
用心靜坐作業（第二週） 

用心呼吸是一個培養意識的好的開始，它會幫助我們加強並且穩住專注於此時此刻的能力，同時

它也會幫助我們減輕因情緒上的反應或心理上的偏見而迷失的傾向。經過一段時間的用心呼吸訓

練後，我們可以漸漸地培養出一種很清澈的、非反彈性的意識，然後借由這敏銳的意識來經歷人

生的各種經驗。隨著用心能力的增強，我們會開始把這敏銳的意識帶到生活中的其他領域。 

用心（mindfulness）是一種具體的訓練，利用用心的訓練，我們學習如何活在我們的軀體裡，如

何經由這個軀體來生活。瞭解身體的經驗是學習如何用心中很重要的一部分，當我們很清楚身體

上的一些經驗，那麼也比較容易達到對生活中其他部分有種平衡健康的瞭解。 

這個星期我們將把練習擴大到包括身體。很多人忽視了自己的身體，生活愈忙碌愈容易對身體感

受的重要性打折扣。很多人可能很注意他們的身體，但大部分是擔心外觀，而不是關心身體內在

的感受。用心在身上是由內向外注意身體本身的感受。我們將用很寬裕的時間來察覺身體的感受，

這樣做會幫助身體放鬆，而且會幫助自己避免捲入心智上的一些偏見。 

用心在身上的益處 

用心在身上有很多益處，第一個益處是隨時注意身體能提高自己對身體的瞭解，可以領悟自己的

身體對於內在和外在的生活、想法、情緒以及周遭之事的反應。佛祖認為人的心思和身體是合一

的，當我們壓抑或忽視情緒上、思考上、或意志上各方面時，我們常常會與身上經歷到的感覺有

所脫節。反過來說，當自己與身上的感覺有所隔離時，我們也會跟內在的情緒和思考失去聯繫。

用心在身上能讓自己對身體有所領悟，如此可以幫助我們找到自己被壓抑住的情緒，更重要的是，

這也會給予我們更大的能力、更健康的心情與動機來應付生活中的一切。 

第二個益處是隨時注意身體能使我們對任何事比較不會有反彈性的反應，這種能力包括能夠逗留

於此刻，不逃避地去經歷它，不會習慣性地尋覓或抗拒變化，也不依戀好的經驗或是避免不愉快

的經驗。太多時候，我們無意識的欲望、厭惡、喜好和評論會干涉我們對事情真相的瞭解。學習

如何不對任何事作出無意事的反應，能使我們對此刻發生的事有更深一層的瞭解，看清自己對事

情的反應，能給予我們更多自由選擇處理事情的方式。若是能以非反彈性的態度來體驗身上的感

覺，會對學習如何以非反彈性的方式來面對生活中其他方面有很大的幫助。 

最後一個益處是隨時注意身體不但能幫助我們減輕生活壓力，而且能讓我們找到壓力的來源。 

第二週的用心練習 

1. 繼續每天靜坐二十分鐘 

2. 在日常生活中，選出兩段一個小時左右的時間來做一些用心在身上的練習。在這一個小時
內，用個計時表或某種方式定時地大約每五分鐘來提醒自己注意一下身體的感覺。特別注

意你的肩膀、胃部、臉和手，如果任何地方緊張，放鬆下來。 

3. 任選一餐飯來很用心地慢慢地吃，注意食物的味道、口感、溫度，以及這食物的任何其他
特質。而且好好地感受身體吃東西的經驗，例如，你的身體在什麼時候告訴你它飽了？如

果可能的話，請沉默地吃，不要讓其他的活動干擾你。也許在每吃一口後放下你的碗筷。

每當你發現自己胡思亂想，或者對周圍的事有所反應時，請放鬆下來，回到用心吃飯。 



4. 開始去注意自己在什麼時候、怎樣的情況下、注意力會被引開或打斷。在這些情況下，能
不能在思慮上、感受上、行動上看出任何相似的或重複的型式？如果你認出任何重複的情

形，找個朋友、親戚、或同事討論一下。 

 

靜坐指示：用心在身上 

靜坐時，把你的意識重心放在身上呼吸的感受中，要努力去做，但不要做得太吃力。我們要做到

的是能夠很輕鬆地保持一種很敏銳、留意、且願意接納的態度。若是有其他的感覺出現，例如，

身體的痛癢、聲音、思慮、心中的感受等等，請將它放在一邊，繼續將注意力放在身體呼吸的感

受上。 

如果身上有其他很強烈的感覺出現，且這感覺強烈到使你無法專心注意呼吸，那麼你就把注意力

轉移到這個強烈的感覺上。用心的巧妙之處是能認出哪件事是現時最需要你的注意，然後很密切

地去注意它。當你的心對那件事失去了興趣，而且已經漫遊到別處，那麼以一種沒有任何責怪的

態度，溫柔地把你的注意力帶回到身上呼吸的感受中。 

把你的整個軀體看成是個感覺器官，好好地讓身體感受各種經驗，拋開所有自己對體驗到的感覺

所加予的批評或估計，好好在這經驗中很直接地體會它。很細心地探討造成此刻經驗的各種不同

的感受包括軟硬、冷熱、麻辣、鬆緊、壓力感、顫動、輕重等等，讓你的意識與這經驗能很親密

的存在一起。觀察一下，當你很清楚地注意到這些感覺時，這些感覺有無任何變化？它們有沒有

變得比較強或比較弱？比較大或比較小？或者還是保持一樣？ 

為了幫助你認知這身上的經驗以及維持你的注意力，你可以輕輕地標記這個經驗。標記的方式是

在心中很柔軟地暗念，讓注意力平穩地停留在這個經驗上。最主要的是要直接感受到這經驗，以

及觀察在你的注意下它是否有任何改變。例如，有癢的感覺出現，而且強烈得很難忽視它，那麼

你可以暗念“癢、癢”。如果你的肩膀感到很緊張，你可以暗念“壓力、壓力”或是“緊縮、緊

縮”。用什麼字眼並不是很重要，目的是用標記來幫助你與所經歷到的感覺聯結起來。 

留心自己的注意力是否從身上的感覺轉移到自己對這感覺的思慮，如果是這樣的話，將注意力轉

回到身體的感覺上，試著把自己和自己的思慮與反應隔離起來，放鬆下來。 

一旦你身上的感覺消失了或是不那麼強烈了，在還沒有其他強烈感覺顯現出來之前，把注意力轉

回到呼吸上。 


