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香光尼僧團方丈  上悟下因 長老尼 

 

這套示範影片名為「香光身心舒展運動」，其用意源於「如何能兼顧

禪修與身體健康」的思惟。禪修帶給人喜足、正向的能量。而有人禪修形

成好靜、缺乏活力，甚或身體羸弱，這不是禪修的正常發展。 

禪修應建立正確的態度，瞭解正確的修法。我常強調「禪不是只有

坐，也要多行禪、多運動」；「在禪堂用功，更要在生活中歷錬」。禪的核

心不在「坐」，而在或動或靜中修練覺知、開展覺知！ 

《大念住經》中記載：「諸比丘! ……無論何種姿勢，皆如實了知。」

接著詳細解說，於身，安住於隨觀身；…於受，安住於隨觀受；於心，安

住於隨觀心；於法，安住於隨觀法，…精勤隨觀，如實了知，能遠離世間

的貪欲與憂惱。 

這是佛陀教導的「四念住」的禪法，代代相傳至今。 

「香光身心舒展運動」，依循《大念住經》的要旨，由身念住入手，

採站姿與坐姿呈現，完整版各十組示範動作，精華版各八組示範動作， 
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不論翹首、轉肩、彎軀、展肢，真正地做到「身隨觀身」從頭到腳各部

位的舒展。 

「身隨觀身」，意思是於身移動時，心隨照見，步步隨觀。全身從頭

到腳，由外而內，由淺而深，隨觀它剎那生滅，卻又朗朗地步步舒展，達

到暖身、調身、正意，…晦暗抖落了，身心朗然，或獲得療癒。是禪修，

更是可以類化到日常生活、安住當下的優質訓練。 

緣於對世間的關懷，我們樂見此「身心舒展運動」，能從個人拓展到

家庭、工作崗位與各地，形成一項身心舒展的全民運動。 

邀請您從現在開始，優雅移動，靜謐隨觀，於身、於心朗朗映照，正

念正知，帶給自己與世間，健康、活力、和諧與寧靜。 

願一切眾生，時時、處處，安住於禪悅、喜足、安祥。是以為序。 

                                                                           2016正月 
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青山不礙白雲飛 

香光禪修中心 釋見杰、釋見寰 

  

整個「香光身心舒展運動」示範影片，從構念至影音呈現，有著太多的細

節與元素貫串其間；動作由靜立到推移、拉伸，從沒有離開身、心二法的

相互依待，每一個過程，發生在它該發生的時空，並能前後相互融攝地銜

接，充分呈現著緣起法的成熟與當下的完美。 

或許是來自正法的力量，不僅守護著傾心學習正法的佛子，也始終攝受著

諸善因緣，令其受到佛法的感召，與法相應、善業成就。 

猶記得錄製背景音樂當天，音樂家們的演奏並非一次到位，但他們謙遜、

耐心地不斷調整，幾次後，便完成了演奏。他們表示：「在演奏時，調節身體

平穩地呼吸，心跳、肌肉的協調性要剛剛好，還必須保持著簡單、放鬆的心，

不刻意造作的純淨態度，才能呈現出此音樂既平靜又有能量的意境」。果然法

法相通，音樂家放掉了繁複、混雜，化繁為簡，騰出心靈空間，音樂的精神與

能量便嶄露頭角，這與身心舒展示範影片的精髓是呼應的。 

不同的時空裡，影片的動作示範者也分享著，走過半年多來的練習，曾有

過的懷疑、挫折、擔心，但最終在身心舒展的練習裡受益。有說：「對於身體

的覺察，甚至每一個起心動念更為敏銳」。或者，「生命中遇到許多的壓力與挑

戰，能藉此練習得到紓解」。由於調整身體時，心靈也跟著調整，因此，「心多 
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了很多空間與彈性，釋放了壓力，面對一些事情時就不會急急忙忙」。甚至是

「身體變健康了，飄渺不定的心獲得沉澱，情緒變得平穩，朋友家人感受到與

自己相處時很舒服，自己也更有自信」。幾位示範者長時練習，成了香光身心

舒展的實踐者、印證者。 

在各種形式的禪修課程、活動裡，更多的法師、居士們都領略到練習身

心舒展所帶來的立即好處，這些效益，在如此反覆的實踐中，逐漸地延展並

輾轉傳佈。 

如此，從我們著手籌畫著影片拍攝之始，諸善因緣便不斷地聚集，讓我

們感受到這一路走來被佛法護佑著的平安，使得曾有的關卡、困局、轉折，

悠然地走過，應和著禪修所帶予人的靜定、美好，最終仍能回到心光中的和

諧溫煦，驀然回首，所有經歷都令人驚歎、感謝！  

感謝方丈  悟師父的禪修指引，為香光身心舒展運動定調、指示方向。

感謝印儀學苑監院自淳法師、香光山監院見竺法師，在影片籌畫以來的支持

與協助，不僅提供場地開會、演練與拍攝，也給與影片製作、發行上實質的

幫助。感謝香光尼僧團所有法師們的支持與提供改進建議，使影片更具實用

性。 

感謝賴勇戎導演，以他的專業，為影片的呈現把關與護航，不論是藝術

層面、現實層面、宗教層面，每個歷程、細節，導演都能恰如其分、運籌帷

幄，甚至參與了示範者訓練，親自練習，從中細膩觀察並提供許多有效方 
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法，排解與克服相當多的困難，且和他的專業團隊共同完成拍攝到後製的工

