
疼痛的本質 

——疼痛並不是一種疾病，疼痛是一種警告，是一種防衛機制。 

台灣智庫文化出版社曾出版過一本書，名叫《疼痛》。是一位專門治療痲瘋病的外科醫師紀

錄他治療痲瘋病病人的心得。他在非洲建立了一個專門治療痲瘋病病人的醫院，照顧了很多

病人。 

經過長時間的觀察，他發現一個現象：痲瘋病的病人中，有很多會因肢體殘損而造成嚴重感

染或演變成殘障。他試圖改善這種現象，並猜測這些肢體殘損情況是由於痛覺喪失所致。 

痲瘋病菌會侵犯神經系統，但由於該細菌只能生存在比較低溫的環境，因此只會侵犯位於身

體體表的感覺神經，而運動神經在身體的比較深處，那裡的溫度比較高，痲瘋病菌無法生

存；所以得痲瘋病的病人，會喪失感覺，不知道疼痛，但卻無損於肢體活動的能力。 

由於在非洲，醫院的衛生環境不良，老鼠四處出沒，痲瘋病的病人由於喪失痛覺，即使半夜

手指、腳趾被老鼠咬掉了也不知道。為此，他強力改善環境、捕捉老鼠，果然病人缺失手指

腳趾的情況大幅改善。 

而另一種造成病人肢體殘損的原因，則是由於非洲當地人都沒有穿鞋子的習慣，因此他曾經

親眼見到有病人即使跑步跑到腳骨折，斷裂的骨頭都已經穿出皮膚外了還在跑。他認為這應

該不是因為受傷，而是因為病人因病喪失痛覺，身體結構失去警戒機制，不能承受過度使用

而崩裂。 

為了證實這個假設，他設計了一種襪子，在襪子的纖維中間，埋藏了許多包裹著染料的微小

粒子，當這些粒子受到一定次數的敲擊以後，就會破裂，將襪子染色。他讓正常的人跟痲瘋

病人都穿上這種襪子去跑步。 

在操場跑過兩圈以後，兩者的襪子都沒有染色。五圈以後，兩者足底都出現了一些顏色，位

置是一樣的。在十圈以後，正常人的足底，染色的區域越來越多，範圍越來越大，但是痲瘋

病的病人，腳底染色的地方依然跟之前一樣，並沒有繼續擴散。隨著跑步圈數的增加，正常

人的腳底除了足弓一些地方，其他地方幾乎全染了色，而痲瘋病的病人，染色的地方依然只
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有那幾個點。 
 
