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上個星期，我討論關於呼吸方面的事。如果把人看成是由好幾個圓圈圍著同一個中心組成的，一

圈圈從小到大圍起來，那麼我們會將呼吸放在圓圈的中心，用呼吸來穩住自己的中心。穩住中心

的意思是訓練自己存在此時此地，而不被困在或迷失在某些思慮中。當你迷失在思慮中，你已離

開此刻，而進入到未來或過去的思慮中，甚至各種幻想中。	
  

	
  

因此我們從呼吸開始，讓呼吸穩住我們的中心，把我們帶到現時。接著，從內往外向第一個圓圈

走，想像這個圓圈是我們的身體，也就是身子的體驗。下個圓圈是我們的情緒，再下個圓圈是思

維，思維之後是心，心之後是所有其他事。要從中心開始建立，使它成為一個實在穩固的基礎。

充實的中心，能提供外圍的圓圈一種穩定的力量。如果你是在外圍的圓圈繞，且沒有一個穩定的

中心，那麼就很容易出軌。你可能像很多人一樣活在自己的思慮中，思慮的世界是很脆弱且很不

穩定的，可以造成很多痛苦。和其他圓圈脫節的思慮，因為沒有重心，會變得很不切實。在佛學

中的訓練，並不是要求你不要思考，而是要你將思考聯結到現實和生活中其他部分。因此我們要

從呼吸做起，接著進行到身體上的修練。	
  

	
  

