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譽 永 靜

很高興看到大家發心來當志工。因爲你自 

己生命豐富了，感覺自己的豐富，享受自己的 

豐富，週遭環境因而能夠受到你的滋潤；它不 

是量的問題，而是品質的問題。當你內在感覺 

豐富了，就會願意去分享，譬如分享你的時 

間 、分享你的資源，包括分享金錢的資源、分 

享你的智慧與你生命中的感動。當志工是很純 

粹的，它不涉及物質上的報酬與利害關係，志 

工倫理也不涉及商品買賣。不能有這種貪婪動 

機 ，而是純粹是要與人分享。有些前輩從職場 

退休了，覺得自己很豐富，願意與人分享，來 

當志工，這是很棒的生命過程。

® 愛與分享是自發性的流露

我一直感覺生命的過程有兩項基本內涵， 

第一是學會照顧自己，這是一個很重要的品 

德 。孔子說：「父母唯其疾之憂」 ，子女學會 

照顧自己，對父母親來講就是一個很大的放 

下 。讓父母親不再因爲你的健康而擔憂，就是 

一個很好的品德。把自己的身體照顧好之後， 

才能將能量分享出去。沒有能量的人會在外表 

上打轉，譬如說喜歡名牌、頭銜等等，有能量 

的人不會去在意這些頭銜或是外表的裝扮，因 

爲能量不涉及物質上的，也與數量無關，而是 

與品質有關。有些七十幾歲的歐巴桑，雖然不 

識字，但是你看她在當環保志工，看起來就像 

神 、就像菩薩來到人間，因爲她將所負責的區 

域及環境整理得乾乾淨淨的，使得過往的行人 

或鄕親感到神清氣爽。雖然她們沒有很多的學

問及知識，但是他們卻將生命掌握得非常好， 

可以分享給衆人的東西非常的豐富。

可以分享的東西不是只有知識，還包括內 

在的能量。這得先把自己整理好。把自己安頓 

好 ，是一個很美的品質。照顧好自己，並非自 

私自利，事實上它是宇宙中最根本的定律。史 

賓諾沙嘗言：「任何存在物，都極力維持它自 

己的存在。」任何存在物，例如螻蟻，莫不維 

持它的生存，有危險牠要逃避，除非遇到障 

礙 。每個小朋友都會努力讓自己發展得很好， 

自我實現，除非遇到困難。就像月亮，不管是 

在南半球還是北半球，沒有那一天的月亮不極 

力維持她的存在與完整，除非她被地球、星球 

擋住了。月亮把自己照顧得非常好，像銀盤一 

般 。爲什麼她會極力維持她的存在？因爲這是 

生命最基本的本質。玫瑰花把自己照顧得非常 

好 ，它吸收氮、磷 、鉀 、陽光、空氣、水 ，然 

後釋放芬芳。釋放芬芳就是分享。

第二個生命基本的本質就是分享。樹木分 

享它光合作用所產生的氧氣，分享它的維生 

素 ，讓長頸鹿吃它的葉子。樹木提供葉子就是 

一種分享。因此把自己照顧好然後分享出去， 

這個過程是生命中的兩大重心。沒有能力的人 

是無法去做分享的。進一步言，如果一個人能 

量沒了，枯竭了，如果還要分享的話，他可能 

會對別人帶來威脅性。就如同一個母親，同時 

身兼職業婦女、媳婦及媽媽的角色，沒有好好 

休息，沒有足夠的能量，無法把自己照顧好， 

情緒不好的時候，沒有人可以疼惜他，自己又
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不懂得釋放情緒，這個時候，她的小孩可能會 

