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Janet結合正念與瑜伽的修習，

希望學生感受到自己的身體以

至一念一刻的變化。
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下一切去加拿大找他，就是全心全

意打算與這個人共度餘生，如果他

不打算娶我，就是毀我一生。當時

到了一個臨界點，是我覺得我為他

犧牲了許多。一個人來到一個沒甚

麼朋友的地方，做一份我不喜歡的

工作。捱昂貴的租金，而他卻好像

不當是一回事。」她嘆了一口氣，

說：「每一件事都好像在和自己對

抗，以致我幾乎都忘記了自己上一

次開心是甚麼時候。」

在這個時候，是「瑜伽」站了

出來，讓她走過這段抑鬱的時期。

「我常說，不是我主動走上

成為瑜伽導師這條路，而是它主動

在我面前開放。在加拿大時，我不

斷轉換工作，有一次面試遇到一個

老闆，彼此十分投緣，雖然最終無

緣到他的公司工作，不過也成為了

朋友。有一次我們談起瑜伽，他突

然說要我教他瑜伽，其實當時我還

在
成為 一 名 全 職 瑜 伽 導 師

之前， J a n e t 在香港從事

Marketing（市場推廣）工作，提

到當中的因緣，她笑說：「其實回

想起來，感覺上不是我自己要求走

進去的，而是『瑜伽』自己為我打

開了一條出路。」

感情的抑鬱

有一段時期，Janet感覺身後

彷彿有一團灰雲在跟隨著。但她

一直沒有察覺。這團灰雲，始於她

離開自己從事了三年，找到滿足感

的Marketing工作，為了前男友而

由香港遠飛加拿大開始。儘管她曾

在加拿大留學，但在當地，除了男

友，她可說是甚麼都沒有：沒有朋

友，沒有家庭，一切要由零開始。

「漸漸，我開始覺得自己是在

委曲自己。」Janet想了一想，續

道：「怎麼說呢，就是覺得自己放

在修讀導師課程，卻『膽粗粗地』

當起了導師。」就是因為瑜伽，讓

她找到了精神寄托，打發無聊的日

子。有時上班上午完成工作後，下

午很悠閒，便開始弄自己的瑜伽網

站，製作個人卡片。

2006年回加拿大，2007年她

便與前男友分手，回到香港。灰雲

一直跟隨著她。因緣際會，她重遇

當時在香港教她瑜伽的老師，「他

知道我在加拿大教人，而且又弄

了自己的卡片。那位老師感到很

impressive（印象深刻），跟我說

不久之後，他會開一個師資訓練

班，問我有沒有興趣參加，讀完之

後，有很大機會聘請我當瑜伽導

師。」她說：「因為已習慣了灰色

的生活，以致讓我覺得悲傷是一種

習慣，沒甚麼大不了，甚至當時我

上了一個能量治療的課程，那個導

師跟我說，我可能是有抑鬱症。所

「閉上眼睛，嘗試設想一個你正在發怒的場面。」

瑜伽導師Janet Lau（劉汝君）問：「在憤怒之下，你的身體會有甚麼反應？那種感覺是怎樣的？」

不同人可能有不同的感覺，不要緊，情緒這種東西，無關對錯，只有發生了的，與未發生的。

感覺全身會很繃緊，身體會發熱，全身毛孔彷彿在擴張，就像有甚麼躁動的東西在體內不受控制

地游走。

再過一會，等我們的身體完整感受到那種情緒。

Janet說：「再換一個場面，嘗試設想一件開心的事，或者讓你感覺很舒服的事，例如在海邊吹

風。」清風送爽，海浪聲緩急有序，我們跟隨著海浪的節奏呼吸，不疾不徐，甚麼都不用想，只

是看著大海，身體一下子冷卻起來，不再感到躁熱，緊繃的身體也漸漸舒展開。

小練習做完，睜開眼睛，當嘗試關注身體的反應，而不是腦海中憤怒或開心的念頭，透過瑜伽，

深入靈魂與思緒的最深處，觀照自身，接納靈魂中，美好或缺憾的部分。

Janet說，記住那些感覺，再有情緒時，就能夠好好面對，安然度過。
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是suffe r ing（痛苦），我也不會

