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幸福三部曲

包容、專注、放下
《四念處經》裏面其中一個練習，是留

意五取蘊的呈現︰留意色的生、色的滅；受的

生、受的滅；想的生、想的滅；行的生、行的

滅；識的生、識的滅，同時保持一個持續開放

的態度（正念）以及清晰觀察的心。每一個蘊

都需要因緣和合而產生；有某種感受、某個想

法、某個情緒，是因為因與緣走在一起，而它

的呈現並不需要跟個人價值扣連。

五取蘊意思，就是當某個蘊呈現出某種

狀態時，我們誤會以為那就是自己，然後執取

於它。譬如，看到今天本地新冠肺炎確診個案

的數字後，有一股無力感，擔心疫情會如何發

展。若果不覺察的話，很容易會繼續想着、在

這個無力感中打轉、擔心。

此時，我們可以這樣練習：
1.	 覺知到此刻的心態/感受/想法，並練習

原諒自己有這個體驗。

2.	 盡能力守好自己的身口意，避免因為情

緒而說了、做了一些傷害到自己及他人的事。

3.	 用心把專注力帶回當下手頭上的事情，

放下想要解開某個心態的執着；如果你正在喝

茶，就好好的感受這杯茶、如果你正在與小孩

互動的話，盡量投入於那個過程中。

4.	 需要的話，重覆步驟	1-3。

有人問：「我很想放下執着，但我不知道

如何做。」最近透過觀察二十個月大的兒子，

他教曉我，放下並不難：

兒子想拿手機玩，但因為不被允許，他

開始哭。這時我或先生會坐在他旁邊，溫柔的

說：「我知道你很想玩手機，得不到很不開

心，對不對？媽媽不能給你，是因為……你需

要哭就哭吧，我在這裏等你。」很有趣，不消

半分鐘，他就去找其他玩兒，好像之前那段小

插曲從來沒發生過！

如果手機代表着心中放不下的東西，很多

時我們握着手機、不斷瞪着它問「如何可以放

下？」誰知道那正正就是放不下的原因；我們

的眼光放得太多在手機那邊了。我們可以學習

小孩，當覺察到自己有執着時，首先容許自己

有這個狀態，之後就全程投入在手頭上的事情

吧。當你不介意自己有沒有放下，而是投入於

當下，「放下」就會自然發生了，這是一個定

與正念的練習啊！

當心中沒有負面心態時，能覺察到「現在
沒有無力感	/	擔心的念頭」的話，這跟覺察到
心中有正面心態一樣，都可以讓我們立即感到
快樂！
雖然肺炎疫情的確讓生活產生了很多的不

便和挑戰，但大家可以好好利用這個時間去用

功，我知道生活一定會因為你對自己的接納，

而變得更充實、更幸福！
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