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覺察冥想 
 
一般人醒著的意識狀態有諸多缺失。它的缺陷包括：一、懵懂如夢。未經訓練的思

緒有如心猿意馬，這些心智的活動大多在潛意識下進行。我們常心不在焉，對周遭

環境視而不見，聽而不聞，如同在睡夢中一般，懵懵懂懂。我們看不到自己行為的

後果，聽不到身體給我們發出的訊息。我們常過度操勞身體，抽煙酗酒，暴飲暴

食，不經心的傷害了自己的健康。 
 
二、曲解事實。我們往往莫名的生氣，一味責怪他人，看不到問題的根源。我們常

扭曲事實，以偏概全。陳先生上了一天班，拖著疲憊的步子回家，忘了稍早太太交

代要順道買食鹽。回家之後，太太大發雷霆：「我說的話你從來沒有聽進去過，只

有你媽媽的話你才聽，你的心中沒有我，沒有這個家！」婆媳之間未化解的感情糾

紛，造成陳太太整個事件的曲解，造成很多無謂痛苦和困擾，嚴重的影響到夫妻間

的感情。 
 
三、視野狹隘。我們的視野往往拘限在一個狹小的範圍，看不見自己在社會人群中

的定位，忽視了個人對自然環境的責任。我們誤以為每個人都是獨立分離的個體，

彼此互不相關。人人自掃門前雪，不管他人瓦上霜，對世事漠然。即使在能源危機

當中，有些人仍舊不知節約能源，不願隨手關燈。我們常信手拋棄紙屑瓶罐，丟棄

剩餘飯菜，浪費資源，破壞環境，令人憂心。 
 
覺查冥想的目標在於活在當下,事事專心。它在培養一種自然無為的處世態度，以
豁達的眼光來看事情的原貌。這種自省自觀的功夫，可以使我們從如夢的情境中醒

來，做自己的主人。它是我們與心靈溝通的橋樑，使我們對事件看得更清楚，對自

己了解得更透徹。它可以使我們看到自己深藏內心，平時不願面對的情緒，例如憤

怒恐懼與悲痛，它也可以給我們帶來內心的寧靜喜悅與感動。有恆持續的練習可以

改善我們的人際關係，開啟我們的智慧，開拓我們的潛能。它並無宗教色彩，人人

可以學習。它並無玄奧的哲理，隨處都可練習。 
 
覺查冥想可以促進身心靈整體的健康。它的訓練包括身心和飲食覺查，以及日常生

活的覺查。研究報指出覺查冥想訓練可以顯著降低焦慮病人的症狀，療效持續長達

三年以上。它可以降低憂鬱症病人的復發率，減輕慢性疼痛病人的症狀。癌症病人

接受冥想訓練，可以明顯降低情緒困擾和壓力。牛皮鮮病人在接受光線治療時，聆

聽覺查冥想的錄音帶，可以加速皮膚的復原。醫學院學生接受訓練，可以降低課業

壓力，並能增進心靈健康。 
 



冥想應持有的態度 
 
覺查冥想對於身心靈的幫助，並不是只要撥冗靜坐就可達成，它還需要我們來做一

些心理上的調適，以新的眼光來看世界。 
 
一、不予評斷。當您開始留意內心世界時，您會發現它不停的在評議是非，論斷好

壞：「這件事情我不喜歡」；「那個人好沒水準」。這些標籤會蒙蔽我們的視野，

讓我們看不到事實的真相。這些內心的呢喃，都在潛意識下進行，它會觸發我們的

情緒，支配我們的行為。覺查冥想鼓勵我們留意這些內心的活動，觀察每個念頭所

附帶的情緒和衝動，認識它而不要去批判，不要去反應，讓它如潮水般的流逝。  
 
二、初始之心。初次嘗試的經驗，往往充滿好奇興奮，令人難以忘懷。然而當我們

年紀漸增，閱歷漸長，生活逐漸變得平淡無味。常有人說：「那地方我去過了，不

用再去」；「這方法我試過了，它沒有效」。每一分鐘都是嶄新的一分，它隱藏著

無限的企機。這種「以經知道」的心態，限制了我們對生活的體驗，阻礙了我們的

學習，讓我們坐失良機。覺查冥想勉勵我們以初始之心來看待每一刻，每次呼吸，

每次練習都是一個新的經歷。這種心態可以幫助我們從過去經驗的束縛中掙脫出

來，以新奇的眼光來看世事的原貌。 
 
三、自然無為。文明社會，講求效率，注重成果，人們往往身兼數職，竟日忙碌，

被時間壓得透不過氣來。宇宙萬物，盈虛有時，花開花謝，季節變換，一切都自然

發生。自然就是一種完美，我們可以設定方向，但是太過執意結果，往往使我們無

法欣賞路途的美景。覺查冥想旨在培養自然無為的處世態度，把主控權交給自然，

不要強求，不預設目標，耐心等候，靜觀其變。對呈現的結果，欣然接受。 
 
