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2013年5月4日，凤凰园360余位学员在香港新界乌溪沙青年新村，开始了七大养生秘法的修炼。当我们站在
修炼班上课的礼堂外，吐露港美景尽收眼底，远处青山隐隐、水天一色，对面山脚下一尊观世音菩萨的立
像依稀可见。感恩宇宙赐予我们这样秀丽静谧的修炼场所，七天的修炼生活从这里开始。我们轻松愉悦、
圆圆融融地沐浴在能量之海中⋯⋯

大同师尊在养生修炼班上

太空漫步 星际之旅

清晨，师尊亲临指导学员集体修炼“太空漫步”秘法。太空漫步秘法系凤凰园九步曲第三步曲：凤舞九天
系列秘法之一。太空漫步是奇妙的星际能量之旅，是通天术的升级版。其基本动作虽与原“通天术”相同，
但修炼层次和能量级别大有提升。师尊结合五行学说对秘法每一节的动作和功效做了详细说明，使学员们
对这套秘法有了更深的理解。

习练太空漫步

学员们身穿红色凤凰服，精神饱满，面带微笑，在悠扬的音乐声中，跟随示范员的示范，以柔美的动作开
始习练⋯⋯

天钟鸣响之后，好似身前架设一通天绳梯，开始超时空的登月之旅。随后，根据学员自己身体脏腑的情况，
按五行学说，选择从月球通向金、木、水、火、土五大行星的天桥；亦可随意走上哪座桥，然后准备进入
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五大星球。天门难找，但要有信心。只要自己的身、心、灵与五大星球的高维能量场相对应并产生共振，
便会在五大行星照射、流泻的五彩光指引下，摸索着进入天门。当进入五大行星的某个星球后，百花盛开，
异香扑鼻。高维星球的芳香之气沁人心脾，渗透到全身各个器官、脏腑、组织；芳香能量融入并调理着我
们的身、心、灵⋯⋯接着我们走出太阳系，进入银河系，好似全身心沐浴在银河系的漫天甘霖之中，荡涤
着自己的身、心、灵，轻松、愉悦⋯⋯

太空漫步让我们回归大自然，融入大宇宙。没有病痛，没有烦恼。舍小我，求大我。在平和、安详的氛围
里，祝福自己的亲朋好友和全体凤凰园学员都能纯化意念与心灵、优化肉体、开发潜能。

 

金龟吐纳 奇妙呼吸

5月4日上午，师尊开示说：“金龟吐纳”是凤凰园第三步曲：凤舞九天系列秘法之二。人类有三套呼吸系
统，即：鼻肺呼吸系统、毛孔呼吸系统和穴位经络呼吸系统。呼吸的最高境界是穴位、经络呼吸。金龟吐
纳是研究人类超级特异呼吸的一种宇宙技术，是让人类的三大呼吸系统走向宇宙化的高级修炼法门。

师尊说：金龟吐纳秘法由辟气术和强心术组成。辟气术是避开空气。特别是当今社会，空气污染极为严重，
空气里含有的各种负信息、负能量、有害化学物质、病毒、病菌随时可能通过呼吸进入人体，对我们的身、
心、灵造成伤害。通过金龟吐纳秘法的习练，习练者会程度不同的、尽可能少地吸进这些被污染的空气而
进入特异呼吸，使呼吸变慢、次数减少。辟气可使肺功能加强，同时增强心功能，从而使呼吸、心脏、血
液循环功能走向宇宙化。自古以来，金龟吐纳是人们梦寐以求的特异呼吸方法。

师尊又说：人类和动物的寿命长短与其呼吸、心跳成反比。呼吸越慢，心跳也变慢。现在，人呼吸18次/分
钟、心跳72下，平均寿命70岁左右；狗呼吸40多次/分钟左右，平均寿命十几岁；乌龟3～5分钟呼吸1次，
平均寿命300岁左右。

师尊告诉我们，金龟吐纳的作用和意义在于：一，内养。无论是正常环境还是灾难环境，金龟吐纳可使我
们的心肺功能逐步宇宙化，使我们体内的耗氧量、耗能量降低，达到祛病强身、益寿延年、抗衰老、返老
还童。二，外防。当前我们生存的外环境很差，空气污染极为严重。习练金龟吐纳可防止有害物质、邪气
侵入我们体内。金龟吐纳习练到一定层次，碰到洪灾、海啸、地震也可以用特异呼吸来自救。

习练金龟吐纳

金龟吐纳有初级、高级秘法。这次我们习练的初级秘法中，有动态法和静态法。动态法又分为吐式和纳式。
静态法调心，动态法调身。

在优美、舒缓的音乐声中，师尊用诱导语引导我们习练静态修炼法，我们进入全身心放松和空无杂念的冥
想状态。绝大多数学员在师尊确定金龟吐纳的信息后，通过宇宙技术使地球三维时空与金星高维时空重叠，
这时，学员们的肉身虽然在地球的三维，而其肉体的能量体和心灵已经进入高维，使鼻肺呼吸系统的能量
场与金星高维能量场相对应，改变学员的普通呼吸为特异呼吸，逐步使呼吸回归到远古人类那种——深、
长、细、匀，呼吸如抽丝的美妙呼吸状态。

