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早陣子為禪藝學苑帶一個內觀瑜伽課，當中同學們不斷重複幾個式子，透過

一次又一次重複，他們覺察自己的呼吸、身體感覺的無常，慢慢也因為細心的觀

察而達到不同收攝（集中專注於內在的意思）的程度。

透過練習提高收攝率的確好，但有時容易將之看成為「成功」。事實上，有時

因為各種身心狀況而未能好好收攝，絕對是可以理解的。其實練習除了希望增加

專注之外，學習包容以及放下對結果的執着，也是同等重要。而「收攝不到」的時

候，正正提供了一個「練習放下」的機會。

同樣地，認真的修行人有時會不自覺地將練習過分理想化：希望自己每時每

刻保持慈悲心、同理心、智慧、專注等，若果只是顧着如何強化某個面向，有時

會因為這個不切實際的期望而導致更多的情緒及排斥產生。

其實，每項練習都需要有兩邊；正如練習收攝之餘，練習放下也是同等重要。

只是有時因緣際遇讓我們可以多練習收攝，有時卻需要多練習放下。視乎每刻狀

況兩者都需要平衡地練習與實踐，否則就會產生更多的執着了。

就正如每一個性格面向，既有它的亮點，也有它的陰暗面，在此列出幾項心

理諮詢師許皓宜的分享：
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每個性格特質既有長短，其實當中並沒有所謂的完美，因為每人的特質本身

已經具足。為什麼佛陀強調放下執着？因為執着會讓我們走到不同的極端，而每

一個極端都會帶來身心痛苦。

如聖嚴法師說：「我們要轉變行為和觀念，就是把貪、嗔、癡、慢、疑這些

毛病改正過來。」貪與嗔是相對的，同樣地，慢與疑也是相對的。希望透過平衡的

修行持續與因緣法、無常法，及空性平衡地生活，讓我們從自己的無名中覺醒過

來。

性格面向 光明面 陰暗面
修行者 追求深度心靈層次的堅定力量 過分要求自律嚴謹，忽略自己的需

要，落入自我虐待
療癒者 能夠照顧與關懷別人 給予他人所不需要的過度關懷
解惑者 相信自己擁有能夠走出黑暗的智

慧與力量
覺得靠自己無法找到出路，或陷入
可以帶領別人的自以為是

驅魔者 能把自己或他人從毀滅性的力量
中解放出來

責備、怪罪、否定他人，來逃避面
對自己的心魔

提倡者 能將生命奉獻在對公義有利益之處 對於自私自利的想法感到排斥，甚
至不敢接受一丁點「私利」的欲望

授業者 對專業知識的堅持，對自己不足
之處的認識

覺得自己什麼都做不好，無法比得
上別人的思維