當他看到這種結果，認為正常的人，會調整身體的姿勢，使得每個地方平均受力，不至於使

某個部位傷害累積到不可收拾，但痲瘋病的病人，因為沒有痛覺，所以不知如何調整身體的

使用，使得骨頭過度敲擊，造成慢性的損傷破裂，最終形成骨折。於是他募集鞋子給痲瘋病

的病人穿，手套給病人戴，例行嚴格檢查各種小傷口，免得累積成大傷害，果然痲瘋病的病

人肢體殘損的情況大幅下降。 

他得到一個非常重要的結論，認為疼痛並不是一種疾病，疼痛並不是一種懲罰，相反地，疼

痛是上天賜予我們的一種禮物；疼痛是一種警告，是一種防衛機制。 
 
這個故事是我在學醫的生涯中，一個很重要的啟示，也是思維上很重要的轉捩點。我很好奇

為什麼人在跑步時，會不自覺的調整腳著地的受力位置？著地時傷害的覺受機制是什麼？不

自覺中調整控制腳步的機制是什麼？是這種機制控制著我們身體不自覺的肢體動作，和形塑

體態的嗎？ 
 
這本書就是試圖回答這些問題。 
 
開始行醫後，治療的病人絕大多數都是疼痛的患者，因著上面故事的啟發，開始從結構思考

疼痛的原因，改變了對於疼痛的觀念，也才真正理解，我通霄師父所說的，疼痛是骨頭跑掉

了。 
 
骨錯縫，筋出槽 
 
——為什麼治療有瓶頸，因為暴力的頓挫歸位骨頭的方式，調了骨頭，筋未必會回去，筋沒

有回去，一活動骨頭就又被有問題的筋帶錯位了。 
 
傳統傷科裡，骨折接骨這一部分，基本上已經被西醫壟斷了，剩下留給中醫的——急性的包

括非骨折的創傷，慢性的包括長期肢體疼痛、退化性問題、神經壓迫症狀等軟組織系統的問

題。 
 
在一般用手法或理療器具治療結構問題上，對於軟組織系統的處理原則，有專注在骨架系統

的整骨派，也有直接處理軟組織的理筋派。師父思維核心是骨頭、關節，認為骨頭對了，系
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統就對了。師父雖然也有很多理筋的手法，但是基本上屬於整骨派。 

當年師父教導，不對的骨頭、關節，摸起來會打到手；會打到手的原因，是因為對位不良的

關節面，骨頭會有凸起的稜角。那時候看師父整骨，我們總以為，摸清楚骨頭移位的方向，

找到突出的骨頭的稜角，把稜角調進去，關節對了，問題就解決了。因此當我們初學的時

候，基本上也是整骨派，骨頭的對位是所有問題的核心。 

當我們這群弟子，在奮力調骨頭的時候，只專注在使關節面對齊，關節面調整後是否變得圓

順，而不知道要注意調整時手下的感受。明明看師父在調整的時候，是非常輕柔的，感覺不

出來師父在用力，但是我們這些徒弟，一個比一個暴力，因為認為疾病的問題核心在骨頭的

對位，只要把關節面拉平、扯平、擠平就好，手下輕重有什麼關係；而師父輕柔是因為熟能

生巧，等到我們以後熟練了，自然也能越來越輕柔的。這種想法，某種程度是跟西方整脊的

想法一樣的，使用頓挫的力量把骨頭調正，問題就可以解決了，因為他們認為問題的核心就

在脊椎骨及骨盤的排列錯亂上。 

傳統傷科的整骨派有所謂「骨正筋自柔」的說法，與現代對於疼痛的觀念，認為症狀是由於

肌肉、肌腱、韌帶過勞、損傷而來，有天壤之別。兩者的分別，粗略來說，在於骨架錯亂和

肌肉傷害，到底何者是因？何者是果？ 

現在的復健醫學，認為非外傷性引起的四肢疼痛，主要是由於肌肉的過度使用，導致肌肉僵

硬、無法放鬆，因此治療上會尋找與疼痛症狀直接相關聯的肌肉，直接處理這些有問題的個

別肌肉，做為主要的治療手段。 

就肌肉張力的變化而言，我們調整骨頭，事實上也改善了伸肌及屈肌的張力狀態，因為這種

調整意涵了歸位的概念在其中，歸位時，可以同時調整改善肌肉肌腱的旋轉（所有的錯位都

是一種旋轉，後面會說明），因而療效比只專門處理跟疼痛症狀直接相關的肌肉，要好許

多，但是也僅僅是治療的當下好許多而已，並沒有真正的治癒，門診中會重複出現的還是那

批病人，有著同樣的症狀，只是緩解期比直接處理有問題的肌肉，在時間上要長了許多。 

隨著治療經驗增加，熟能生巧，在治療的過程中，手法的運用也越來越輕柔，治療效果也越

來越好，因此更加認定了，只要手法能夠跟師父一樣輕，就能夠有師父一樣的療效。 
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當師父看著我們的治療，永遠說著，「輕一點，再輕一點」，我們那時候不能理解師父這話