很可憐，因爲這位媽媽此時最容易產生憤怒情 

緒 、擔憂、體罰、過渡干涉等行爲。因此不是 

當媽媽的沒有愛心，而是她要釋放愛之前沒有 

把自己照顧好，身體不健康，情緒不衛生，心 

理混亂。內在充塞這種種負面情緒，她如何能 

把自己的愛分享出去。因此要先肯定自己才能 

分享。

易經指出：「天地之間，最大的德性，叫 

做生。」能夠讓自己活得好，行有餘力，進而 

協助他人活得好，乃是德性的最佳展現。

@需要讓自己成爲明晰的

自我是個體自幼在生活經驗中逐漸發展的 

形成的，是在日常生活中，透過不斷的經驗、 

體驗、歷練點滴養成。自我有其獨立性、連續 

性 、和統合性。一個自我發展正常的人，可說 

是人格健康的人。我們怎麼看自己？也就是自 

我概念，也多半是被塑造的。從小我們會以他 

人的眼睛看自己。父母的一言一行，都會影響 

孩子。仁慈的父母師長會給孩子鼓勵、肯定， 

讓孩子獲得自尊、自信。不過，許多人並沒有 

那麼幸運。從小時候一路走來，受到許多傷 

害 ，累積成爲灰塵，讓自我被蒙蔽了。

月亮要放光明不容易，經常我們看不到月 

亮 ，有可能是被雲遮住了，不然就是遇到初 

一 ，被地球遮住了。我們要像太陽一般要放光 

明 ，要有熱情、有愛，並不容易，因爲經常被 

無名情緒遮住。心如明鏡台。但是我們可能攜 

帶過去很多的情緒、很多的灰塵在心上，包括 

今天、包括昨天，讓明鏡惹塵埃。所以心要平 

靜並不容易。我們需要做自我檢測、自我整理 

的功夫，這個工夫叫修練。

光靠讀書能增進你的自我能量、自我肯定 

及自信嗎？很難！我舉一個例子，雲林縣靠台 

西海邊有一戶人家，丈夫死了，他是一位退伍

老兵，太太七十幾歲中風，但是有退休俸，她 

有一個兒子低智能加上腦性麻痺，大概十八、 

九歲。我們去訪問時，就看到兒子在餵媽媽吃 

稀飯。媽媽因爲中風久病臥床，脾氣不好，嫌 

東嫌西。但是她的兒子卻很有耐心。之後我曾 

問他：「媽媽對你總是大小聲，你會不會生 

氣 ？」他 說 ：「不 會 。」還 說 ，「就像水龍 

頭 ，開關打開了，水嘩啦嘩啦，等水沒了，就 

會靜下來。你看，她現在不是靜下來了嗎？」 

這個腦性麻痺的弟弟很有智慧，他順應生命， 

做他該做的事，說他該說的話，內心非常飽 

滿 ，他是一個很寧靜的人，內心的品質是生命 

很高貴的，是不受打攪的尊貴。我問隔壁鄰 

居 ，「這戶人家只有這個兒子嗎？」他們告訴 

我 ，說他還有一個哥哥住高雄，研究所畢業， 

現在已經在國營事業當工程師，而且已經結 

婚 ，很少回來，聽說不願承擔照顧母親這個重 

擔 。所以說，讀很多書，很聰明的人，神性會 

比較髙嗎？不一定。那些懂得自我觀照、自我 

反省的人，能夠去掉灰塵，能夠看得透徹的 

人 ，對生命有比較深刻體會的人，比較有能釋 

放光與熱。這不是用數量來計算，而是用內心 

的品質來衡量。

當夜深人靜的時候，或是年老，生重病的 

時候，或是人之將死的時候，內心是否能夠平 

靜 、優雅、俯仰無愧。那才是眞正的品質。那 

種心安理得，是因爲你就是神，因爲你就是參 

贊天地的化育，你就是天，你就是地，你就是 

勇者，勇者無懼。因此當你離開肉體回到天地 

之間，你能夠是如此安然，如此被衆神接受， 

被宇宙間所有的力量所接受，所以你沒有什麼 

好恐懼的。我們當志工也是一樣。如果自己沒 

有辦法掌握生命的能量，心中含有太多灰塵， 

自然就感受不到志工工作的神聖性。你本身應 

該把自己安頓好。做爲一個志工，你本身需要 

正心誠意。若是懷著憤怒、功利主義或斤斤計

觀
獲
園
地

觀護園地 302



曰 新 苟 法 （2008.07)

