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在剛開始學習靜觀的時候，就有
「這也是在為自己日漸年邁做準

備」的念頭。畢竟，五光十色、風
花雪月的年青日子終究會過去，而日
漸年長的歲月就是需要智慧的累積； 
靜觀，第一件事就是和自己相處的
事。

在公開的靜觀課當中，不乏年
紀較大的長者，記得在一位已退休女
士的報名表上，她的學習動機是消磨
過多的時間。想來也真有道理，現
在正是有時間上課和每天做家中的修
習呢。

苦就有了終結

這位女士開始得一點都不順
利，課程設計是連續八周，每周 2.5

小時，外加一個全天靜修，在第一
課時，她說，她覺得做身體掃描時
感覺自己如坐針氈，就是身體很想
動，很不放鬆；我邀請了她放下期
待，繼續在家修習看看。

第二周回來，她說她沒時間修
習，我好奇，記起她在報名表上說

「消磨過多的時間」這話，於是我邀
請她談談這個沒時間修習的情況。原
本我以為自己退休後有很多時間呀，
怎料天天約朋友家人外出，時間都花
光了，但過得挺愉悅的，她向我娓
娓道來。我為她高興，邀請她回想
起自己想來學靜觀時的初心，然後試
試繼續修習。

如是者又過了兩週，也許是修
習多了，和聆聽不同參加者的分享，
有得著也有疑惑，有困難也有順遂；
她在一次分享中提到，她其實很不喜
歡修習，「因為我要好努力地甚麼都
不做」，我覺得這覺察真是太好了，
就肯定她這一個覺察，怎料她說：

「可是這很沒意思呀！」原來她很習
慣自己很有創造力，完成很多工作的
感覺，對於只集中於自己身上，特
別是感受呼吸的感覺上面，覺得很不
耐煩，心靈不能安定下來，然後覺
得都不知道獲得了甚麼。

勞碌一生，特別是上一代的長
者，生活的磨鍊練就了很能吃苦，
生兒育女到孩子長大成人，移民外國
之後，回頭自己想過的日子呢？她
慢慢覺得跟朋友家人見面飲茶也不再
那麼有趣了，卻頓失方向，愈發覺
得沒意思，便想練習靜觀，可是原
來那麼困難的，人家的輕鬆感覺、
生活感悟怎麼我都沒有呢？

靜觀真是有意思的東西，每個
人的經驗都不一樣，我鼓勵她繼續下

去，注意不安的感覺在身體怎樣呈
現，試試帶著好奇心去觀察這些感覺
的變化……很有趣地，她回來時就
分享了一件小事：她說她截的士回
家，一如以往，一有的士拒載了，
她就心裡很忟憎，咒罵那個的士司
機，然後當她成功登上另一輛的士的
那一刻，她突然意識到，她正在受
苦，而因著這一個意識，她只是好
好地注意幾下呼吸，便覺得舒緩了。

「彷彿知道自己受苦了，苦就有了終
結的一天。」說著說著，她指忟憎的
感受，和練靜觀時的不耐煩其實有點
相似，都在心口位置有東西頂著，
只是忟憎時她會想罵人，而不耐煩時
不會，在觀察不耐煩的經驗當中，
她也慢慢對自己身體感覺有了更多的
覺察，從而明白自己的情緒。

受苦的心一旦被理解了，苦就
有了終結的時候。

晚期病人不必受第二種苦

此外，我感悟到靜觀對長者的
作用，是用在晚期癌症病人的臨床應
用上。畢竟，面對身體功能的日漸
衰敗甚至死亡，都是很令人焦慮、
害怕和感到孤單的事情。而靜觀在面
對一些沒法控制的情況上，有著促進
自我接納的作用。

有時候，病人會把自己的辛苦
不斷重覆地述說，因為，那都是他
們真實的、每天面對的感受；而當
感受被聆聽、同理了幾次，不停地
訴說就好像病人延長自己所受的苦，
不讓自己感受好過，腦袋整天都圍繞
著自憐自傷，心情也不會好起來，
更遑論去珍惜和「享受」自己還可以
享受的事情，例如吃飯、與家人見

面等。
有時候我會試試和病人做靜觀

練習，邀請病人慢慢進食，慢慢感
覺呼吸，靜心聆聽聲音等等， 慢慢尋
找一些兒時的好奇心，仔細觀察，
起碼在練習靜觀的那個時間，病人會
覺得輕鬆一點，而不只是活在自己正
在辛苦的意識當中，也偶爾為自己的
發現覺得有點趣味。

有一次，一位長期臥床的病人
在練習過靜觀進食之後，跟我說原來
水的味道都會每天不同，「喝了幾十
年水，都從來不知道，水有時會有
鐵味、有時會帶點清甜。」我那麼驚
訝她的發現，同時那麼佩服她在面對
身體的不適當中，有那麼一刻能覺察
到新的體驗，新的喜悅。  

靜觀，是一個學習回到當下的
歷程，沒有甚麼法術去把痛苦變走，
但有那麼一個可能性，把我們的心帶
到當下的經驗當中，而就因為這個可
能性，我們有機會在不知不覺中更接
納現況，容讓自己只受一種的苦：
身心在此刻所受的苦，而不必受第二
種苦：那就是因抗拒接納不可改變的
事情而加添的苦。
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臨床心理學家
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