
拜佛：消除業障，開發潛能  

  我還有一點經驗也許可以提供給您們參考一下，也許在病中會有很大的突破和幫助。我

生病不久，懺公師父就指示我，要我多拜佛，消除業障。「業障」兩個字，淺顯一點說——

「業」就是行為，「障」就是障礙，也就是由過去種種行為累積下來所產生的障礙，不論是

身體或是心理的障礙。所謂過去的種種行為包括——我們心裡想的念頭，與嘴裡說的語言和

身體的姿勢、作為。為什麼說念佛、拜佛可以消業障呢？因為在拜佛時心念要調整到「恭敬」

而且「慈悲清淨」，口裡念佛就沒有其他的雜話，達到「言語清淨」，身體的動作是柔軟又

謙和恭敬，可消除平日姿勢不良，所造成的壓迫、障礙。這樣身口意三方面都清淨恭敬，就

可以消除過去自己身心行為不合理所製造的障礙，（消業障），這也順便訓練在「動中的安

定」。也彷彿把水管不斷的灌水、沖洗，慢慢的就可以流暢而清淨，可以開發出潛能，也可

以活化身體各部分的機能。  

 

  在我很衰弱的時候，因為腫瘤又很大，拜佛的動作是「五體投地」——人要跪下來而且

頭要貼在地上，（因為「兩個手、兩個膝蓋和頭部」，五部位都貼在地上所以叫作「五體投

地」。）剛開始不明白方法，作這個動作時使腫瘤和腸子擠在一起，感覺幾乎喘不過氣來，

站起來的時候覺得天昏地暗，每拜一拜都很吃力。不過我對佛倒是有很深的尊敬和信心，所

以心裡覺得能拜死在佛前總是比沒有拜好，總是比躺在床上病死好，就再支持拜下去。  

 