較的心來當志工，將會給機構或民衆帶來負面 

影響。

「萬物皆備於我」 ，我們只需要「反身而 

誠」 ，就可以成長精進。每個人都具足一切， 

重點不在從外面吸收多少知識，而是需要學習 

向內觀照。當我們能夠把自己準備好了，也就 

是情緒處理好了，一且有機會聽聞或是閱讀某 

個智慧的話語，就立刻能心領神會。否則那些 

道理只不過是過眼雲煙。

心理學家愛琳•詹姆絲建議人們：在一天 

接近尾聲時，花個五至十分鐘，練習如何跳出 

來觀察自己；g口使是與人有爭執，也可以靜靜 

坐下來，靜靜旁觀，用心靈的眼睛觀看。有首 

閩南語老歌《阿公的話》 ，是一個孫女兒與爺 

爺的對唱。我喜歡其中一段：「那隻老水雞 

(青蛙） ，……下雨天時跳出孔口外，……才 

會叫歌。」青蛙爲什麼能夠開懷唱歌？因爲牠 

跳離自己的處境或框框，心境自然不同。

® 察知情緒狀態和源頭

我們每天都會有情緒起伏，諸如喜、怒 、 

緊張、悲傷。情緒對我們的生活和健康影響很 

大 。好情緒讓我們活力充沛，輕安自在，做起 

事來事半功倍；壞情緒會阻礙身體能量，腦筋 

「秀逗」 ，任何事都不對勁，甚至有人說惡的 

情緒是惡性腫瘤的可能肇因。換言之，好情緒 

就像火石，可以燃燒生命之光；壞情緒卻好似 

二氧化碳，令人窒息。你經常靜心反省自己的 

情緒嗎？你察知自己目前的情緒狀態嗎？

有空的時候不仿給自己來個五分鐘、十分 

鐘 ，靜靜的坐著或躺下來，看著自己的情緒： 

內觀。先把注意力放在呼吸上面，調勻之後， 

當你什麼事都不做，靜靜的躺著，眼睛閉起 

來 。當你很誠實的跟自己在一起的時候，那個 

情緒就會出現，如果沒有就是沒有，有的話一 

定會出現，我們就看著那個情緒。一定要靜下

來 ，才能避免一直在累積情緒還不自知，直到 

有一天一觸即發，如同水庫爆開來。

情緒大部分是自己造成的。有些人放任自 

己的壞脾氣，動輒怒火中燒，傷人傷己。有些 

人觀念消極，凡事都往壞的地方想，杞人憂 

天 ，抑鬱寡歡，甚至認爲社會雖大卻無處容 

身 。有些人則求好心切，樣樣講求完美或爭取 

第一，弄得緊張兮兮。我們要做情緒的主人， 

就必須勇敢面對那引發情緒的有關事和人，以 

積極而肯定的態度躬自反省，並眞實的說出 

來 ，必要時尋求其他人的支持或支援。

當我們知道自己有情緒時，不管你再怎麼 

忙 ，都要給自己找一個空間時間去宣洩，比如 

你可以到車子裡面，冷氣打開，路邊停著，大 

聲的吼。或者你在家裡面，門窗關起來，對著 

枕頭哭喊吼，只要把它宣洩掉，沒有理由沒有 

其他特別的原因，就只是想宣洩情緒，每天隨 

時隨地保持在很寧靜的內心情境狀態：歸零的 

狀態，那是最美的。如果你沒有時間做這些工 

夫 ，要看自己的情緒也很容易，你對著鏡子看 

自己的眼神和臉的表情，就可以知道你的情緒 

狀態。情緒是騙不了人的，有人問：「最近好 

嗎 ？」你說：「還好啦！」好像沒事，事實上 

眼神說有事，臉說有事，肢體動作傳達很濃厚 

的訊息說：「我不舒服。」所以要對自己誠 

實 。

情緒宣洩之後，它可能還會再來，如同水 

庫洩了洪，一旦下雨，或地底冒泉水，還會貫 

注進來。我們需要對準那個源頭。情緒最近的 

源頭在你頭腦的想法。我用媽媽角色爲例。比 

如家務分工，你是怎麼想的？做爲一個媽媽， 

你是怎麼想的？這個東西可以重新安排，世界 

觀 、人生觀、哲學觀，看待事情、人生、家 

庭 、孩子、先生等種種事情，你的觀點是什 

麼 ？如果這個觀點會讓你覺得委屈，這個觀點 

讓你難過，經常讓你想起來就忍不住要流淚的

、
觀
|£
獻

地

303 觀護園地



曰 新 苟 法 （2008.07)

