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解讀
身體的訊息

•	 不同身體部位的移動方式

•	 動作中的粗糙體驗（如伸展、肌肉收縮等）

•	 於不同身體部位所體驗到的細節（如施力

度、重心的移動、柔軟度、緊繃度、體溫、

血液流動及呼吸節奏的變化等）

•	 心境狀況的變化（如情緒的變化）

•	 身心狀況的相互影響

•	 思緒的變化（如不同念頭的出現與消散）

•	 留意到對觀察對象的想法（如覺得好、不

好、應不應該等）

•	 留意到對觀察對象的態度（如有無執着、

有無排斥、有無情緒等）

•	 意識集中與分散在體感上的分別

•	 辨識到想法與純體驗在體感上的分別（沒有

名相、沒有念頭）

•	 從體感上能辨識感受的來源及其特質（如氣

場變化、地的能量、屬於誰的情緒 /想法、

其他能量體或存在等）

•	 感受外在能量的變化與內在體驗（如五蘊）

的互動（內外體感上的交疊）

•	 等等……

透過每一吸、每一呼，深入的觀察自身來

認識世界。有練習瑜伽的朋友，也邀請你們先

從呼吸包着動作開始，慢慢感受每一個呼吸、

每一個動作。讓身體帶領你更深入的認識每一

刻的自己！

很多人對「瑜伽」一詞有不同的既定觀

念—伸展、運動、體操般的動作、柔韌度、

健康生活等。 其實具伸展性或體操般的「瑜

伽」，只是近一百年的產物，而已有四千多年

的瑜伽體系本身，是一項與佛法相近的往內觀

察及訓練覺知的法門。

傳統上，練習瑜伽是用來培養定力—學

習馴服心因往外攀緣而產生的內在起伏。慢慢

演變成透過不同的體位練習，配合特定的呼吸

方式，強化與身體的連結及穩定心的波動。一

般體位法強調對呼吸的調整與觀察（只可惜不

少人將着眼點放在動作的強度與深度，而非呼

吸的觀察），而我在課堂上常常提醒同學們用

「呼吸包裹着動作」的方式去練習。所指是讓

每個動作以呼吸為首，動作為後：譬如吸氣雙

手提舉就先開始吸氣、下個瞬間雙手才起動，

到雙手完全提舉後的一個瞬間吸氣就完成。如

是者在整個練習裏都讓呼吸做主導，而動作做

被動，這個方法可以幫助我們收攝散亂的心。

除此之外，練習時將視線模糊掉，稱為

「凝視點」。雖然眼睛是睜開的，覺知卻是往

內的。就這樣，「呼吸包着動作」加上凝視點，

瑜伽體位法就變成一種行動中的禪修。

那往內觀什麼呢？當然就是觀身。身體藏

着不同層次的訊息，在此與大家分享一些於觀

身時可以體驗到的不同層次。功力越深厚的練

習者，能留意到越細緻的體驗，亦越有能力在

同一個瞬間意識到，不同層次的體驗互相交疊

發展與變化。宇宙實在太大了，這個列表並不

包含所有可以從身體得到的訊息，只是籠統地

分成從粗到細，從淺到深的訊息：