今天的主題是身體，還有關於如何去注意身體上一些具體的經驗。身體有一個特性，它總是存在

於此時此刻。我們的思慮和心可能轉移到別的地方去了，可是身體總是存在此刻此地。靜坐修練

的一部分工作是要將身體和心思聯結起來，讓它們同時存在於同一個地方，可以共同和諧地一起

工作，而不導致互相對立。當你靜坐時，不是把身體帶到心思上，而是把心思帶到身體上，使它

們和諧相處。假若你坐在這裡，而心中想著明天要做些什麼事，那麼你的身體在此，但你的心思

卻在明天。假若你坐在這裡，而心中想著今天晚上電視上有什麼節目，那麼你的身體在此處，但

心思卻在另一個地方。用心靜坐的一個很重要的目的是帶給身體和心思和諧的關係。佛學界談論

合一，也就是身心結合為一。因此靜坐時，我們訓練自己的心思，將心思帶回到身體所在之處。	
  

在靜坐過程中，身體扮演一個很重要的角色，如果你能與身體聯結相通，那麼你就存在於此時此

刻。每次我們練習用心靜坐，都是在練習如何將注意力集中在當時的經驗上，活在經驗中，並且

記下當時發生的事。當你跟隨著呼吸，不只是跟著吸進呼出，你會同時體驗到更深更完整的感覺。

就好像在一個天氣晴朗的一天，你來到海邊，站在大海的邊緣，徹底地去感受陣陣的微風和大海

的味道與景色，這時你會真正地體會到這個經驗，且把這一切納入心中。那麼，以同樣的態度來

深深地體驗你的呼吸。	
  

我們常常把自己對經驗加予的評論、批判、或評估誤認為是在用心。我喜歡用一個例子來解釋這

種情形。好幾年前，我和其他幾位老師一起教靜修，其中兩位老師是舊金山橄欖球隊的球迷。因

此在課堂休息時，幾位老師喜歡到教師休息室裡看球賽。每當廣告上來，有位老師會遙控把聲音

關掉，直到球賽開始再把聲音打開。有一次廣告結束，球賽開始時，拿遙控的老師忘記把聲音打

開。既然他是教注意力和用心的老師，我當時以為他故意這樣做，因此我們在沒有任何聲音的情

況下看了好幾分鐘。我們看到兩隊的球員先相對地排好，接著相撞跌倒，有一位球員拿著球跑過



幾位敵隊球員，我們都很替他高興。他跑過幾尺後，有個人從後面攻擊他，結果他被截下而無法

得分。過了一段時間，拿遙控的老師按了扭，電視聲音又恢復了。這時我發覺，看電視時,	
  有聲音

和無聲音有很大的差別。有聲音時，看起來精采多了，我整個人被捲入比賽中。加上記者的報導，

看到的不再只是一個球員跑了多少碼線，而是“我的天啊！他已經過了三十碼線，過了二十碼線，

喔！不好了！”，因為記者的熱烈報導和球迷的聲音，我整個人被拉入這場球賽。通常看球賽時，

我不會把記者的報導和看球賽的經驗分開，這是一整體的經驗。就好像電視上笑劇的錄音笑聲，

劇中笑話可能不是那麼好笑，但因為錄音笑聲，我們也跟著笑了。這和製造氣氛的音樂一樣，你

可能看到電視上一片很平靜的樹林，帶給你一種喜悅的感覺，但等你一聽到陰森森的音樂，心想，

好可怕哦！一看到這樹林的景象就害怕。這樹林的景象本來是沒什麼，但陰森森的音樂卻影響到

你的經驗。記者的報導影響到你看球賽的經驗，並沒什麼不對，那是看球賽樂趣的一部分。不過

同樣的情形發生在我們心中。我們把心中的報導評論看成我們所經歷的一部分，那麼心中的評論

就影響了自己的經驗。比如說，我們可能在一種沒有任何異常的情況下，有一個人走過來，在這

一霎那，我們對這個人做了很快的評估：這人不是好人，就這樣有了個評論。即使是個小評語，

它已經影響到我們如何看這個人，那麼這個人和我們的評語已攪和在一起了，同樣的情形也發生

在自我的評論中。我們可能跟著呼吸幾次，然後心思就漫遊到別的地方去了，那麼自我評論就開

始了，“我是個很不會打坐的人，我該不該去做別種訓練呢？”，評語有時很不友好，甚至很挑

剔，我們常常會因這種評語而灰心，在這種情況下我們沒有把靜坐時一起進行的兩件事分開，一

個是很單純的呼吸，另一個是自己分心的現象。	
  

評論與估價使我們變得很複雜。不幸的是，還沒有人發現任何能將這些自我批評的聲音關掉的方

法。練習用心靜坐時，很重要的一點是學習如何辨認出這些心中的評論、批判、估價，並且學會

如何把實際的經驗與這些評論分開來。不管是以靜坐修練的觀點來看，還是以佛學中所謂尋找精

神上的自由的觀點來看，這都是非常重要的。我們要能分辨出實際上發生的事和自己給予的解釋，

要能分辨出事實和自己對它的評判，也要能分辨出事實和自己加予的價值和意義。	
  

我有個製造意義的故事，思維雅（Sylvia	
  Boorstein）是精神基石（Spirit	
  Rock，一所靜修中心）的

一位老師。好幾年前，她決定到舊金山禪修中心靜修一段時間。她打電話到中心的辦公室，中心

裡的人跟她說：「客務經理不在，他會回你的電話。」結果這位客務經理回她電話時，她不在家，

因此客務經理留話說：「請打電話過來，我再幫你訂房間。」當思維雅回電話時，經理又不在了。

這時思維雅說：「我想這表示我不應該去。」靜修中心裡的人聽了回答說：「不是吧！我想這表