觀點，就是有不理性的成分在裡頭，你就需要 

去做調整：轉念。把念頭變得有彈性，轉向理 

性 。要轉念也可以做這個工夫，一樣找個五分 

鐘十分鐘或更長，靜靜的坐著或躺著，眼睛閉 

起來，這時候你的頭腦會有念頭出來，就叫雜 

念 ，通常忙碌會看不到這個念頭，經常好像很 

煩 ，卻不知道在煩些什麼。念頭一出來，你就 

看著那個念頭，把它說出來，見光死，潛意識 

或在心理底層隱隱約約在操控你的這些繩索， 

這些不理性的心念，每天有空就閉上眼睛內 

觀 ，觀照這個心念，把它唸出來就沒事。你知 

道念頭來了，就把它唸出來，唸出來你就能夠 

了解這個念頭到底怎麼一回事。比 如 「我想做 

一個求完美的賢妻良母」 ，你現在可以轉個 

念 ：我已經盡力了就好了。告訴自己，用 「自 

我對話」的方式來轉念。你本來的念頭可能是 

非常強迫性的，它可能來自於你小時候被教導 

的 ，或者你在求學過程中老師告訴你的，你抱 

著這個念頭一輩子，它就像繩索一樣。今天， 

有這個機緣想要看到這個東西，而且想要讓自 

己得到解放，你就重新看它，然後不斷跟自己 

對話。

我最近遇到一個媽媽，她本來非常在意青 

春期孩子跟她講的某些話。有一天我問她： 

「孩子的話那麼重要嗎？孩子終究要離開你， 

你試著把孩子的話當作普通朋友的話，而不是 

孩子所說的話。」這個念頭一轉，回去以後她 

發現自己很輕鬆，孩子的話不再激怒她了。本 

來她很生氣，很容易爆發出來，說 ：「你怎麼 

可以對媽媽不禮貌？」後來她念頭一轉，沒事 

了 ，因爲這只不過是青春期孩子的現象而已。 

還有一個母親，她的孩子以前一直想讀專科學 

校 ，她說：「你一定不能讀專科，一定要讀高 

中 ，唸大學。」孩子堅持要讀專科。有個朋友 

告訴這個媽媽轉個念，說 ：「你就同意他，路 

直的會到，轉個彎也會達到目標，何必堅持直

線呢？堅持自己的價値觀呢？」於是她試著轉 

念 ，跟孩子互動，重新調整心念，讓孩子去讀 

專科，後來那個孩子還是念到科技大學畢業。 

換句話說，整個世界不是我們一個人在掌控 

的 ，我們不可能操控全部。所以我們也不必求 

完美，不必期待人人都稱讚你、滿意你的角 

色 。凡事盡其在我就好，去除求完美、不理性 

的 、強迫性的心念，就不會被情緒所左右。

更深的情緒源頭，就是你內心裡面沒有完 

成的事情，所 謂 「未竟事宜」 。這個事情可能 

是你生命早期的糾結，卻始終困擾著你，你或 

許始終不自知。連貫下來傳遞到你跟你自己女 

兒糾結，或者是你們夫妻的糾結，這個東西也 

要去看它，那就更深了。有一些事件始終沒辦 

法處理，可能就是那些過去沒有完成的事件。 

我們再去看看：到底我們虧欠了誰，虧欠媽媽 

或對不起爺爺，或是我曾經受傷過，爸爸、爺 

爺打我，我內心的傷痛沒有處理。有些時候它 

爆發出來，讓我對著孩子吼叫、打罵。這像是 

一個玉連環，一個循環。小時候受害的經驗， 

今天拿它來傷害他人，就這樣而已。可能就是 

因果循環。如果可以看到它，處理掉它就沒事 

了。

總之，壞情緒不可抑制，也不宜放任，但 

卻可以經由覺知加以調整。例如產生憤怒情緒 

時 ，不妨找個舒適的地方走走或坐坐，讓身體 

完全放鬆，深呼吸幾次，聆聽週遭的聲音，慢 

慢的就會平靜下來，然後仔細思考事件的緣 

由 。我爲什麼生那麼大的氣？我是怎麼想的？ 

理性嗎？如果不動怒，可以採取其他什麼行動 

嗎 ？此時你或將發現，有許多情況是在憤怒時 

被忽略的，覺得自己眞傻。當檢討過自己的動 

機 、想法、立場後，望望天空，你就會想笑， 

如 同 《小王子》所說的：「是的，星星總是使 

我歡笑！」