  剛開始一天拜一百拜要很努力才拜得到，感覺身體很沉重，稍微動一下就很喘，天昏地

暗。後來有一天我知道有一位患了骨癌的王學長，她鋸掉了一條腿，每天都用她僅剩下來的

一條腿，單腳站立念佛拜佛，她天天都能拜一百零八拜，還能做很多的家事，我聽了很慚愧

就想：她用一條腿那麼困難都能恭敬拜一百零八拜，我的兩條腿還好好的，至少也要拜三百

拜。其實您只要自己試試看就可以知道一條腿拜比兩條腿拜是十倍困難！比我十倍困難的事

她都有辦法做到，所以我應該要更努力，所以就發了一個願：要拜十萬拜來感謝佛恩、感謝

父母、師長、一切眾生的恩惠，也迴向苦難的眾生和癌症的朋友們，大家都能夠離苦得樂。  

以為會很累，不料越舒暢輕鬆  

  世界上並沒有人強迫我拜佛，相反地，大家都勸我不要太累，是我自己發的願，發了願

就要作，再苦也要支持下去。然而很奇怪，並不像大家所認為的那麼苦、那麼累。相反的似

乎越來越不累，包袱好像越來越輕了。本來一天三百拜要分好多次才能完成，後來不知道怎

麼了，越拜就越輕快，我也沒有想到要趕速度，只是身體的重量好像減輕許多。有一種水管

沖得比較乾淨，水流得比較舒暢的感覺，不像剛剛沖水的時候好像有許多泥沙黏在一起沖不

動的樣子。有一天忽然不覺中，一次就把三百拜拜完，而且也不累也不喘，就好像剛剛拜了

第一拜那樣。  

雜念越少，身心越輕  

  以前我聽說有一位法師他每天早上都拜三千拜。這是我很早以前聽到的，當時我不信，

人家說他很快就拜完三千拜，我實在難以相信，因為我自己拜得很遲鈍又很沉重，怎麼加速

度也沒有辦法拜完三千拜，其他也有像我一樣不信的人就去現場看那位法師拜佛幫他計算，

真的看他拜得並不急迫，樣子也很從容，沒有趕速度加快的樣子，只是看起來很輕飄，動作



很流暢，好像沒有什麼重量，幫他計算真的是三千拜，一拜都不少，後來我才相信「當人的

妄念越減越少時，身體的負擔就愈少、愈輕飄，活動越沒有障礙，才能作得那麼快。」，在

佛門裡默默這樣用功的法師很多，算起來我是很懶惰懈怠的。  

拜佛含蘊深奧醫學原理  

  以前聽懺公師父說：「拜佛是最好的運動，比氣功和太極拳更好」，我還不能體會，後

來在拜佛中發現很多拜佛的好處，以及拜佛和醫學的原理相應的關係才漸漸了解師父的話；

拜佛是使我們身、口、意清淨的運動，可以和佛相應當然也可以治病。拜佛和醫學的關係，

我們有一個另外專門的專題來討論，在這裡只簡單地說幾句話。  

拜佛具「脊椎醫學」的療效，（整脊醫學）強化內臟、增加細胞帶氧量  

  現代人精神很緊張、壓力大，全身的肌肉不自覺的都是很緊繃，而且因為缺乏運動，整

條脊椎都很硬很難彎曲。由醫學上來講，脊椎一節和一節中間的縫隙是神經和血管通過的地

方，由脊髓出來的神經是負責管理各個內臟的，如果脊椎骨一節一節擠得太近就會壓迫血管

和神經，哪一節的血管神經受壓迫，那一節就會出問題，它所支持的內臟功能就會漸漸壞掉。

因為姿勢不良，肌肉緊張迫使脊椎骨太擠了，血流不通、神經不暢所以不能送充分的營養和

氧氣給內臟的細胞，細胞若是缺氧就容易變成癌細胞，所以和癌症有很大的關係。所以我們

平時行、住、坐、臥的姿勢、動作和呼吸對整個病情有很大的影響。  

拜佛動作正確可幫助治療，消除生理、心理障礙（業障）  

  拜佛的動作如果正確就可以幫助治療，因為拜佛的時候要把頭很柔軟的低下來，低垂到

下巴可以貼到胸骨，這個動作可以把脖子的七節頸椎骨一節一節拉開，所以有以下各種利益： 

 

(一 )腦部「血流量」充足：因供應腦部唯有兩對血管，前是「頸動脈」，後是「椎動脈」。

此動作使「椎動脈」不受擠壓、供血流暢、供「氧」豐富，改善腦功能。  

 

(二 )「腦脊髓液」流暢：「腦脊髓液」是循環在腦、脊髓外圍，及內部腦室的液體層，它有

(1)調節腦壓，(2)保護腦，(3)供應營養，(4)運送廢物之功能。若頭、頸姿勢不良、角度不對，

其流動受阻，則腦脊髓如泡於不新鮮的水中，腦壓也不正常，易頭痛頭暉。拜佛之動作可助

腦脊髓液流暢，使腦功能良好，能妥善指揮全身細胞。  

 

(三 )使由頸椎出來的「神經」不受壓迫，功能良好：頸椎各節的神經，和心臟、血壓調節及

氧氣，和眼、唾液等五官功能有密切關係。手臂的神經也來自頸椎，若有壓迫，則產生種種

症狀酸、痛、麻。若常拜佛、柔軟垂頭，拉開頸椎各節，則可治療上述部位之病症。  

拜佛—矯正脊椎，消除腰酸背痛  

  拜佛拜下去（俯首、彎腰、曲膝）的時候是用「腳跟」作為支持點，以腳跟支持是「自

然物理重心」，肌肉才不必緊張吃力。腹部先盡量後退，（至能見後腳跟），才把腰彎下去，

最好彎到小腹也可以貼到大腿，這個動作可以把脊椎兩旁的肌肉都拉長放鬆，使得脊椎的隙

縫可以拉開，這樣對整個內臟和血流神經有很大的改善作用。整個拜下——跪的動作中，身

雖動，而重心保持不動（一心）。（動中定）  

 



  又拜佛中眼睛勿閉上，宜收攝眼神，觀照自己。若閉眼則姿勢不穩，血壓調節功能也會

受影響。而且開眼與閉眼「腦波」不同，我們拜佛是開發「覺性」功能，開發腦部高級統理

功能，並非盲目崇拜。  

 

