
用心靜坐作業（第四週－用心在思慮） 

有人認為靜坐是用來使我們停止思考，以至於達到擁有一片很寧靜的心思。這種情形有時是會有

的，但這並不是我們靜坐的目的。思慮是生活中很重要的一部分，用心靜坐不是用來跟思慮鬥爭。

跟自己的思慮保持友好關係會比把自己的思慮當成是一種使自己分心的問題要有用多了。在做用

心練習時，我們並不是要停止思考，而是要克服被思慮佔有的情況。 

 

對事用心不是去思考事情（並不是像很多人認為的，針對某一主題來靜思），而是很有心地觀察

生活上的各個方面。如果你正在思考，用心則是你心中很清澈、靜默、明白自己正在思考的意識。

有人說：“為了達到靜坐的目的，沒有任何事是值得想的。”我常常覺得這個說法對我有很大的

幫助，而且使我放鬆下來。思慮總是時來時往，靜坐的人不需要與其糾纏在一起。用心在思慮上

只是辨認出我們正在想，而不要牽扯到思慮的內容。 

  

靜坐時，當思慮只是隱隱約約地存在於背景中，或某種臨時出現的思慮把你從現時拉開，那麼你

只要用心在呼吸上。不過，如果思慮佔據了你，使你無法排除它，那麼就把你的注意力放在正在

進行的思慮上，清清楚楚地意識到自己正在思考。 

 

強烈的思慮大部分是由某種認同或先入之見所引起的。若能清楚地觀察自己的思慮過程，我們就

能走出認同的領域，你的思慮也會跟著減弱，會變得比較平靜穩定，比較沒有侵略性。 

  

有些時候，即使我們意識到自己的思慮，這思慮還是很強烈，且無法抑制。在這種情況下，去觀

察思慮對我們的身體，精神，活力的影響會很有用的。強烈的思慮可能會造成頭上的壓力，前額

的緊張，肩膀的僵硬，或感到頭裡有成千上萬的蜜蜂在嗡嗡的響。這時你應該讓自己用心留意這

些緊張、僵硬或任何的身體感受。通常我們很容易被困在思慮中的一些故事，不過你一旦去留意

身上因思慮所引起的感受，那麼你就能將自己帶回到此時此刻，而不會繼續停留在思慮的故事裡。 

  

當某一思慮重複地出現時，這思慮很可能是由某一種強烈的情緒所引起的。在這種情況下，將你

的注意力一而再再而三地拉回到你的呼吸上。在這強烈的情緒沒有被認出來之前，你的憂慮會一

再地出現。例如有些人常計畫很多，會發現計畫的動機出於對某事的掛念或憂懼，如果這憂懼沒

有被認出來，這憂懼會變成產生新計畫的工廠。所以當你有重複的思慮出現時，看看你是否能認

出跟這思慮有牽連的情緒，然後把這情緒作為用心靜坐的對象。將自己穩住在此時此刻的情緒下。

當你認出這情緒之後，這情緒會停止產生跟它有關的思慮。 

  

思慮是我們生活中的一大部分，很多人花很多時間在這思考世界的故事與主意中。用心的訓練不

會使你停止思考，但是它會防止我們任意地緊緊跟隨著出現的思慮。這樣一來，我們會變得較平

穩，而且我們的身體，情緒和思考力也較能夠互相合作。 

 

第四個星期的靜坐練習 

 

1. 在剩下的這兩個星期中，請將你靜坐的時間延長到30分鐘。在靜坐開始後，至少用十分鐘

維持簡單的靜坐－專注在呼吸上。當有其他的感覺或體驗出現，且影響你對呼吸的專注時，

試著忽略這些感覺，盡量把注意力拉回到呼吸上。等這十分鐘的暖身時間過後，再進入到

一種比較自在開放式的用心留意，也就是把注意力放在呼吸上，直到有其他比較強烈的感



覺出現。當身上的感覺、情緒、或思慮開始變得比較強烈時，將你的注意力從呼吸上轉到

這些比較強烈的感覺。如果這些強烈的感覺減弱了，再將注意力轉回到呼吸上。 

2. 花點時間來檢討自己對思慮所抱有的態度、想法、結論。你是否常常認為你的思慮是真的

還是假的？是對的還是錯的？你常認同你的思慮嗎？也就是說，你是以你的思慮來判定自

己是誰嗎？你相信你的思慮能替你解決問題嗎？思慮是了解事情的唯一途徑嗎？等你花一

段時間想想這些問題之後，找個朋友談談你的新發現。 

3. 在這星期的某一段時間裡，花兩個小時來追蹤自己想了些什麼事。使用某種方法，在每幾

分鐘之間，留意一下自己正在想什麼。你想的事大部分是跟自己有關的？還是跟他人有關

的？你的思慮是否有責備批評的傾向呢？多少次你跟自己說“應該如此...應該這樣”？這

些思慮大部分是跟過去有關呢？還是跟未來有關的？還是多半是些夢想呢？你有較多樂觀

的想法呢？還是有較多悲觀的想法呢？你的思慮大部分是很不安的呢？還是很安詳的？是

滿足的？還是很不滿的？這些練習不是用來評判自己，而只是讓自己很單純地留意自己的

思慮。多數人是活在自己的思慮世界中，在這兩個小時內，你會屢次走出自己的思慮，縱

然是很短暫，你還是進入了這比思慮世界還要廣闊的意識中。 

4. 在這星期某一段時間裡，花兩個小時來留意你所抱有的動機。在我們講話或採取行動之前，

我們總是抱有某種目的的。留意一下是哪些欲望或反感在指使我們的動機。在做這練習時，

最好找某種你能安靜地不受干擾地執行的日常活動。你要慢慢地執行這個活動，才能好好

地留意、觀察自己的動機。 

  
  
  