示經理不在。」思維雅自己在這種情況下添加了一些意義，事實上，只是經理不在而已。	
  

在有自我添加意義的傾向下，你必須分辨出自己加上的意義，盡量把事情看得單純點。你可能繼

續加以評語或批判，但要看清哪些是自己的評語，不要把它和事實攪和在一起。要認清發生的事

和自己給予的評論是兩回事，一個是發生的事，另一個是對它的評論。基本上，至少要了解，用

心靜坐不選擇存在於這些評論批判的心思中，而是選擇存在於明瞭洞察現況中，這是你必須明白

的一個很重要的原則。在用心靜坐中，你很明確地做了一個選擇。這不是要求你不要思考，而是

教你不要活在思慮中或者被思慮捲走。展開你的注意力，放輕鬆，就好像你在海邊看日落時，並

不會去想日落，你接納整個景色，如果是用想的，那就不是日落的經驗了，我們不用胡思亂想來

看日落，因此我們不活在思慮中，而是接納這整個實際上的經驗。	
  



同樣的道理可以運用在自己的身體上。靜坐時，很重要的是能將實際體驗和譯解、批判、評論分

開來。理論上，這會使靜坐變得很單純，只要注意到當時的體驗，而不捲入思慮、尋找意義、或

各種評論分析的複雜世界中。	
  

在我們靜坐之前，讓我再多說幾句話。身體是我們做人很重要的一部分，它帶給我們做人的體驗。

有很多人跟自己的身體脫離了，有些人是因為他們的工作而變成那樣，可能是花了所有工作時間

思考或用電腦，多年的這種習慣，使他們變得不怎麼與自己的身體有所相通。有些人是因為心理

上的問題，可能有過一些痛苦的經歷，不願接觸到某些感覺，因此跟自己的身體分離。你要與身

體相通，才能對事用心。對很多人來說，這是需要練一段時間，才能將身體喚醒，才能重新認識

身體。靜坐的鍛鍊能漸漸地加強自己對身體的感受。存在於此時此地並不只是用心思來做到的，

如果身體也與你同在這個過程中，會有很大的幫助，靜坐前請考慮這一點。你不是把身體放到一

邊來達到某種奇怪的心理上或精神上的經驗，而是以與身體聯結的坐姿坐穩，集中注意力。在訓

練注意力和意識能力時，身體能供給很大的支持。若能夠與身體同在，你可以感到存在於身體內

那種很完滿的感覺	
  ─	
  “我是在這裡”，你會覺得很穩固，與一切聯結起來，很踏實。	
  

在靜坐圈內，有很多人喜歡用一種觀想，想像自己像一座山很紮實、很穩固。當你的心思漫遊到

別的地方或時段，不是只將心思帶回到現時，而是把它拉回來感受現時，與現時聯結生根，在你

身體內感受到現時。對很多人來說，這是個漫長的過程，但經由年月的靜坐，你會發覺身體越來

越清醒，逐漸地成為智慧、體諒、愛、慈悲的根源。很多人類最好的美德都是經由身體表達出來

的，如果我們不與我們的身體同在，這些美德就無法顯現出來了。	
  

引導靜坐	
  

好，這就是對身體方面的介紹。現在讓我們靜坐一下，以你的身體來建立一個敏銳且適度放鬆的

姿勢，花點時間來安頓在你身上。在練了好幾年的禪學後，我發覺練得越久的學生，花越長的時

間來進入打坐的姿勢。有時候他們會前後挪動，讓一切都擺齊了，他們會小心地把肩膀放妥，感

受一下脊椎，手放好。你打坐越久，越能瞭解自己的身體，那麼就越能把這些細節做好。	
  

輕輕地閉上眼睛，剛開始時，深深地慢慢地呼吸幾下會有很大的幫助，這樣會讓你感受到深呼吸

給予身體的溫柔按摩，將你帶入體內。呼氣時，讓自己放鬆下來，把所有的思慮和煩惱都拋開。

用幾個深呼吸來提醒自己要對身體注意，在這幾分鐘的靜坐過程中，你將存在這個體內。然後恢

復平常的呼吸，不需要用任何特別的方式呼吸，呼氣時，可以讓身體鬆弛些。鬆弛你臉部的肌肉，

或許可以微微地張開嘴巴，放鬆下巴，然後讓上下牙齒慢慢合起來。放鬆肩膀，放鬆胸口，也放

鬆肚子，讓肚子稍微地凸出來。在此一刻，大體地去意識整個身體，感受到它的生命力、活力、

溫暖、心跳、壓力、震動力、精力。你也可能會感受到身體一些不舒服的地方，看看能不能與它

們共存。不加予任何評語、批判，以很廣大的角度來意識整個身體，而不專注在某個不舒服的地

方。	
  

在體內，注意身體是如何感受呼吸。你可能注意到胸口的動靜、肋骨、橫隔膜，還有空氣進出鼻

孔的感覺。不管是從任何地方感受到呼吸，你應注意到它的節拍，一進一出。用這些感覺幫自己



穩住，將所有的感覺納入自己的意識中。小心！不要被自己的評語卡住了，而只是待在呼吸的感

受中。	
  

不要對漫遊的心加以批評。一旦發現自己的心徘徊到其他地方，從頭開始去感受呼吸，且要帶有

相當的決心去專注在此刻的呼吸，吸進呼出，一息接一息。拋開你的思慮，盡量地接納所有能體

會到的呼吸經驗，待在其中，感覺它，體會它。有些人覺得默默地、輕輕地在心中隨著吸進與呼

出念著“進”，“出”，或隨著胸口或肚子的上下念著“起”，“伏”，能幫助你跟隨呼吸。	
  

要注意觀察是否被自己的評語卡住了，當這種情況發生時，看看能不能從中解脫出來注意呼吸。