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® 聽聽自我内在的聲音

由於傳統的教育方式，偏向權威訓導，孩 

子容易產生恐懼、順服，壓抑自我，所以行爲 

意識流於消極、被動。其良心的善，是指討好 

權威；良心的惡，是指冒犯權威。當自由受到 

封鎖之後，便會把人類的本能轉向自身，產生 

破壞衝動。仇恨、殘酷、迫害、憂鬱症、疾 

病 ，都是其結果。孩子會反抗，但 是 「戰役」 

不易成功，會留下傷痕。一位母親說：

「記憶中我也曾抗爭過，面對父母不重視 

自己聲音的壓抑，我不斷的提出不滿，與父母 

產生衝突，父母動不動便拿不孝大帽子扣我。 

在自己獨自抗爭多時後，受傷的經驗讓自己學 

習到，我眞實內在的想法是不對的，爲了謀求 

父母長輩的認同，我學習到去做另一個自己， 

那個父母口中的孩子，應該順服，應該不生 

氣 ，應該不與人衝突，我的內在有好多的應 

該 。J

健康的自我意識乃是建立在人類心靈與宇 

宙秩序的和諧上。當一個人處在正向、溫暖、 

充滿支持的環境中時，感 覺 「對」 ，行爲也會 

「對」 。一般說來，凡是有益於我們整個人格 

的正常發揮及展現的行動、思想、情感，會產 

生內在的自適之感、正當之感。而凡是有害於 

我們整個人格的行動、思想、情感，會產生一 

種不適之感，不快之感。眞正的意識需要在自 

我的需求之聲與外在的期待之聲產生調和。我 

們需要學習聽到自己的聲音，藉著它的呼喚， 

獲得眞正的自我，並對環境條件做出正確判 

斷 。其實，「乖」不見得好。人類眞正的行爲 

問題不是自利，而是盲目服從、屈從，聽不到 

自己的聲音，不懂得眞正愛自己。

我每天清晨醒來，在身心所傳達的訊號最 

清楚的時候，都會用三支健康溫度計，量量健 

康狀況。

「身體溫度計」-量生理健康。早晨要啓動 

身體時，最好像電腦開機一般，先用意念做全 

身掃描。意念所到之處，如果不是溫熱感，而 

是酸痛感，那表示身體出了狀況。接著再用手 

在全身各處按一按、捏一捏，找看看有沒有毛 

病 。如果覺得哪個地方不舒服，先不必急著去 

找醫生，用第二支溫度計再量一量。

「情緒溫度計」-找心理的問題。若一大早 

就出現緊張、痛苦、忿恨等負向情緒，會影響 

一天的生活，需要處理。要是長期這樣，它可 

能是生理疾病的根源。我每天都盡量把情緒調 

整 在 「喜怒哀樂之未發」的狀態，或稱爲「微 

笑前」狀態，此時感覺全身細胞都充滿活力。

「信念溫度計」-檢査自己對事物的看法。 

我們每天都可能遇到不如意的事，而感到難 

過 。其實眞正困擾我們的，並非事件本身，而 

是我們對那件事的看法。不理性的信念，例如 

「求完美」 、「男尊女卑」 、「勤有功，嬉無 

益」等 ，可能會有傷害性，而影響情緒與健 

康 ，所以要做檢討反省的工夫，並勇於改變。

人的情緒最好都把它歸零，隨時隨地歸 

零 ，就像天空沒有雲那麼的清澈靛藍乾淨，這 

是情緒最理想的狀態。因此，我們要學會探索 

自我，瞭解自我，學會傾聽自己身體的聲音。

® 自我的成長靠靜心練習

接下來，我介紹一些方法，請你跟著一起 

練習。

第一步就是請你閉上眼睛兩分鐘。你會發 

現當你閉上眼睛的時候，你的內心怎麼如此寧 

靜 。眼睛最霸道了。張開眼睛，我們看到「被 

觀看者」 ，閉上眼睛，我們看到那「觀看者」 

自己。所以，閉起眼睛，跟自己和平相處，是 

最基本的反省修練功夫。若當你閉起眼睛的時 

候 ，內心很難平靜，比如說雜念很多，或是情 

緒很難平靜。此時，要不慌不忙，不要努力要
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讓自己平靜下來。生命的過程不是靠努力的， 