四、放下一切。凡是我們所喜歡的，我們希望擁有更多，想要永久佔有。我們常貪

圖享樂，迷戀酒色，因為喜好得不到滿足而挫折痛苦，害怕失去擁有而戒慎恐懼。

我們常固守成規，堅持己見，因事情達不到自己的標準而慍怒生氣。學習放下可以

減輕我們的壓力負擔，它是修身養性的根本，也是身心康復的開始。 
 
這些處世態度也可以應用在日常生活上面。您在事業上是否感到力不從心？您或許

可以嘗試放掉一些執著。您在婚姻生活上是否感覺不順？您眼中的配偶親人，是否

是他們當下的原貌，或是他們過去的幻影？或許您可以試著去發現他們的優點，用

不同的態度來對待他們。 
 



身心覺查 
 
身體有如一部複雜的機器，身體感官好比機器的儀錶，隨時告知我們機器運作的狀

況，何時要加油添水；它警告我們機組發生故障，須要保養維修。然而我們往往忽

略這些警訊，頭痛時急著吃止痛藥，胃疼急於服用胃藥，很少去檢討疼痛的原因，

長此以往，容易導致重病。身心覺查旨在提醒我們留意自己的身體，聆聽內在的聲

音。讓我們重新建立與身體的健康關係，來關切愛護它。 
 
身心覺查可分三個階段來進行。一、呼吸的覺查。找個舒適安靜的地方坐下來，腰

部挺直，雙腳著地，兩眼輕閤，面帶微笑。想像空氣像一條細長的線，緩慢吸氣。

在吐氣時把一切壓力釋放，讓身體放鬆。讓呼吸自然發生，不要去操控它。現在把

注意力在呼吸，觀察腹部的起伏。每一次呼吸，讓全身更放鬆。如果注意力離開了

呼吸，就將它重新帶回來。初始練習，也許會感到不自然，易起雜念。只要持續練

習，數分鐘後，就可逐漸專心。 
 
二、身體的覺查。當您的注意力較能集練習中時，您可以試著把覺查的範圍擴大到

全身。注意腹部的起伏微妙地牽動身體。現在從頭到腳來做一個掃瞄，把每個部位

逐一放鬆。掃瞄可依三條線來進行。前線由頭部，臉部，頸部，胸部，腹部，胯

部，腿部及腳部。後線從頭後，頸後，上背，下背，腰部，臀部，腿後，腳背到足

底。側線自頭頂往兩側向下，到頭側，兩耳，頸側，兩肩，兩臂，前臂及兩手。現

在把注意力放在全身，感受一下放鬆的感覺。您可以來感覺身體的姿勢，肢體與服

飾座椅的接觸，以及身體的溫熱。您或許會有想起立終止練習的衝動，只要注意

它，觀察它逐漸逝去。漸漸的，您會感到雜念漸減，內心沉靜。 
 
三、聲音及心音的覺查。在放鬆身體之後。您可以把注意力轉移到週圍環境，聆聽

週遭的每一個聲響。注意聲音的來源和遠近；留意聲音與聲音之間的靜默。或許您

可以播放冥想音樂，留心每一個音符，欣賞各種樂器的和諧。另外您可以專注在心

念的活動，靜觀每一個浮現的念頭和其相關的情緒。讓念頭流過，不要執著。如果

您發現沉陷於某個情境，就重新回到原先的呼吸練習。 
 
覺查身心有如定期檢查保養身體，可以使我們早期發現病兆，及早預防治療。留意

身體感官可以帶給我們愉悅的感覺，增添生活的情趣，幫助調適壓力，增進身心健

康。更重要的是，它可以讓我們體悟到身體的奧妙，增進對對生命的感激。幫助我

們找到內心的寧靜，提昇心靈的層次。身心覺查須要長期有恆的練習，才能奏效。

每日練習至少三十分鐘，效果為佳，然而即使是短時間分段練習，亦會有效。 
 



飲食覺查 
 
民以食為天，我們每日都要進食，然而我們很少真正專心吃飯。我們常為了趕時間

而匆匆進食，把飲食當成日常生活的一種負擔。我們常邊吃邊看電視讀報紙，或是

忙於交談應酬，忽略了品嚐食物的美味。我們常用食物來充填內心的空虛，逃避生

活上的壓力。攝食超過所需是體重過重的主因。身體肥胖容易引起糖尿病，高血

壓，心臟病，腦中風，嚴重地危害到身體的健康。養成飲食覺查的習慣，細心的品

味食物，只須要少量的食物，就可以讓我們得到滿足。如此不但可以幫助我們控制

體重，並且可以增進生活的樂趣。 
 
我們如何來練習飲食覺查呢？首先找一個安靜的地方來單獨進食，把心情放鬆下

來。仔細端詳食物，注意它的大小形狀，留心它的質地色澤，聞聞它的味道。觀察

食物的每種成分。這些成分是否有益於您的健康？決定一下想要進食的分量。現在

對食物的來源來作一個聯想。比方說您在吃一道蕃茄炒蛋，想想它是由誰烹飪的？

它的製作過程又是如何？它有無任何添加物？想像蕃茄長在農場，它的能量來自太