若有什麼事使你無法跟隨呼吸，放輕鬆點，只要注意到是什麼事干擾你，不要批評自己，只要簡

單地認知現狀，在你認知之後，可能會比較容易回到呼吸上。	
  

好！現在可以停止注意呼吸，把注意力轉到身上有最強烈感覺的地方。這感覺可以是很舒服的或

很不舒服的。用一個很輕鬆的方式，把注意力帶到這個地方，好好地去體驗這感覺。如果它在你

的體驗中消失了，那麼把注意力轉到下一個感覺比較強烈的地方。當你在做這些時，注意自己是

否很容易下評論，或編造意義。盡量把實際上感受到的經驗和自己加上的評論、意義分開來，把

評論放在一邉，使自己能更透徹地去體驗身上的感覺。看看這些感覺在你的注意下，有什麼變化？

在身體內上上下下左左右右地去感受它，就好像你可以從各種角度來感受它，且不是用心思來觀

察它，而是從身體裡面去體驗它，讓它進入你的意識中。在最後的一分鐘，回到你的呼吸上，跟

隨著呼吸的韻律。在結束靜坐之前，深呼吸幾次，使自己與身體相通，當你準備好了，睜開你的

眼睛。	
  

鐘響	
  

回到講課	
  

通常在用心靜坐的指示中會建議你以呼吸為注意力的中心或原位，用呼吸來穩住自己。有些人無

法用呼吸來穩住自己，他們可能需要用別的東西來幫助他們，不過以呼吸為中心通常是很有效的。

用心靜坐的要點不是要你活在呼吸中，而是要你學習如何把一種有智慧的、自由的、開放的注意

力，帶到生活的每一層面。要達到這一點，首先在靜坐中，我們練習穩住自己，將注意力放在呼

吸上，並且強調維持這樣的情況，直到有其他更強烈的感覺出現。	
  

當另一種更強烈的感覺出現時，我們要將注意力從呼吸上拉開，然後轉到這個新的感覺。這個星

期我們所要講的就是關於身體上的感覺，如果身上出現某種感覺強過於呼吸，你可以將注意力從

呼吸轉到身體上的這個感覺。	
  

身上的感覺，有些是舒服的，有些是不舒服的。對剛開始學靜坐的人，一定有不舒服的地方。開

始學靜坐時，可能需要幾個星期或幾個月的時間，才能慢慢適應靜坐的姿勢，學著如何把姿勢擺

好。主要是把注意力放在目前最強烈的感受之處，過一段時間後，漸漸地會有不同的感覺或感受

出現，需要你來注意的各種事會一件件地顯現出來。用心靜坐對這種現象的解釋是，假使你心中

對生活中各種事沒有訂下任何先後優先順序，雖然大部分時間你把注意力放在呼吸上，這並不表

示你會永遠停留在那裡，生活上各種需要你注意、或需要你來解決的事，時間到了都會一件件地



顯現出來。放輕鬆一點，不要急著等這些事出現。過了一段時間，情緒上來了、思慮上來了，身

體的感覺也上來了，很多事會呈現出來讓你處理。在佛教裡，他們稱這種情形為淨化，也就是清

理乾淨的過程。因此你必須願意放開呼吸，去面對生活上的其他方面。	
  

因此這個星期靜坐時，如果身上有其他的強過於呼吸的感受出現，那麼放開對呼吸的注意，將注

意轉到身體上有強烈的感覺的地方。同樣的，要把心中的評語和實際上身體的感受分開來。在沒

有加上評語之前，身上的感受通常都比較單純。停留在這種單純的經驗中，花點時間來認識它，

看看你能不能更進一步地體會到這身上的感受，如果這感受太強了，你可以想像自己站得遠遠的

來看這個經驗，就好像一隻鳥飛得高高的，從遠遠的天上看下來，但還是要停留在這經驗中。有

些經驗很強烈，你只能遠遠地觀察它，但你的注意還是在這經驗上，你可以依照感受的強烈程度

來調整距離。	
  

主要是把你的注意放在身上感覺最強烈的地方，如此訓練怎樣用心。既然可以藉由各種事來訓練

用心，我們現在利用身體上一些較強的感覺來訓練它。如果你認為某種強烈的感覺不應該存在，

其實這是你自己加上的評語。如果你認為應該除去某種強烈的感覺，這也是自己加上的評語。如

果你跟自己說：「假使這個強烈的感覺不存在，我就可以好好地打坐。」這又是個評語。你不用

相信這些評語，也不必捲入其中。若不去相信這些評語，且不捲入其中，這將會給你很大的力量。

你這思慮的心會說：「等等，一切事應由我來主宰，不是嗎？」如果你不去相信這些評語，你將

會有很強大的力量。這並不表示你要丟棄所有的思慮，而是保有不自動被拉進思慮的世界裡的能

力，這種能力會帶給你很大的力量，因此盡量保持應	
  有的單純。當進入身體各種感覺的境界裡，

有時在心中默默地打個標記可以幫助你專心。譬如你覺得身上有個地方癢，可以暗唸“癢，癢”，

如果過了一段時間，癢的地方還是癢，接著有個思慮出現，“怎麼這麼久！”，這是個評語，再

回到癢的地方，很單純地觀察它。在心中默唸“癢”是個助你停留在那裡的方式，讓你放輕鬆點

地經歷它。不要逃開，不要困在自己的評語中，而只是很單純地去體會這個經驗。	
  

有時這些身體的感覺是很不舒服的，有時是疼痛，疼痛是個很有意思的感覺。從心理學、生理學

上的很多醫學研究，發現疼痛不是一種單一的感覺，而是多元化的，疼痛的經驗是由很多信號組

成的，組成之後才造成所謂的疼痛。只是經由身上的神經發送出的信號，還不夠產生所謂的疼痛。