而是要靠放鬆。或許我們可以在職場上努力工 

作 ，但面對自己的情緒或生命，需 要 「不努 

力」 ，也就是放鬆。

處在當今社會，大家都很忙碌，我們一般 

人平常很少有機會可以和平的、靜靜的跟自己 

在一起。通常眼睛一張開就開始忙事情，眼睛 

閉著就睡著了。在一天當中，有多少時間你的 

眼睛閉著，但意識卻是清楚的？你還記得嗎？ 

當你還在母親的子宮裡面的時候，眼睛閉著但 

意識很清楚。你有沒有發現，離開娘胎之後， 

在人生百年當中，很少有這樣的機會，眼睛閉 

著 ，但意識卻是清楚的。你太忙了，所以當你 

百年以後離開肉身的時候，你可能還是繼續這 

樣一個忙碌的過程。

這個讓你有深刻體驗的過程，就叫做「覺 

察」 。如果你閉上眼睛卻只想睡覺，那就是昏 

睡的，生命能量是昏睡的；這個人雖然活著， 

卻是在昏睡的狀態。可以像貓，牠的睡眠很 

少 ，但是隨時都是很警覺的。在我們進入放鬆 

寧靜之前，讓我們理解一些事情。首先，你必 

須讓自己完全放鬆。如果你讓自己雖然只是微 

小的緊繃，它將成爲一道籬笆。

以下是引導語：

現在，請閉起你的眼睛。和緩地關閉它 

們 。使你的身體放鬆。讓它完全放鬆，就像裡 

頭已經沒有生命。從你的身體內部吸取所有能 

量 ，在裡面把它拿出來。隨著能量在體內流 

動 ，身體將變得放鬆。身體變鬆，而我們進入 

寧靜...。感覺到這個身體變鬆、放開來。在內部 

移動，就像一個人移動進入他的房子。移動進 

入裡面，進入裡頭。身體正在放鬆…完全鬆開 

來…讓它成爲沒有生命狀態，好像死了。身體 

正在放鬆，身體已經放鬆了，身體已經完全放 

鬆了。身體已經放鬆了，身體是鬆的。

呼吸平靜下來，呼吸慢下來。感覺到…呼

吸變慢下來…讓它完全鬆下來。也讓你的呼吸 

鬆掉，完全放棄你對它的執著。呼吸慢下來， 

呼吸平靜下來…呼吸已經平靜下來了，呼吸已 

經慢下來了… ，呼吸已經平靜下來了… 。

思想也正在平靜下來。感覺到它。思想正 

在進入平靜…放開它…你已經讓身體放鬆，你 

已經讓呼吸放鬆。現在也讓思想放鬆。移開… 

完全向內移動，也遠離思想。

一切都變得安靜，好像在外面的一切都靜 

止了。一切都是靜的… 一切都變爲安靜的…只 

讓意識留在內部…一盞燃燒的意識之燈…其他 

的都放在旁邊了。鬆開來，讓它完全鬆開…好 

像你什麼都沒有了。完全放開它…身體完全平 

靜放鬆了。你的呼吸是安靜的，你的思想是安 

靜的。

向內移動，完全向內移動。鬆開來…讓一 

切都鬆掉。完全放開，不要保留什麼。感覺到 

內外好像一切都靜下來了，好像所有都是靜 

的 。只有一盞正在燃燒的燈被放在裡頭，在空 

無中消失幾分鐘… 。

成爲觀照者，看守這個完全平靜的現象。 

我們只是觀看它，保持觀看，保持作爲觀照 

者 。在幾分鐘當中保持向內看，保持向內觀照... 

外面其他一切都是靜的。鬆開來…完全是靜止 

的 。保持觀看，保持是一個觀照者…讓每件事 

都鬆開。身體是靜止的，思想是靜止的，只有 

意識之燈保持觀看，只有觀看者在，只有觀照 

還在。

鬆開來…鬆開來…完全鬆開來…無論發生 

什麼事情，就讓它發生。完全鬆開，裡頭只保 

留著觀看，其餘的都鬆解。完全放棄你的擁有 

…頭腦變寧靜與空無；頭腦完全空無…頭腦成 

爲空無。頭腦變成完全空無。如果你還有一些 

許的堅持，也要鬆開它。完全鬆開，消失----就 

像你一無所有。頭腦已經變成空無…頭腦已經 

變成寧靜與空無…頭腦已經成爲完全的空了。
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保持向內觀看，以覺知來保持向內觀看一 