的實質內涵，單純認為越輕才能看得越清楚，因此想辦法在使用頓挫歸位的力量時，盡可能

地輕，但是不管多輕，本質上使用的還是直接歸位關節的頓挫力量。我就在這種錯誤的思維

跟操作方式中，虛耗了四年。 

我在思維上超脱這種直接用頓挫力量對位關節，是直到有一天，看到書本上用「骨錯縫、筋

出槽」這個詞，用來說明中醫傷科治療疼痛的基本概念，腦中才開了一片天。原來師父對於

錯位關節的認知，可以精確的用「錯縫」來形容，師父一直說，骨頭跑掉只有一點點，把那

一點點挪回去就好，用力扯骨頭就對不到位了。當真正理解了什麼是「筋出槽」，也才理解

為什麼骨會錯縫，釐清了筋跟骨之間的關係，才了解師父一再說的輕一點是什麼意思。 

「筋出槽」的概念，指的是不對的筋所處的狀態，觸診時的感覺是「出槽」的；如同該入槽

的東西沒有進入溝槽，觸診上其實和「打到手」是同一回事。那時候才明白，為什麼治療有

瓶頸，因為以暴力頓挫的歸位骨頭方式，調了骨頭，筋未必會回去，筋沒有回去，一活動，

骨頭就又被有問題的筋帶錯位了。所謂的骨正筋自柔，是因為沒有理解筋出槽的複雜性，強

迫骨頭歸位的方式，或者說骨頭歸位的行進路線，並不能同時解決肌肉不對的狀態，也就是

無法還原真正的筋出槽。 

但是當我開始知道需要處理筋的時候，才明白筋出槽的問題，不是單獨出在一條筋，也不是

單獨出在一個局部的區域的肌肉；一個關節有問題，也不是單獨一個關節的問題而已。 

身體結構的還原 

——所有的變化是環環相扣的，一個地方的問題，同時是被身體其他很多地方所牽絆固定

著。 

所謂的功法，是祖師設計讓弟子演練的一套動作，使得身體內在結構連貫、流通、強健的辦

法。透過不同的姿勢，重新鬆解在生活中不自覺收縮繃緊的肌肉，因工作而累積僵化的組

織，甚至是因傷害而錯亂的結構。 

像練功需要兩腳平行站立，在身體升降俯仰的過程中，身體原本兩側失去對稱的狀態、骨盤

的歪斜、兩腳足弓的不對稱，可以慢慢重組回來。練功中的落胯（屈膝使兩個鼠蹊部凹陷摸
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不到腰大肌的張力，背部豎直），使脊柱的曲度消失，脊椎體之間的小肌肉張力會消失，椎