作，使影片最終能完美呈現。感謝陳淑時老師的全然投入，不論是初始籌畫、

動作設計、討論、修訂到最後訓練、完成拍攝等，所有參與、協助，無不是

禪修中心的法師們最佳的夥伴與不請之友，其對示範者亦師亦友地關懷陪伴

與訓練，經常地無我奉獻著，勘任香光尼僧團的模範護法。 

感謝王麗華、周宥暄、林祺北、林麗雅、葉乃輕願意以大眾利益為重而

發心演練，捨下了個人非常多的假期，成就這份示範影片，也為香光身心舒

展寫下最佳註腳。感謝台師大音樂系陳威稜教授，所給予音樂錄製的護持與

幫助，也謝謝林士凱、羅萱的音樂演奏，讓背景音樂能導引出香光身心舒展

的精神。感謝嘉雲廣告設計師吳自強、王柔靜，在忙碌工作裡，用心繪製生

動的插圖與手冊內頁設計，並感謝蔡宜瑩居士協助手冊美編工作，俾利練習

者得以從手冊圖文快速掌握練習要領。 

所要感謝的因緣真的好多，最後，感謝所有不及備載的參與者，您們都

是成就這份示範影片的貴人，深深感謝。 

走過這一遭，發現：原來，我們正像「青山不礙白雲飛」的自由雲朵

兒，隨著當下順逆因緣，而能淨修己心，如此，便能讓自己與週遭都如其所

是的展現。且讓我們在香光身心舒展裡，更熟練於回到內在所信任的核心，

與健康、和諧、光明的自己相遇，也因此在與人、與法的連結裡，得以開展

出應機、契理的智慧。 
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「香光身心舒展」運動，是《大念住經》的具體實踐，練習者只需開

始練習，便能從自己的身體裡，閱讀到《大念住經》的精髓，更可於當下

實踐佛陀的教示，終能心領神會佛法的深意，於中淺移默化，達到身心健

康與和諧。故練習者可把握以下指引來練習，以獲取「立體讀經」的功德。 

一、修習旨趣 

此運動在身心舒展的過程裡，如同行進於禪修的修習過程，在此歷程

中，會將練習者帶往念住隨觀的心智培育，朝向身心平靜、和諧以及寬闊

的自由。 

二、身體動作的注意事項 

練習身心舒展時，對於身體動作請注意以下幾點事項： 

(一)尊重身體當下的狀態 

身體隨時都在變化，上一刻與下一刻的狀態不盡相同，練習時，請尊

重身體當下狀態的呈現，切莫勉強自己達成某個完美姿勢，請放下挑戰 
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身體與超越極限的想法，且在過程中關注身體給出的訊息，去決定屈伸的

程度。 

(二)配合呼吸做動作 

每個動作同時都配合著呼吸，通常原則是：往外、往上動作時保持吸

氣。往內、往下放鬆時保持呼氣；但有時也可跟隨呼吸自然的韻律做動作。 

(三)保持鬆緊平衡 

練習時，難免會感到緊繃或酸痛，無需逃避或對抗，只要先維持該姿

勢或稍微鬆開一些，緩和地探索自己的極限，在延展與放鬆之間取得平衡。 

(四)年長者的替代做法 

年長者或有頭部、血壓等問題，需留意站姿的各項動作，可扶椅子、

牆壁當作支撐，或選擇坐姿運動。 

(五)可依情況調整次數 

當調身動作熟練時，可不必依照示範動作制式進行，而是能依據自己

的時間與速度，彈性練習。也可視個人身體柔軟度的情況，選擇完整練習 
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或部分練習。若想加強效果，每個動作可多作幾遍；但仍要注意不過份勉

強身體，而是以漸進的方式逐次增加，避免造成傷害。 

三、當下隨觀的勝妙 

從動作到行為往往由心驅使，人們卻常心不在焉，以選擇性的知覺，

來面對眼前正在發生的一切。 

如此忽略當下的訊息，常可能帶給我們傷害，例如：開車時，忽略手

的動作正在轉動方向盤，心卻只顧著講電話，如此之下，極可能帶來危險。

又例如：忽略身體感覺所給出的警訊，致使身體吃下過高的卡路里或仍過

度投注工作，長期累積之下，沒有適時改善，結果忽然爆發腦溢血、心肌

梗塞…。 

因此，學習當下隨觀，保持覺知，將能避免危險與傷害，並獲得如下

勝妙好處。 

(一)學習自我照顧 

藉由身心舒展運動，學習將心安住在身體，使心回到身體當下正在發

生的現象，關注與理解身體給出的訊息，培養對身體的覺察，對任何細微

的感覺保持覺知，學習以智慧回應眼前身體現況，便是最佳的自我照顧。 
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(二)改變行為反應模式 

練習者若能嘗試以接納、不批判的態度，隨觀身體在當下的任何變化，

長時練習之下，大腦神經迴路也將改變，影響行為反應模式，可預期練習

者在外顯行為上，表現出溫和、友善、顯出自信。 

(三)培育專注與安定的品質 

練習身心舒展時，練習者的心不離開對身體的覺察，心便不會到處漫

遊、飄盪，而能聚精會神在當下的每一個過程，如此歷程，發展與提升個

人穩固的念根與強大的念力，逐漸培育了練習者內心不疾不徐、放鬆、專

注與安定的品質。 

(四)開展智慧 

長時練習香光身心舒展運動，逐漸培育出內心安定與專注的品質後，

練習者的心變得敏銳，能觀察到愈來愈細微的變化，甚至覺察到剎那生起

滅去，開展出直觀無常、苦、無我、空的智慧，因此，究竟擺脫煩惱的糾

纏將成為可能。 

如是，反覆練習，身心更為健康、有活力，趨於和諧；《大念住經》

的智慧亦逐漸在您我身心中滋養、茁長、成熟，此為香光身心舒展運動最

高旨趣。 
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