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痛症背後的訊息
兩年半前兒子的出生，

為我們帶來了前所未有的幸

福與快樂，但同時亦因此而

得到一個產傷。這兩年多以

來，腹部筋膜異常繃緊，造

成嘔吐、腸胃脹氣，以及難

以呼吸等症狀。

看了十來個不同界別的

醫師，可是不適的狀況還是

反反覆覆。當一個狀況解決

了嘛，另外一個狀況又會衍

生。與不適相處的頭一年還

可以輕鬆面對，嘗試過很多

不同的治療後，慢慢開始對

身體產生抱怨：覺得它很

麻煩、很不好搞、很難處

理⋯⋯內心就是不能接受，

一直以來明明過着健康的生

活方式，一直都有着健康的

身體，怎麼會突然變成一個

痛症病人？

最近一位朋友建議我去

聆聽身體，嘗試了解繃緊背

後的原因。其實自從十年多

前開始接觸禪修後，我都不

斷去練習聆聽身體。可是，

多年後我才發現自己是用頭

腦去「觀察」，而不是用心去

觀察。用頭腦觀察時，容易
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以一個第三者角度，遠距離

觀看身體部分，不能深入去

接觸身體的感受。

現在改良過的聆聽身體

方法為：

找到適合的坐姿後，深

呼吸幾次，呼氣時讓身心慢

慢安頓下來。之後，慢慢去

聆聽心跳聲，需要的話把手

放在左邊胸口。全然的聆聽

「撲通撲通」的心跳聲，直到

頭腦完全靜下來。這時，就

可以將覺知從心移動到需要

的身體部位，用同一個方法

去「聆聽」。

聆聽感受時，我發現身

體並不如我所想的「只有一

個問題、一個源頭、要解決

的那個問題」，它告訴我生活

上有幾個地方需要審視：某

些關係的不平衡、小孩出生

後沒有騰出時間坐禪、練瑜

伽，又例如因為有了兒子，

食飯時會跟他說話，不知覺

間把「風」全都吃進肚子裏；

因為不懂拒絕兒子，他吃完

飯扭着我一起玩，我就很快

的把飯吃完⋯⋯原來，從去

年開始，吃飯已變成了一個

隱形壓力的源頭。

一直覺得身體的問題是

我的障礙，也暗暗埋怨這個

不聽話的身體。 但最近細

心聆聽它時，我發現身體的

狀況並不是要拖垮我，反而

想幫助我更有效的調整生活

步伐，活得更自在。 誠實

的身體，透過各種不適的狀

況來告訴我，生活裏有哪些

地方需要認真面對，有哪些

不健康的信念或執着需要放

下，哪些方法沒有效需要重

新調整。

原來身體一直都很配
合，只是頭腦並不願意配合
身體而已。它也教導我放下
我所知道的，保持一個開放

的心去探索更多的可能性。

雖然身體狀況還在處理

中，但我已經能感受到，

當我願意面對未處理的問題

時，短短幾天，身體的狀況

已經明顯好轉了！

其實不需要等到不舒服

才與身體連結，多練習聆聽

身體，我相信你能夠從它身

上得到不少智慧！