接着，跟随示范员演示，我们进行了金龟吐纳“静”、“动”结合的修炼。师尊强调说：习练时要放松，
要自然，要中庸，不要强求。



许多学员分享了在习练静态法与金星对接时，有明显的感受，有人感到晕，有人“听”到声音⋯⋯许多学员
“看”到五彩光出现⋯⋯更多的学员谈到，金龟呼吸使自己的呼吸变慢了、相当慢，感觉非常舒服。有的
学员感觉呼吸进入似有似无，无比愉悦的状态。

 

颈椎保养 首尝鲜果

5月5日，是凤凰园七大养生秘法修炼班开办的第三天。上午，师尊亲授凤凰园第三步曲：凤舞九天之
三——“颈椎保养”秘法。

随着电脑时代的到来，颈椎病已在全球范围内泛滥成灾。颈椎上通大脑，下通躯干、四肢，在人体所处的
位置如同兵家说的“咽喉之地”。中国民间有句俗话“四十脖子五十瘫，六十难过鬼门关。”可见此处一
旦把握不好，就有可能铸成终生大错。更为严重的是，随着岁月的流逝，每个人的颈椎或多或少都有问题。
许多人误以为颈椎不舒服只是小毛病而已，并未引起足够的重视，细究之下，其实不然。这颗隐藏在人体的
“定时炸弹”一旦爆发，后果不堪设想。

“不治已病治未病”——是我国传统医学的经典著作《黄帝内经》中提出的中医预防保健的重要理论基础
和准则。凤凰园的宇宙技术正是遵循这一原则，提前发现隐藏的病理信息，并治愈疾病。宇宙首次降下的
颈椎保养秘法，是对全人类的垂爱。此次养生班的360多位学员成为幸运的首尝“鲜果”者。

师尊说，希望此秘法让没有颈椎病的人士，永远不要有此病；让已罹患此病的，减轻症状，回归正常。

师尊告诫大家，“一屋不扫，何以扫天下”？救地球、救众生、救自己，要从“救自己”开始，要从清理
自己的身、心、灵开始；要照顾好自己的肉体，更重要的是要照顾好自己的心灵。一个修炼者，只要很好
地改变自己，就会影响和改变亲友以及周围的人。我们没有能力改变世界，那么我们就先改变自己；只有
拥有改变自己能力的人，才能改变世界。

习练颈椎保养

接着，师尊详细讲解了颈椎保养秘法修炼步骤、要点、注意事项等。此秘法由“松颈法”、“冥想
法”、“复本法”三节组成。一般全过程习练完毕，约需30分钟。

在悠扬的音乐声中，全体学员怀着谦卑、真诚、感恩的心态，跟随师尊的提示和示范员的演示，一步步习
练。其中最享受“冥想法”时盘坐意想的境界：万里无云，蓝天如洗；眼前水光粼粼，碧波万顷，心中无
忧无虑；眼前苍山如黛，绿草如茵，鸟语花香；天龙融入身体，与龙共舞；凤凰光临，展翅飞翔，心情是
如此愉悦；啊⋯⋯凤凰！我们要向着宇宙深处，随凤凰还巢，回到那古老的家乡——凤凰园。

习练颈椎保养秘法后的感恩分享尤其精彩，这里采撷几朵“小花”，与大家分享。

一位中印混血儿，来港之前，她颈椎大椎部位软组织肿胀，经习练颈椎保养，肿胀已全部消退。

一位女学员带着患脑萎缩的丈夫，不远万里从澳大利亚来到香港。她习练颈椎保养秘法后，感觉背部挺直
了许多。数年来，她因照顾患病丈夫，严重失眠，每晚只能睡2～3小时。此次到港的第一天，就一觉睡到



天亮。随后师尊用心灵语为其夫黎顺长调理，并带领全场学员，以暴风雨般的掌声持续为黎顺长送去凤凰
园爱的康复能量⋯⋯夫妇二人站立台上，多次谢恩。此情此景，令人感动不已。

一位保养有素的电影艺术家，今年已85岁，曾荣获上海最感动、最具活力、魅力老人的称号。就在来港前
一天，上海电视台《纪实》频道“眼界”栏目还在全程跟踪拍摄她的日常生活，探寻她拥抱艺术青春的奥
秘。她中气十足、声音洪亮地与大家分享：我追随师尊已19年了，我的秘诀就是牢记师尊教诲并一直努力
实践。她告诉大家，自己曾患颈椎、腰椎痛，经CT检查，有膨大、压迫神经现象。她在医生推拿、针灸的
同时，坚持习练通天术，现在身体完全好了，连医生都说，她应改名为“陈自强”！

分享过程中还有感人的一幕出现在学员薛雅身上。她起先上台为其他学员做翻译。当师尊提到其母昨日遇
车祸，请全体学员鼓掌为她的母亲输送爱心康复能量时，她感动得泪流满面，语音哽咽，当众向师尊、向
全体学员跪下⋯⋯这深情的一跪，感动着360颗心。

（中国） 王 舒