每件事都成爲寧靜的。把身體擺在後頭，擺在 

很遠的地方；把頭腦擺在很遠的地方，只有一 

盞燈是亮著的，一盞意識之燈，只有讓那燈光 

燃燒。

現在慢慢做微量呼吸。對呼吸保持觀看… 

每一次呼吸，寧靜就加深一層。慢慢做微量呼 

吸 ，並保持向內觀看，也保持對呼吸的一種警 

覺 ，頭腦甚至也將更寧靜… 。緩和地做幾次呼 

吸 ，然後溫柔的打開你的眼睛。果有任何人是 

躺下的，先做深呼吸，然後慢慢起來。若你還 

起不來，不要急躁催促。如果你發現你很難打 

開眼睛，也不要急…先做一次深呼吸，然後慢 

慢打開眼睛…非常柔軟地起來。不要有任何突 

然的動作…不管是起來或打開你的眼睛… 。

® 釋放愛的能量練習

齊克果曾經提過一個生動的例子做爲比 

喻 ：人生就好像一個農夫駕著馬車回家。剛開 

始 ，這位農夫還能感受週遭的景色，不過日子 

久了，他對環境的感受性逐漸麻木，表面上是 

農夫駕馬車，事實上是老馬拖著農夫回家。因 

爲農夫麻木了、習慣了，根本沒有清醒的意 

識 ，然而老馬識途，因此能夠把農夫拖回家。 

同樣地，一般人渾渾噩噩，也從來不會察覺自 

己正行走在什麼路上，乘坐的是什麼樣的馬 

車 。但是有些人不會永遠渾渾噩噩，當這些人 

一且察覺他們的處境，悲劇就產生了，他們愈 

試圖超越，愈發現無法超越，但是他們對自身 

處境的覺知（即對眞理的覺知）卻又是那麼地 

清楚明白，以致他們面臨一種選擇：行動，或 

者不再行動。

我們很容易將生活的步調變成習慣，而生 

命的動能逐漸消退。當志工是分享愛的能量的 

工作，如果自己沒有能量了，就需要充電。這 

也是一種練習，「釋放愛的能量」練習。

說 「愛」需要勇氣，傳統上我們不容易把 

愛說出口。我在鄕下地區帶領一個父親團體。 

我請圍圏而坐的爸爸們輪流跟隔壁的夥伴說： 

「我愛你，孩子。」對方則回應說：「我也愛 

你 ，爸爸。」這是一個角色扮演的練習。只輪 

幾位就傳不下去。前面幾位說得也很生硬。他 

們分享感覺：「我不曾這樣說過，不習慣。」 

「旁邊的人又不是我的孩子，不好意思。」確 

實 ，要把眞心話說出口，是需要勇氣的！

例如，有一位父親，離婚，孩子跟他已經 

十九年，他都未曾讓孩子感覺父愛。有一天他 

孩子感覺父親太嚴厲，想要離家出走。碰巧， 

那天早晨有一群「愛心推廣協會」的義工，微 

笑進入他們的工廠。

「我們想把愛心推廣出去。這是一朵紅色 

緞帶花，我們會別在您的胸前，也請在今天晚 

上睡覺之前，將這朵花送給您最愛的人，同時 

跟他說一些您最想跟他說的話。」這位當老闆 

的父親，心想，「我最愛的人是我的兒子。今 

天不加班，早點兒回家，把花別在孩子的胸 

前 ，並跟他說一些心裏頭想說的話。」

當天晚上，好幾次進入孩子的房間，卻提 

不起勇氣把愛說出口。已經十點，再不說，孩 

子要睡覺了。於是，再去敲門。「爸 ，我不開 

門了，我要睡覺了。」孩子覺得父親整個晚上 

進進出出房間，好煩人。「請開門，有很重要 

的事，一定要在睡覺前說。」父親請求。進到 

房間之後，這位爸爸鼓起勇氣，先說明這朵緞 

帶花的由來，然後輕輕地別在孩子地胸前， 

說 ：「孩子，自從你媽媽離開之後，你跟我生 

活 。我知道你過得並不快樂。我是愛你的，只 

是不知道怎麼表達。」此時，孩子的眼淚已經 

奪眶而出。爸爸繼續說：「不過，從今天起， 

我決定花多一點兒時間陪你，一起去玩，一起 

聊天，怎樣，好不好？」爸爸越說越激動，嗓 

越拉越高。孩子突然緊抱著爸爸，激動地低
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泣著：「爸 ，你知道嗎，我本來計劃好了，今 

