫臼，因為他們的動作姿勢錯誤，他們的關節是外翻的。只要一個輕微的動作，

就能讓整個關節產生差錯。（老師請現場聽眾上台示範）現在我把他的關節翻開，

他的手就變短了，只要輕輕的把他的一個關節翻開，他的手就變短了。沒關係，



來，放下來，只要這樣調回來就好了。 
大家平常千萬不要將關節外翻，尤其是走路的時候，如果被人家撞到，手容易脫

臼，運動員尤其是如此。NBA 或是紅襪隊這些知名的球隊應該請我去幫他們訓

練，保護他們的球員減低運動傷害。 
調整好之後，大家會發現這個肩胛骨比之前強多了，因為這個肩胛骨保護住了，

沒有調整過的這個肩胛骨骨頭則是外翻的，很脆弱，很容易受傷。現在大家自己

摸摸看兩邊肩膀的肌肉，會發現調整過的這邊的肌肉一定比沒調過的肌肉充飽，

因為氣血循環好了。 
調整過後的手為什麼會變長？就是這個原理。你每一個細胞都受到充氣，當然會

變長。一般像老人會變短，小孩子會伸展，這就是氣機不同的緣故。現在你們做

這樣的動作之後，氣就飽了，肩膀動動看，它是不一樣的，很舒服的，沒調的這

邊會感覺到不太順，像車子沒上潤滑油一般，另一邊則是鬆開的。 
（三）調整肘關節 
第三功法以肘關節為中心，想像右下手臂如同在水中一般，朝上慢慢的浮起來，

完全不用力的置於胸前，如（圖 8）。感覺手的力量是往下沉的，好像手放在桌

上的感覺，如（圖 9）。手肘自然慢慢放下，如（圖 10）。 
◎要訣：讓手臂的中軸線隨著肘關節慢慢浮起，慢慢回復。 
如果以另一隻手扶著浮起的手臂，感覺手臂有很沉重的力量，表示浮起的手臂是

放鬆的。 
這個姿勢，首先請大家想像自己在水中，手浮起來，就這樣浮起來就好了，手放

下去。你們自己試看看，拍拍自己的肘，兩邊的肘，強度不一樣，調過的這邊會

感覺很強，為什麼？因為放鬆了，氣充足了，所以這隻手會變得比原來更長。 
（四）放鬆腕關節與指關節 
第四功法想像右手臂像在水中一樣，輕輕的向前浮起，感覺好像有人托著我們的

手臂一般，如（圖 11）。腕關節完全放鬆，讓手掌自然垂下來。如果腕關節完全

放鬆，手掌與下手臂會自然呈九十度，如（圖 12）。手掌再慢慢回正，再將每根

指頭的指關節，由上而下一節一節自然放鬆向內捲，如（圖 13）。手指慢慢鬆開，

手指完全伸展開來，整個手臂再慢慢放下來。 
整個右手臂調整完之後，同樣步驟再練習左手臂。 
◎要訣：調整時的動作要像是浮在水中一樣輕柔。腕關節定住不動，讓手掌自然

往下沉。 
這個動作是放鬆手腕，想像手在水中浮起來，它的基本要件在哪裡呢？「從水中

浮起來」（老師請現場聽眾上台示範）。來，你托著我的手，請問有沒有感覺到我

的手很重？（聽眾答：「有。」） 
我的手很重，為什麼？這就是重點所在，因為我所說的動作裡，都強調「好像下

面有個人托著我的手」。一般人會緊張，緊張會把你的手吊住，不能放鬆下來。

手和肩膀都放下來，就好像有人把你的手托住。現在大家想像在水中，是不是浮

起來托住那種感覺。整個肌肉鬆開，你在水中是不是很輕鬆？手像有人托住，所



以手就會變得很重。這時你手指頭血液循環馬上會變得很好，手指頭皮膚變得很

細，好像氣球一樣，而且會有熱氣。 
再來，大家手腕掉下去就好了，放鬆掉下去，回來，現在大家想像手指頭和吹氣

的氣球一樣，但是這氣球你一吹，它會捲起來，很鬆的捲起來的氣球，不要用力，

我們的動作沒有一個用力的。做完這個動作之後，大家手動看看，做以前你沒有

辦法做到的，捲看看，是不是更鬆，沒調過的這隻手是不是不大一樣？ 
這是因為關節活動的空間增加了，你的關節鬆開了，它更加鬆了。這很簡單，但

最簡單的動作反而是最難的動作。就像我要找出這最簡單的動作，是很難的。找

到了關鍵，告訴大家，你們一學就會了。 
還有，我們平常的動作裏，有一個動作是危險姿勢，就是手臂挺直的姿勢，當我

們的關節一頂住時，人家無心一拍，你的手就骨折了。看起來我們手臂是伸直，

其實是歪的姿勢，不是直的姿勢。 
真正直的姿勢是什麼？是肘關節這邊有一點點微彎，大家可以試試看，這個動作

作對了，氣馬上到指尖，你的指頭就會發熱。相反的，只要一頂住，氣就阻斷了。

平時，大家若安住一個正確的、放鬆的姿勢，日常活動就不容易受傷。v（未完

待續） 