疼痛的經驗中包括了聯想、記憶、添加的意義、預測未來、恐懼、與不安，等等各種不同的因素，

很多這些因素是自己的評語。有些人有過以下的經驗，在醫生診斷他們身上的問題前，一直感到

某種疼痛，等醫生一確定是什麼，疼痛就消失了，這種情形下，心理因素也扮演了一個角色。當

你面對疼痛時，若是能夠慢慢地將一些評論、批判、反彈等各種情緒反應撥開來，是個很有意思

的過程。很多人發現這樣做時，他們的疼痛就不再那麼強烈了。這些添加上的情緒反應常常使我

們的疼痛更加難受。用心的訓練是很單純溫柔，主要是學習如何不捲入這些評判和情緒反應，不

讓這些東西來主宰我們的生活。於是要試著逗留在用心的狀態下。	
  

你越能逗留在用心的狀態下，就越能撥開更微細的一些與疼痛相關聯的評論、反應、和感受。這

是用心修練可以幫助你的一種情形。另一種情形是，我們常常把疼痛看成是單一的東西，但疼痛

是多元化的，是由很多因素造成的，我們若能放鬆下來好好進入疼痛的感覺來觀察它時，往往最

初看起來是單一的東西，會漸漸地分解開來，變成是由很多不同的感覺組成的，這些感覺可能包

括拉扯、扭轉、撕裂、燒燙、或震動。當你仔細地觀察疼痛，也可能注意到，疼痛不是不變的，



其實它可能時現時滅，並且不是停留在一個定點，可能存在一個小範圍內，常常移動、跳動、甚

至像有火花一樣。當你忙著觀察它在震動、跳動、或移動時，你的心就比較不會陷入低潮直念：

＂喔！太慘了，這疼痛真是沒完沒了。＂	
  

當用心地注意事情，拋開自己加予的評論和概念，在這種情況下，你會拓開一個新天地。每當想

到疼痛，你可能把疼痛這個觀念和其他很多相關聯的事都混在一起。但如果你去體驗它，它的感

覺也許還是很不舒服，但體驗到的是一些扭轉、壓力、繃緊，以及各種肉體上不同的感覺。同樣

的道理可以運用在觀察各種愉快的感受，你可以存在於現時好好地體驗這愉快的感受。	
  

聲音也是身體感受的一種，我們並不把聲音看成是對用心靜坐（mindfulness	
  meditation）的一種

干擾，而應把它包括在內。在專注靜坐1（concentration	
  meditation）中，有些事是列入干擾的範

圍內，在專注靜坐時，你試著只專注在一件事上，因此其他事可能會使你分心。但在用心靜坐中，

我們並不只守住一件事，並不是只守住呼吸，我們隨時能察覺任何發生的事。因此當周遭的聲音

變得較大較難避免時，那麼我們就以這聲音作為靜坐的對象。如果鄰居的狗在叫，不要因為這種

干擾而生氣，把這狗叫聲當成你靜坐的對象。那麼我們就將注意力轉到聆聽上－“聽著，聽著”，

我們接納這聲音給予的震動、知覺、感受，徹底的接納這整個聆聽狗叫聲的經驗。	
  

我在緬甸的一位老師是個靜坐大師，有點像個戰士，或許可以當個很強壯的拳師，別人看到他都

會有點怕，他一皺起眉頭，我們都會想－“慘了”。當他很年輕剛開始學靜坐時，第一次靜修時，

他有個很懒惰的室友。我的老師當時很自以為是，很有英雄氣概的，他一心要好好打坐立地成佛，

因此他常在深夜裡靜坐，而他的室友卻很早上床睡覺，且大聲打鼾。這種情形對他來說是個很大

的問題，直到他領悟到應該把這打鼾聲包括在靜坐的範圍內。於是他將注意力轉到打鼾聲上，以

打鼾聲作為他專注、用心靜坐的對象，結果替他的靜坐打開了一個新領域。當時他必須放下自己

的評語、反應、自以為是的態度，很單純地面對這打鼾聲。用心靜坐最漂亮的地方是，沒有所謂

的干擾，任何事都不是干擾，而應該被包括在我們的意識中。目前在開始的這一兩個星期內，盡

量把靜坐的練習保持的很簡單，把注意力放在呼吸、身體、聲音上。試著盡量跟隨著呼吸，如果

體內有其他比呼吸還要強烈的感受產生，那麼放下呼吸，把注意力轉向這個新的感受，就像我們

剛剛在引導靜坐時做的一樣。如果有很大的聲音出現，放輕鬆地把它納入你的靜坐中。每次當你

把一種強烈的感受包括在靜坐中，試試看能不能以一種很輕鬆的態度來面對它，不要很緊張地攻

擊它，跟自己說：「我將好好地接受這個經驗！」就好像是站在海邊接受輕風的吹拂，用很溫柔

的態度來對待它。即使你心中有部分對膝蓋的疼痛很不滿，試著看能不能訓練自己以溫和的態度

來面對它。	
  

好！我們或許可以聽聽你們靜坐時所經歷到的事。我們做了20分鐘，在最後一段，我請大家把注

意力轉到當時身上感受最強烈的地方，將那種感受帶入你的意識中，你覺得怎麼樣？你的靜坐變

得如何？有什麼感覺嗎？有沒有人願意分享一下自己的經驗？	
  

	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
1	
  用心靜坐（Mindfulness	
  Meditation）和專注靜坐（Concentration	
  Meditation）是很相似，然而有些區別。
用心靜坐注重訓練如何將注意力運用在周遭所有事上，對一個很廣泛的範圍提高意識。專注靜坐則把注意