理解甚麼是peaceful（和諧），應

該如何去處理自己的情緒，如何從

不同情緒去認識自己？我漸漸明

白，當我不介意生命中的高高低

低，擁抱每一種不同的情緒，那才

是完整的自己。」意思就是，我們

不必勉強自己時刻保持快樂，而是

應該接受生命中的缺憾或難過。

「當我第一次接觸禪修的時候，

就發現原來禪修說的都是這些，

而這些又是我在練習瑜伽時候，

潛移默化學到的。」所謂「正念瑜

伽」（Mindful  Yoga），其實就

是將禪修與瑜伽結合，感受自己的

「念」，將心帶回現在此刻。說穿

了，即如何活在當下。而這種和諧

的感覺，啟發了她嘗試將一些感受

情緒的小練習，放在瑜伽教學上。

「其實我的教法是否喚作『正念瑜

伽』並不重要，我只是希望透過教

以，我真的很感謝那位瑜伽老師，

他令我發現，原來不用委曲自己，

做自己喜歡做的事，有多快樂。」

擁抱喜怒哀樂

當重新接觸瑜伽，那種做自

己想做的事的快樂情緒，就慢慢從

Janet內心滲出來。「情緒」是很

重要的，因為它是構成我們生命的

一大部分。

「當開始做一些能令自己開心

的事時，我才意識到那些一直令我

不開心的部分。」Janet說：「這

些事情就如一塊塊拼圖，我把它

們重新組合起來，就看到事情的全

貌。」

感恩，是她當下的感想，「我

覺得自己也挺幸運，雖然曾經掉

入憂鬱的漩渦，不過又自己爬起

來。」Janet說：「透過這一段經

歷，我漸漸明白如果我不理解甚麼

放下執着
「從前我會覺得瑜伽是我的全部，

所以必須要時刻練習，保持飲食

均衡。某程度上，這也是一份執

着。」Janet笑說，自己可以超級自

律，說了每天游泳，真的會天天游

泳，飲食全走油，就真的能全部走

油，並且不會覺得很痛苦：「不過

現在，我已經沒有『必須自己一定

要怎樣怎樣』的感覺，如果今天我

不練習瑜伽，只是去了游水，可以

嗎？可以！但從前我會想，不如游

水之後，再練瑜伽？」

說到底，瑜伽不過是一個方法，一

個法門，讓你走入自在之境。

「我覺得，瑜伽是一種精神，讓我

理解甚麼是當下，如何活在當下，

現在的我會說，我的目標已不是做

不做瑜伽，而是能不能活出瑜伽的

精神，就像禪修那樣。」她笑說。
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做瑜伽之前，先做一會冥想練習，清理情緒。

許多時候，我們都習慣了身

體的反應，以致都不會緊張或注

意身體給我們的訊號。其實念頭和

情緒，時時刻刻在生成。「就算做

瑜伽，每一個動作都可能產生情

緒，例如喜歡還是討厭。」Janet

說：「比如說憤怒，許多情況下，

我們會記起對方的不是，覺得他很

差勁。有時每每已經將事件放下，

但當與朋友講起，又會莫名地生

氣。」

因此，透過瑜伽，我們可以

瑜伽，讓學生感受到自己的身體以

至一念一刻的變化。」她說。

將覺知帶到身體

所有想像練習，其實只有一個

目的，就是將專注力帶回身體。

「如果我們將專注力放在自己

的情緒上，我們就會把一些可能已

經離開的情緒再拉回來。」Janet

說：「多點感受自己的身體，當情

緒未來到時，我們就能透過身體的

反應，察知它即將到來。」

練習，「當那種情緒再回來，我們

不再關注那個念頭，因為念頭都是

憤怒的燃料，反而我們可以關注身

體、感受身體。」Janet說：「念

頭都是虛妄的，反而身體的感覺更

真實。例如我們可能會發現，其實

自己一直錯怪了別人，因誤會而憤

怒，根本不必這樣。如果我們嘗試

將覺知帶到一些真實的反應上，你

會有一種奇妙的感覺，就是回到當

下，身體每個細部都變得敏銳，當

情緒不再主宰你，思維就會變得更

加清晰，亦會發現，許多時候，其

實那些愛恨喜惡，都不是那麼重

要。」

消弭與父親的誤解

Janet對待瑜伽的態度，是循

序漸進慢慢變化而來，而不是一步

得道。

「回到香港，一開始教瑜伽班
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的時候，我很注意自己的形象，就