體之間如果有錯位，這時才能重新鬆解對位，而且在落胯的狀態下，俯仰旋轉身體時，因為

脊柱曲度消失、椎體間鬆開來，肋骨才有辦法改變相對的位置，真正重組胸廓。 

練功能有這些功效，主要是演練這些動作的過程中，修正了腦中已經設定了的肌肉系統的收

縮方式，從而鬆解因日常使用習慣而成形的關節轉折張力、對位不同的層次，還原各個部位

的流通狀態。但是要達到上面所說練功效果的前提是，必須看見身體沒有放鬆的地方。一開

始這是不可能的，必須經由師父手的引導，才能看見。 

練功中，要使全身流通的，最重要的概念，就是太極拳譜裡面說的：「一動周身動」，這個

概念要等後面「立體結構網絡」概念敘述清楚以後，才能完全明白，但是主要的意思是我們

身體的張力系統環環相扣，沒有辦法只動局部而不影響身體其他部位。如果強迫身體某個部

位不動而其他部位動，就像前面說過，在日常生活中身體的使用習慣，是固定一個部位而讓

下端的肌肉收縮，這樣會造成結構的變形，整個系統張力的扭曲。 

練功之所以要一動周身動，就是要使身體所有遠近表裡的張力都連貫、流通、均等。就像我

們扭毛巾，只扭一頭，整個毛巾會跟著轉，然後整條毛巾的張力會保持一樣，只要其中任何

一個地方，沒有跟著動，毛巾裡面就會出現打結繃緊的地方。所以練功時，手一抬，腰腿都

必須跟著動，只要有一個地方不動，就會跟毛巾打結是一樣的意思，因而出現轉折繃緊的現

象，這些部位的張力不同，會使得肌肉系統的連貫出現障礙，結構發生變化，局部循環不

良。 

練五禽戲前，我的身體狀況非常的不好，是在練習的過程中，點滴逐步改善的，所以我常跟

士林師父說：「沒跟師父練功，我可能已經死了。」更重要的不只是健康狀況變好，而是我

領悟了結構治療的終極原則；真正要治病，是還原病人一個完整流通、連貫的身體，而不只

是對抗或消除症狀。因為所有的變化是環環相扣的，一個地方的問題，同時是被身體其他很

多地方所牽絆固定著。 

練功中，常常手在抬起來的過程中，覺得不順，師父會說是肚子沒有放鬆，或是腳沒有放

鬆，果然那些地方放鬆了之後，手上抬微微繃緊或卡住的感覺就消失了；當勢要從腳升上來

沒有辦法連貫時，師父會說是頭沒有跟著抬起，或是手沒有放鬆，甚至有時手的勢跟身體沒

有辦法配合，師父會說是因為眼睛沒有看著中指指尖。 

www.PrimeHolly.com Prime Holly Corp (o) 408-573-9889

info@PrimeHolly.com



在這過程中，慢慢體會身體是個連貫、完整、不能分割的整體，任何一個地方出現阻滯，會

影響整個系統的運作，而一個地方出現狀況，可能是遙遠的其他部位打結而來的，練功就是

要看見自己身體的流動連貫性，及看見這流動中的不能動之處。這不能動之處，或許只是轉

折沒有連貫上，也可能是真正受傷組織黏連，而更細膩的練功，可以從表到裡，一層層的連

貫中，逐層分離而還原。這也使我體會出結構還原上，治療應有的次第，而發展出皮連線、

筋連線、骨連線的概念。 

師父非常強調練功中眼睛看的方向，一直不能明白其中的作用。直到有一次，我坐在書桌

前，一隻蚊子在我眼前飛舞，我盯著牠看，準備拍牠，當眼睛跟著牠轉時，忽然發現，眼球

轉動時，會牽連到身體裡面的不同部位，大吃一驚，才慢慢理解師父所說的原因，眼睛沒有

跟上動作時，身體表裡的結構是沒有「一動周身動」的。練功中，有些動作也強調舌頭的配

合，於是慢慢地讓舌頭在口腔內外轉動，才發現原來它跟身體的內部也是牽連著的，這才讓

我明白眼耳鼻舌是身體內部深層筋膜的末端。那隻蚊子算是我深層筋膜的啟蒙師父了。也印

證了中醫治療五官疾病，很常從身體整個機能去思考的理由。 

一般對疾病的概念，總認為有個治病的因，解決那個因，健康就還原了。像局部定點疼痛，

一定是哪條肌肉、肌腱或韌帶受傷發炎了，而專注結構調整的會認為是哪一個關節錯位了。

這樣的想法應該是不對的，因為局部的問題，造成該處出現張力、轉折的原因，可能是遠處

的結構有問題造成的，就像我在練功時，手抬起受阻，是肚子或是腳有問題造成的；所以重

要的是如果能還原病人一個完整流通的全體，常常問題自然會消除。如果單獨去處理一個局

部，症狀雖然可以消除，但是整個張力系統的問題並沒有解決。 

由於我的身體敏感度高，當有狀況學生要幫我調整的時候，我可以非常清楚的知道，他們動

作中的問題，知道如果這樣調整會造成身體其他部位的結構錯亂，我的身體便會不自覺的去

對抗他們的動作，這也是練功出來的本能，使身體隨時處在整個系統流暢的狀態；所以我自

己有問題的時候，只能自己練功去重組，沒辦法被學生治療。
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