力聚集在一件事上，很專心地注意在這單一的一件事。	
  



問答： 	
  

第一位學生問：今晚當你要我們停止注意呼吸，我才很驚訝地發現自己的心跳和血流有多麼強烈，

我以前從未注意過。由於這感覺太強烈了，開始時，使我很不安，我便把注意力轉回到呼吸上。

不過我可以感受到自己的脈膊的跳動。	
  

Gil	
  老師：因為各種不同的原因，這現象是可能發生的。謝謝！	
  

第二位學生問：我曾經聽過有位教靜坐的老師說：「我總以為我最重要的一部分是心思，直到我

搞清楚是谁跟我這麼說。」因此當我靜坐時，我的心思和我的呼吸總是像在打仗一樣，搶著爭取

空間，那麼現在輪到身體，真難想到我一直忘記自己的身體，因此這個練習真的使我穩定下來。

在我的體驗中，雖然注意呼吸還是很重要的，因為能察覺到身上的感受，使這整個經驗更合理更

有力，很是感激！	
  

Gil	
  老師：很好！同時我希望在這六個星期之後，你會學到，在各個部位的我是不需要相互掙

扎的，我們是有辦法用注意力和意識來包涵一切，而避免這些掙扎。因此當我們討論到心中

的思維時，也要將它包括在內。	
  

第三位學生問：我有個很有趣的經驗，通常我的注意力都是集中在背部中段，有時候覺得很舒服，

像有水流過一樣，有時候很硬，像塊石頭，背後的感覺就在這兩種情況間變化。我用你所教的標

記方式，心中暗念“僵硬，通暢”，且不加以評論，接著很自然地接納這整個過程，是很不尋常

的。	
  

Gil	
  老師：是的！標記與呈現在此時都是一種接納認同的方式，太好了！有些人用接納認同的

字眼來形容一種心存意識的現象，也就是容許事物的存在的一種態度，有些人用接納認同來

形容這種態度。有一本書，書名是“極端的認同”（Radical	
  Acceptance），談的就是這方面的

修練，謝謝。	
  

第四位學生問：如果你要專注在呼吸上，但由於鼻塞，呼吸很不通暢，在這種情形下，是否應把

注意力放在鼻塞上？	
  	
  