是說十分緊張在學生眼中，我是不

是一個『夠料』的導師，說的話夠

不夠精彩，做的動作夠不夠吸引，

那種在意去到一個程度是，我好像

在包裝自己。」Janet笑說：「好

像追名牌一樣，不同的只是別人買

的是名牌手袋，我追求的是教學上

的成功度，在這個過程間，我看

到許多貪、瞋、癡，我將自己的生

活重心，放在如何迎合他人目光上

面。」

虛實之間，有時候非常含混，

許多我們以為是真實的東西，可能

是虛假的，就像情緒和念頭。「其

實來上課的學生，不代表他們喜歡

你；不來的學生，也不代表他們討

厭你。」這種真實與虛妄的感覺，

讓她想到與父親的關係。

「有一段時間，我與父親的

關係很差，我覺得他不明白我。」

與一行禪師
的因緣

「當我感到自己內心有個孔，就覺得需要去填補。」Janet笑說：「雖

然我用自己的方法讓自己變得快樂一點，但我想有一個系統幫助，帶

領 自 己 前 進 ， 很 奇 怪 ， 當 時 我 的 腦 海 便 浮 現 出 一 個 『 禪 』 字 。 」 後

來，有朋友介紹她看一行禪師的書，她一直沒有理會，過了兩年，感

覺有些情緒無法處理，她才拿出書來看，一看就覺得不得了，彷彿聽

到一行禪師的聲音。「後來我買他的CD聽，咦，心想不就是我看書時

聽到的聲音嗎？碰巧，同年就有一行禪師的禪修營，而我竟然幸運地

報名成功。」本身是基督徒的Janet，第一次參與佛教活動，本來看見

一大群和尚還有點不知所措，但當法師們開始唱歌，及後一行禪師開

示，她就忍不住流淚。「這不就是我需要的東西嗎？」二話不說，她

就在那一刻決定皈依。
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個念頭、每個情緒的生滅，就能漸

漸明白到父母以及他人也只是普通

人，有各自的感受和情緒，有了這

種同理心，所有誤解、怨恨就會逐

漸消弭。

後記：學會接受自己

訪問過後，小記認真的想，自己能

不能像她那樣，敢於接受自己全部

的情緒？包括那些難過、悲傷或

憂鬱的時刻？立刻忍不住又想，如

果佛陀是慈悲的，為甚麼我們會產

生負面的情緒，而不是只有快樂的

情緒？到底那些悲傷是要我們領悟

甚麼呢？或許就像Janet說的，因

為有「suffering」的存在，我們才

理解何謂「peace」，而正正因為

人生是苦的，所以我們能理解「放

下」的珍貴，亦只有放下，才是真

正的接納自己的優點、缺點，接受

難過的時候、悲傷的時候。說到

底，這亦是一種對自己的慈悲。

Janet坦白的說：「為甚麼我跟他

的關係會如此差？為甚麼他還未說

話我就無名火起？為甚麼他送東西

給我，我又覺得『老套』而不喜

歡？」

當習慣了「討厭」的感覺，

有時候甚至會覺得，討厭這個人，

是理所當然，根本不用理由。「我

突然想通，這麼多年來我一直不

喜歡他，不是因為他說我讀書不

夠，也不是因為他埋怨我不做賺錢

的marketing工作而去了教瑜伽，

並講了許多打擊我信心的話。」

Janet說：「其實所有事都是我自

己想出來，我在腦海中創造了一個

理想父親應有的樣子，拿來與現實

的父親比較，就覺得父親被比下

去，於是我變得愈來愈鄙視他。我

突然就想通，不是阿爸對我不好，

而是他用他所能覺知的程度來對我

好，與我的想像不符合。說真的，

其實我自己亦對他非常不孝。」

若希望別人了解自己，我們

也得從了解自己的心性開始，當我

們能夠好好靜下來覺知自己的每一

Janet Lau 簡介
自2006年起，Jane t  Lau致力於

整合瑜伽與正念的練習，並擔任

國 際 指 導 、 教 練 以 及 靜 修 營 導

師。2014年被邀在TEDx席上演

講 ， 同 年 亦 發 表 首 本 中 文 著 作

《 瑜 珈 • 生 活 禪 》 。 J a n e t 持 有

佛 學 研 究 碩 士 學 位 ， 亦 於 B a r o n 

Bap t i s t e  和 Pau l  G r i l l e y  的瑜

伽導師培訓班內擔任助教，及在

一行禪師的禪修營內任教。她多

次接受東南亞地區媒體的訪問，

2014年更被 Li fes t y leAs ia . com 

選為香港首五位瑜伽老師之一。

在梅村的正念練習中，讓Janet（第一排右三）感到

平靜和喜樂。圖為她拿取正念練習的證書。
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