  拜佛時雙手本來是合掌，但是跪下去之前把雙手先放開、放鬆，按在地上作支持，然後

膝蓋才跪下去。跪下去之後腳底要翻向上，人就坐在後腳跟內側的中間（拉開足踝關節，同

時刺激活化淋巴反射點），然後上身俯下來把頭部印堂的部位貼在地上，要注意始終眼睛要

打開。這個動作可以矯正我們的脊椎，因為人類為了要維持站立的姿勢所付出的代價就是腰

酸背痛，一般人站立的時候，腰的部位比較緊張，所以腰椎都會向腹部的方向塌進去，這樣

會使腰部的脊椎一節一節擠得太緊造成壓迫的障礙（而影響腹腔中器官如：肝、胃、胰臟、

大小腸、腎、膀胱……等功能。）。拜佛可以清除這個障礙，也就是「消業障」——矯正塌

進去的腰椎，使再度向背部的方向移出來，也就是把擠得太緊的脊椎都推開，清除壓迫。  

拜佛—增加肺活量，打開心量，並開發自覺之力  

  拜佛，跪著頭將貼地的時候，同時兩隻手很柔軟輕鬆的向前伸出去準備來接佛（雙足），

手大概伸到離頭頂一個拳頭的距離。同時兩邊的腋下要盡量的張開，它的意思是打開我們的

心量，也增加肺活量，也就是增加肺部交換空氣的量（增加帶氧量）。在手伸向頭部前面以

後就把手心翻向上面，這個動作表示「我決定要轉變自己的心境，來迎接佛的光明」，也是

「我要掏盡我的心來供養佛，一點都沒有保留」，這個時候要觀照我們的手指頭，像蓮花的

花瓣那麼柔軟輕鬆，不要用力。以雙手的蓮花來接佛（雙足），這個動作是提醒我們蓮花的

開放並不是靠外面的力量，而是靠內部自覺的力量，我們的心花開放也是一樣。這時候要觀

想大慈大悲的佛站在我們的雙手蓮花上接受禮拜。我們可以和佛面對面，這是多麼欣喜的事

啊！這時候自然由內心微笑出來。我們再觀想佛放清淨慈悲的光明由我們的頭頂照進來，使

全身全心都清淨光明。一切的病痛就好像黑暗，有了光明就沒有黑暗。我們再觀想所有的眾

生都和我們一起拜佛沐浴在佛的光明中。  

拜佛引發徹底呼吸，橫膈膜強力收縮、放鬆，  

誘導丹田呼吸；吐盡陳積廢氣，吸入清淨佛氣  

  我們一般人好像一直都在呼吸，但是事實上很少人知道怎麼呼吸，很少人能有完整而徹

底的呼吸，為什麼呢？你可以觀察只要人在忙碌的狀態，或者心在注意外面的事情，呼吸就

會受影響——變成很淺、很短的呼吸，甚至有時候會在半停頓的狀態，尤其心情不好，生氣

的時候，這種呼吸會使體內骯髒的空氣沒有辦法吐出來，換新鮮的空氣，所以久了以後就會

累積污濁的空氣在體內，而缺乏氧氣，細胞缺乏氧氣就容易發生癌病變，所以容易得癌症，

我們拜佛可以調整呼吸，使呼吸更徹底又完全，所以拜佛也是很好的「氣功」。我們拜佛拜

下去的動作會使得我們徹底「吐氣」，使全身及肺部污濁的空氣都吐得乾淨，而五體投地的

時候，因為全身放鬆，肌肉放鬆就沒有阻力，在沒有阻力的狀況下自然就會有很深很完全的

「吸氣」。根據「血液動力學」原理，血流也因為深吸氣的吸引作用，很順利地流回心臟再

打出去。我們每一個細胞都能在拜佛中得到豐富的滋養和氧氣，以及極樂世界快樂歡喜的氣

氛。當拜好要站起來的時候，必須趁著吸氣的時候運用吸氣的力量站起來，就會很輕不必費

力。  



所謂「永遠快樂無憂」，就是每個「現在」快樂無憂，  

現在不開心造福大家，長命也沒用  

  慢慢地，我感覺到原來一千拜、一萬拜都不過是眼前一拜而已，根本不需要去罣礙，更

不必費心去想下一拜，享受眼前這一剎那和佛面對面的時光就好，古人說：「萬古長空，一

朝風月。」萬古以來廣闊的天空，就是眼前你看到這一時的風月，每一個一朝風月都是萬古

長空。所謂「永遠快樂無憂」就是每一個「現在」都快樂無憂。假如現在不能夠開心歡喜地

發揮生命造福大家，那麼說實在，爭取明天也沒有用，爭取更長的生命也沒有用。我還是喜

歡一句老話——「即使明天是世界末日，今夜我仍要在園中種滿蓮花，以清風明月的胸懷，

歌詠阿彌陀佛」。  

現在快樂，未來極樂，圓滿永恆度生大願  

  世間一切事、一切病，一一解決，解決到最後，還是會剩下一個無可避免的生死問題，

及死後又輪迴受苦的問題。幸好有阿彌陀佛慈悲發 48 大願，作我們生死中的依怙，我親眼

看見很多念佛人，臨終見到佛來接引，歡歡喜喜往生到極樂世界。所以我仔細想過，得了癌

病要怎麼辦？最好的方法就是現在就歡歡喜喜，勇「往」直前過慈悲的淨土「生」活（「往

生」之意）。——把握現在，存佛心、做好事、恆念佛，就是現在快樂「往生」（才不會枉

生、枉死）。到臨命終時就更快樂，因為念佛人只要信願堅固，佛必然會現前慈悲加佑，令

我們安然自在不苦不亂並迎接我們，歡喜「往生」極樂世界——請注意，是活著就能「往生」

（移民）到無量壽命極樂的世界，（並不是死掉才叫「往生」），往生極樂是去佛國留學深

造，充份開發佛性潛能，再迴入苦難世界度眾生，圓滿永恆的大願！您想有沒有比這更好的

方法呢？  

 

  現在快樂——未來極樂  

 


