
用心静坐作业（第四周－用心在思虑） 	
  

有人认为静坐是用来使我们停止思考，以至于达到拥有一片很宁静的心思。这种情形有时是会有

的，但这并不是我们静坐的目的。思虑是生活中很重要的一部分，用心静坐不是用来跟思虑斗争。

跟自己的思虑保持友好关系比把自己的思虑当成是一种使自己分心的问题要有用多了。在做用心

练习时，我们并不是要停止思考，而是要克服被思虑占有的情况。	
  
 

对事用心不是去思考事情（并不是像很多人认为的，针对某一主题来静思），而是很有心地观察

生活上的各个方面。如果你正在思考，用心则是你心中很清澈、静默、明白自己正在思考的意识。

有人说：“为了达到静坐的目的，没有任何事是值得想的。”我常常觉得这个说法对我有很大的

帮助，而且使我放松下来。思虑总是时来时往，静坐的人不需要与其纠缠在一起。用心在思虑上

只是辨认出我们正在想，而不要牵扯到思虑的内容。	
  
 

静坐时，当思虑只是隐隐约约地存在于背景中，或某种临时出现的思虑把你从现时拉开，那么你

只要用心在呼吸上。不过，如果思虑占据了你，使你无法排除它，那么就把你的注意力放在正在

进行的思虑上，清清楚楚地意识到自己正在思考。	
  
 

强烈的思虑大部分是由某种认同或先入之见所引起的。若能清楚地观察自己的思虑过程，我们就

能走出认同的领域，你的思虑也会跟着减弱，会变得比较平静稳定，比较没有侵略性。	
  
 

有些时候，即使我们意识到自己的思虑，这思虑还是很强烈，且无法抑制。在这种情况下，去观

察思虑对我们的身体，精神，活力的影响会很有用的。强烈的思虑可能会造成头上的压力，前额

的紧张，肩膀的僵硬，或感到头里有成千上万的蜜蜂在嗡嗡的响。这时你应该让自己用心留意这

些紧张、僵硬或任何的身体感受。通常我们很容易被困在思虑中的一些故事，不过你一旦去留意

身上因思虑所引起的感受，那么你就能将自己带回到此时此刻，而不会继续停留在思虑的故事里。	
  
 

当某一思虑重复地出现时，这思虑很可能是由某一种强烈的情绪所引起的。在这种情况下，将你

的注意力一而再再而三地拉回到你的呼吸上。在这强烈的情绪没有被认出来之前，你的忧虑会一

再地出现。例如有些人常计划很多，会发现计划的动机出于对某事的挂念或忧惧，如果这忧惧没

有被认出来，这忧惧会变成产生新计划的工厂。所以当你有重复的思虑出现时，看看你是否能认

出跟这思虑有牵连的情绪，然后把这情绪作为用心静坐的对象。将自己稳住在此时此刻的情绪下。

当你认出这情绪之后，这情绪会停止产生跟它有关的思虑。	
  
 

思虑是我们生活中的一大部分，很多人花很多时间在这思考世界的故事与主意中。用心的训练不

会使你停止思考，但是它会防止我们任意地紧紧跟随着出现的思虑。这样一来，我们会变得较平

稳，而且我们的身体，情绪和思考力也较能够互相合作。	
  
 

第四个星期的静坐练习 	
  
 

1. 在剩下的这两个星期中，请将你静坐的时间延长到30分钟。在静坐开始后，至少用十分钟维

持简单的静坐－专注在呼吸上。当有其它的感觉或体验出现，且影响你对呼吸的专注时，

试着忽略这些感觉，尽量把注意力拉回到呼吸上。等这十分钟的暖身时间过后，再进入到

一种比较自在开放式的用心留意，也就是把注意力放在呼吸上，直到有其它比较强烈的感



觉出现。当身上的感觉、情绪、或思虑开始变得比较强烈时，将你的注意力从呼吸上转到

这些比较强烈的感觉。如果这些强烈的感觉减弱了，再将注意力转回到呼吸上。	
  
 

2. 花点时间来检讨自己对思虑所抱有的态度、想法、结论。你是否常常认为你的思虑是真的还

是假的？是对的还是错的？你常认同你的思虑吗？也就是说，你是以你的思虑来判定自己

是谁吗？你相信你的思虑能替你解决问题吗？思虑是了解事情的唯一途径吗？等你花一段

时间想想这些问题之后，找个朋友谈谈你的新发现。	
  
 

3. 在这星期的某一段时间里，花两个小时来追踪自己想了些什么事。使用某种方法，在每几分

钟之间，留意一下自己正在想什么。你想的事大部分是跟自己有关的？还是跟他人有关的？

你的思虑是否有责备批评的倾向呢？多少次你跟自己说“应该如此...应该这样”？这些思

虑大部分是跟过去有关呢？还是跟未来有关的？还是多半是些梦想呢？你有较多乐观的想

法呢？还是有较多悲观的想法呢？你的思虑大部分是很不安的呢？还是很安详的？是满足

的？还是很不满的？这些练习不是用来评判自己，而只是让自己很单纯地留意自己的思虑。

多数人是活在自己的思虑世界中，在这两个小时内，你会屡次走出自己的思虑，纵然是很

短暂，你还是进入了这比思虑世界还要广阔的意识中。	
  
 

4. 在这星期某一段时间里，花两个小时来留意你所抱有的动机。在我们讲话或采取行动之前，

我们总是抱有某种目的的。留意一下是哪些欲望或反感在指使我们的动机。在做这练习时，

最好找某种你能安静地不受干扰地执行的日常活动。你要慢慢地执行这个活动，才能好好

地留意、观察自己的动机。	
  
	
  