Gil老師：你是可以這樣做的。任何事都可以做為注意的對象，不過你可能必須撥開很多心中

的評論，這種情形下，靜坐可能會很不舒服，但你是可以這麼做的。假使你因為鼻塞而無法

專心在一進一出的呼吸上，可以用別的地方來幫助你。與其注意臉上或鼻子旁吸氣呼氣的感

覺，不如去注意肚子上起伏的動靜，放鬆你的肚子，去感受那邊的動靜。有些人覺得把注意

力放在背部肋骨的張開與收縮很有用。因為你把自己的注意力放在背後，你就不會注意到鼻

塞。另一種方式是做聽的靜坐，以很輕鬆開朗的態度來聽聲音，注意到周圍隨時有很多不同

的聲音，心中暗念－“聽，聽，車聲，聽，摩擦聲，聽”。將所有聲音納入聆聽的範圍，當

你身上其他地方有更強烈的感覺出現時，再轉移你的注意力。聲音總是存於現時，可用它來

幫助你訓練自己存於此刻，有些人認為這種聲音靜坐能使他們放鬆下來。所以當你的身體不

舒服時，將注意力轉到別的地方會有對你有幫助。	
  



第五位學生問：我發現自己最常有的干擾是心中隨時準備好要提供老師好的答案，自從小學二年

級起，我隨時準備好答案。當你告訴我們放開呼吸，將注意力轉到身上感受最強烈的地方，這時

我注意到左肩鎖骨的疼痛，我馬上知道要如何回答，馬上準備告訴你。因此我發現了自己最常有

的干擾，	
  並且能說：「噢！這是我很熟悉的干擾！我把它認出來了！」很不錯。	
  

Gil老師：太好了！靜坐的一部分功用是幫你揭開常有的習性和心理上的反應，有些習性和反

應是很細微且很難察覺得到的，因為有時它們顯現出的時間很短。當我們穩住自己，集中心

力，才可能把它們看清楚。一旦發現它們，這會給你一個機會來重新建立一個新的關係，而

不至於讓這些習性和反應操縱你，並且能放輕鬆點，放開它們，不繼續相信它們。學著如何

不去相信自己的思慮是件對你很有益的事。	
  

第六位學生問：不知道你是否討論過想睡覺的問題，今天我一直掙扎著不讓自己睡著，當你要我

們把注意力放在最困擾我們的事上，對我來說就是想睡覺這件事。	
  

Gil老師：好！其實我並沒有請你們將注意力放在最困擾你的事上，因為事情是否是種困擾，

這是自己添加的意見。在我們這種靜坐練習中，並不把任何事當作困擾，事事都只是一件正

在發生的事，我是請你們將注意力放在感覺最強烈的事上。當然了，想睡覺可能是當時帶給

你最強烈感覺的事。通常有兩種方式來處理想睡覺的情形，第一個較純正的方法是把想睡覺

的情形做為你來意識的對象，那麼你從體內去感受沉重的眼睛，沉重的臉頰，低弱的精力，

沉重的肩膀和混濁的心思。好好地探察一下想睡覺所帶給你的各種感覺，這樣做會造成兩個

結果，一個是你可能因為對想睡覺這件事產生好奇，而使你變得比較清醒些。另一個是如此

做時，你已經在進行用心的工作。這種方式對有些人來說，可能行得通，做得來的人就如此

做。另外一種處理想睡覺的方法是採取幾種不同的辦法使自己不會睡著。一個是睜著眼睛靜

坐，睜開眼睛有時會使你較有警覺心。或者坐得比較挺直點，在身上多加點精力。有時你可

以自我提升更多精神上的力量，試著更加用心地注意所有事情，如此做常會使心思變得清醒

些。你也可以站著靜修，如果你實在很想睡覺，你可以站起來繼續靜修。大部分人一站起來

就不會睡著。我教靜坐已有20多年了，只有一位學生連站著都睡著了，不過20多年來只有一

個，不算多，大多數人是坐著睡著的。你也可以洗洗手或用冷水擦臉，或多睡點覺。	
  

第七位學生問：自己單獨靜坐和與一群人一起靜坐有什麼不同呢？	
  

Gil	
  老師：是，有很多人認為單獨靜坐跟和一群人靜坐的經驗很不一樣，且不同人有不同的經

驗。有些人認為跟其他人一起靜坐比較容易些，能感到有一股團體的支持與氣氛，使他們較

能專心。有些人來這裡和大家一起靜坐，很驚訝地發現自己居然可以一坐就坐45分鐘，平常

在家靜坐，如果能坐15分鐘就已經很了不得。這是因為一群人一起靜坐時有一股力量使你能

較平靜地做。但也有人認為和別人一起靜坐容易受干擾，有這麼多人，不是靠得太近，就是

聽到別人的呼吸聲，自己單獨在家中靜坐好多了。所以不同的人有不同的經驗。	
  

第七位學生接著問：可是你自己的精神力量還是一樣的。	
  

Gil老師：或許吧！當一群人一起靜坐時會產生一種力量與氣氛。在你很平靜時，你可以感受

到這股力量，且能得到這股力量的協助，這種情形並不奇怪。偶而當我們在此靜坐時，送包



裹的郵差闖進來，他會馬上安靜下來，這股力量是存在的，且很容易察覺到。但有些其他因

素，會使有些人受到干擾，對那些人來說，在家單獨靜坐會比較有效。	
  

第八位學生問：你提到有人會倒下去，我有時感到自己要倒下去，只是一種一霎那的感覺，然後

很自然地自己會調整好，不是我去調好，是身體自動調好，整個狀況好像不在我的控制中。	
  

Gil老師問：你的身體是真的倒下去了嗎？	
  

學生：是的，我並不是睡著了，但身體好像要倒下去。	
  

	
  

Gil老師：然而你的身體是不是好像自己穩住自己？	
  

學生：是的。	
  

Gil老師：那麼這就沒問題了！（大家都笑了）	
  

Gil老師：這可能是你快睡著了，睡著的現象可以發生的很快，且很短暫，發生時身體會往前

傾。另外一種情形也可能發生，就是當身心兩方面都徹底地放鬆下來，你的心思不再掛念於

任何思維或憂慮上，那麼會有這種下沉或傾倒的感覺。沒有更加詳細的描述之下，很難斷定

是哪種情況，不過我通常把這種情況當作是好現象。你已經達到很放鬆的境界。你覺得這個

解釋行得通嗎？	
  

學生：行得通！	
  

第九位學生問：你好！我的胸口和後背都有一種尖銳的疼痛，這感覺佔滿我的意識。我對它感到

很厭惡，因此要將這經驗和我心中的批評分辨開來是很難的。另外我注意到，當我跟一群人一起

打坐時，這種身體不舒服的感覺比當我獨自打坐時還要強。	
  

Gil老師：這是很難搞清楚的。下個星期，我們會討論情緒方面的事。靜坐的指示是要你把注

意力放在當時給予你最強烈感受的事，如果你的厭惡感比身體的疼痛更強烈，那麼你應該把

注意力放在這種厭惡感上。注意這厭惡感的經驗是一種很有趣的探討，好好地面對它。好好

地把它看清楚後，會比較容易把這厭惡感的經驗挑開來。還有，你需要有耐心，任何練靜坐

的學生第一件要學的就是耐心。必須花一段時間才能學到如何面對這些不同的感受，如何將

它們分辨開。我不明白為什麼當你和一群人靜坐時，你的身體會感到比較不舒服。不過，當

你對自己比較瞭解時，你就能夠抓住心中一些微妙的變動。說不定，有一天你會注意到，當

你來這裡靜坐時，有一個很細微的評判存在，這個評判是關於跟一群人靜坐，而這個評判很

可能是引起身體不舒服的原因。但是這個評判可能微細到很難讓你注意到，也可能是因為它

顯出的時間很短暫。當你的心很寧靜時，也許你可以察覺到這個評判或思念的出現。	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   ＊＊＊	
  