陽，養分來自於大地，從一株幼苗到開花結果，經由收成包裝搬運，輾轉來到您手

中。這其中包括貨車的製造，超市的建築，整個過程有多少人力參與？想像一下蛋

的來源又是如何？體會一下我們與大自然，人群社會的連結。 
 
現在仔細的觀察進食的每一個動作，注意手臂移動送食物入口，覺查口腔和舌頭的

互動，食物和唾液的混合。慢慢咀嚼，感覺食物在口中的變化，品嚐每一個酸甜苦

辣。觀察自己急於想要吞嚥的衝動。留心每個吞嚥的動作，聆聽身體的訊息。它是

否告訴您該停止了，您是否有想要繼續進食的衝動。餐後數個小時，注意一下身體

的感受：您是否覺得輕鬆或者沉重？是否覺得精神旺盛亦或疲憊？ 
 
利用短暫片刻，想像食物經過消化吸收，變成養分，經由代謝，轉化成身體所需的

能量。剩餘的渣滓，排出體外，由下水道輸送到汙水處理場，經過處理淨化，最終

排放到河川海洋，重新歸返自然。體會一下我們與大自然緊密不可分的關係。 
 
或許您可以嘗試著禁食一餐或是減低食量，來體驗一下饑餓的感覺，來區分不同程

度的飽食感。下次當您感到嘴饞時，試著問自己，我是否真的餓了？此時是否有其

他的活動更能滿足您的食慾？飲食覺查可以讓我們在繁忙的日常生活裡，得到間歇

的寧靜。如果能夠勤加練習，習慣七分的飽食感，不假時日，您會發現體重明顯減

輕，感受到體態輕盈的快樂。當您體悟到一飧一膳來之不易，或許您可以在用餐之

前，以短暫靜默，對有物可食來表示感謝。 



日常生活的覺查 
 
我們為了爭取時間，講求效率，常一次從事多樣事情。我們常邊開會邊吃午餐，或

者邊聊天邊寫報告。一心多用讓我們注意力渙散，工作容易出錯。它使我們生活失

去重心，身體承受壓力。覺查冥想是一種生活的態度，它可以與生活相融合，做到

人到心到，事事專心。它要求我們將腳步放慢，留心自己的每一個動作，有如以慢

動作播放錄影帶一般。開始練習，您可以選定日常生活的某一項目來進行覺查，當

練習漸臻純熟，您可以逐次增加項目，最終達到事事專心的目標。 
 
一、行路的覺查。您可以刻意的放慢腳步，把全部的注意力放在走路，穩健的邁出

步伐，一步一腳印，感覺腳底與地面的接觸。觀察兩腳交互提起，身體重心的變

換，擺手與腳步的配合。覺查周遭景物與身體相對位置的轉變。走路時可以把覺查

的範圍擴大，來包括呼吸及身體姿勢的覺查，如果念頭離開了現在，就重新將它帶

回來。 
 
二、開門的覺查。我們常漫不經心的開關門，出門外出，往往耽心自己門窗忘了上

鎖。您可以下定決心，把每次開門當成覺查練習的機會。下次您走到門口時，暫停

片刻，做個深呼吸，吐氣時讓自己放鬆，把注意力帶到現在。觀察自己伸手開門，

感覺手掌與門把的接觸，轉動把手，輕輕推門，步出大門，轉身將門帶上。留意自

己取出鑰匙，鎖上大門。從今以後您可以放心的出門，不用再耽心門窗未鎖。 
 
三、開車的覺查。我們常邊開車邊聽音樂，思考事情，轉眼到達目的地，不記得沿

途景致。下次您可以提早幾分鐘出門，坐上駕駛座後不要急著馬上發動引擎。先做

幾個深呼吸，把心靜下來，決定要來專心開車。觀察開動引擎的動作。開車時謹慎

慢行，留意窗外的景色，聆聽車外的聲響，感覺車身的震動。覺查自己的呼吸，留

心身體的姿勢，感覺手扶方向盤，腳踩油門煞車。專注開車可以使我們內心感到平

靜，確保行車安全。 
 
四、干擾的因應。我們日常生活充滿著種種的干擾。例如我們正在專心工作，同事

進來打剎；也許我們正在交談，突然電話鈴響；或者我們正在唸書，忽然小孩開始

哭鬧。這些干擾打斷我們的思緒，讓我們心神不得安寧。我們可以把這些干擾當成

心靈的鬧鐘，提醒我們要活在當下。下次電話鈴響，您不要馬上接聽。讓它多響兩

下，放下一切事務，做個深呼吸，把心思帶到現在。覺查自己伸手拿話筒，然後全

神貫注的與對方講話。掛了電話，重新再開始未做完的事宜。 
 
覺查冥想可以把枯燥無味的日常行事，變得生動有趣。一天下來，您也許少做了一

些事，少看了電視，少聽了音樂，但是您的收穫豐碩，您心平氣和，腳踏實地，工

作更有效率，生活更加充實。持續的練習，可以喚醒我們沉睡的心靈，使我們的觀

察變得更敏銳，更有智慧，更具創造力。 
 
 
 