天晚上要離家出走的，現在我決定留下來。」 

父子倆抱在一起，痛哭一場。是的，要把眞心 

話說出口，是需要勇氣的。不過，當眞心話說 

出口之後，神奇的事情會發生。

接下來，做 「發心」練習，願意分享自己 

的資源。建議做此活動時，空腹，維持放鬆狀 

態約一個小時，它包括三個階段。

第一階段三十分鐘音樂。以放鬆的姿勢坐 

著 ，眼睛閉起來，雙唇合著。開始發嗡嗡聲， 

音量大到能讓其他人聽得見，並透過你的身體 

產生共鳴。你能看見中空的管子或空容器，僅 

由嗡嗡的共鳴聲塞滿。當嗡嗡聲自己持續下 

去 ，會來到一個點，你成爲一個聽者。你要怎 

麼呼吸就怎麼呼吸，若你需要，改變你的聲調 

以及平順緩慢地移動你的身體。

第二階段：十五分鐘音樂第二階段分成兩 

個七分半鐘段落。你的眼睛仍舊閉著，移動你 

的手，掌心向上，朝外畫圓圏運動。從肚臍開 

始 ，雙手向前動，允許分開，畫出兩個大圓， 

相互對映。那運動應該如此的一點都沒有運 

動 。感覺你正在釋放你的能量進入宇宙。你可 

以用意念引導手的活動。例如感謝、祝福。利 

用觀想法，先感謝；感謝那些從小到大照顧你 

的 、愛你的人。手勢的推出，速度很慢，好像 

在動，又好像沒有動。當你觀想到某人時，如 

同看到他或她，然後祝福他或她。例如祝福媽 

媽身體健康。在七分半鐘之後，將手轉換，掌 

心向下，並以相反方向移動它們。現在，雙手 

碰在一塊兒，移向肚臍，然後向外移動到身體 

的任何一邊。感覺你將能量吸入。就如同在第 

一階段一般，允許你的身體其他部分自然移 

動 。此時，也利用觀想法，接收宇宙或衆神對 

你的祝福。自己是幸福的，是受到呵護的。

第三階段：15分鐘寧靜。站或躺，絕對的 

安靜不動，眼睛維持閉著，意識很清楚。

④保持自我、他我、大我的和譜

心靈就是一個人的內在心理世界。如果我 

們能微笑的打開心靈的門窗，內心世界就會和 

外在的世界（包括自然的與人際的）接連，也 

因而將獲得蓬勃飽滿的生命力量。所以，所謂 

自我，不是一座孤島。「自我」需 要 與 「他 

我」接連。我們不就是社會的一部分嗎？我每 

天回到家，都帶著愉悅的心情和家人共處清閒 

時刻。沒有責備、挑剔，沒有衝突怒氣。我發 

現每一個人都以最適合他們的方式活著，那麼 

尊嚴高貴。大夥兒有機緣聚在一起，眞是一個 

慶典啊！當我們和他人維持和諧的關係時，彼 

此的心靈是相依持的，感情與觀念是可以分享 

的 。我深知，每一天的時光都是一個機會，讓 

我學習如何與他人親密相處，達成更髙層次的 

心靈擴充。

「自我」也需要與「大我」接連。我們不 

就是大自然的一部分嗎？記得新大陸的原住民 

西雅圖酋長曾說，樹木石頭是我們的兄弟，花 

草蝴蝶是我們的姊妹。其實我們是從這環境中 

獲得生存能量的。哲學家康德說：「健康把我 

們帶到外面的世界。」如果你對自然環境懷有 

敵意，疾病可能不久就會駕臨。我們出生時， 

從不可知的「大我」降臨地球，將來還是要回 

去的。面對生命，我們需要謙虛。人的力量， 

來自他的謙虛。愈柔者愈強，所 謂 「柔弱勝剛 

強」 。

莊子曾經說過：「天地與我並生，萬物與 

我爲一。」我喜歡輕步進入附近山林。微風掠 

過樹梢，像是吹著口哨；麻雀枝頭跳躍，對我 

展開笑顏。我靜靜的感受那奇妙的眞，奇妙的 

善 ，奇妙的美。此時，深刻感覺物我的生命是 

合在一起的，心靈是無比開闊的。#

(本文作者現為國立嘉義大學家庭教育與諮 

商研究所副教授）
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