這真的是一個探討的機會，當你練一段時期後，這將會是一個很非凡的自我探討過程，你會發現

很多關於自己的事。你不但能更進一步認識自己，更重要的是，你可以脫離自我的束縛。一旦脫



離自我的束縛，你可以更進一步地更徹底地成為自己。這並不表示所謂的你消失掉了，而是成為

很自在的你。如果你繼續按照佛教的方式練下去，最後你的自我的感覺會慢慢地消失，那將會是

一個很奇妙的感覺，你將能無自我意識地面對一切。	
  

引導靜坐	
  

好！現在讓我們放緩一下腳步來做一個靜坐的練習，只需要幾分鐘。那麼請你們進入靜坐的姿勢，

輕輕地閉上眼睛，然後深呼吸幾次，安頓下來，放輕鬆地安頓在身上。.......現在把你的意識放到

你的右手.......很敏感地去注意右手的動靜：是不是在顫動？	
  有沒有壓力？冷熱溫度？是否麻麻的？

能感到脈膊的跳動嗎？是很輕快還是很沉重？是僵硬的還是柔軟的？感受右手整個具體的感

覺........去感受你的右手掌心......手背........所有的指頭。................然後放鬆自己，以一種很寧靜從

容的態度，把注意力轉到你的左手上。開始很敏銳地去注意左手的動靜。.........不要用想的，而是

去體會它，去感受它，去感覺它是否麻麻的？它的震動感？活力？冷熱？軟硬？輕重？...........接

著，很平靜地將注意力轉移到呼吸上，轉移到身上最容易體驗到呼吸的所在，然後，用你剛剛體

驗手的方式去徹底體驗你的呼吸。................每次呼氣時，放開所有的思慮，如此在你吸氣時，才

能完全地經驗你的呼吸。....................（鐘響）	
  

回到講課	
  

希望剛才那個練習讓你瞭解到一點，我們所要培養的意識能力，除了應用觀察能力外，還要提高

自己的敏感度，使要感受的地方或事務能顯露得更徹底。很多人用這個練習來意識自己的手，然

後發現有各種手的感受是從來沒有注意過的，假使沒有做這個練習，很可能永遠也不會感受到。

你們之間有多少人今晚注意到自己的腳的小指頭？你們都沒注意到吧！如果被引導著去注意它，

當你把注意力轉移到自己的小腳指頭上，這個腳指頭馬上變得活生生的，有各種不同的感覺。我

們的用心練習中包括了提高敏感度，因此當你去體驗自己的呼吸，並不是遠遠地觀察它，而是進

入身體內去感受它，提高身體內感受到呼吸的周遭的敏感度。接著，如果有其它更強烈的感覺在

你身上出現，你可以將注意力從呼吸轉移到那個感覺較強烈的地方。主要的觀念是要提高你的意

識的敏感度，很單純地停留在所要經歷的感覺或事務上，而不加予任何的批判、評論、或反應。	
  

如果身體的感受變得太強，造成疼痛，這種情況下可能使你氣餒，需要的話，請挪動一下你的姿

勢。在靜坐中，你若想要休息一下，通常我們把膝蓋彎起來，用兩隻手臂把膝蓋擁抱住。如果需

要的話，你可以採用這個姿勢休息一下。當你休息夠了，再回到原來的姿勢。假使你的身體實在

坐得很不舒服，可以挪動你的姿勢。不過在靜坐中，感到不舒服時，我們盡量不馬上改變姿勢。

如果你只能在舒適的情況下，才能感到自在，那麼這就不是真正的自在。因此用心訓練的一部份

是要學習忍受，怎樣用心面對使你不舒服的事，怎樣在這種情況下找到自在。如此我們會得到一

些智慧，能夠在用心面對感受或事務的過程中成長。但是這一切是由你來決定要忍受到哪個程度，

也許你要試著忍受到比習慣上你可以接受的還要多。	
  

下個星期，我們將討論用心在情緒，上個星期我說過，你若能注意到自己的呼吸，那麼你就比較

能注意到自己的身體，若能注意到身體，也就比較能夠注意到自己的情緒，一旦能注意到情緒，



那麼就比較容易注意到自己的思維，注意到了思維，接著你就比較容易注意到自己的心，就是如

此一步步建立起來。好！謝謝大家。	
  


