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善用你的意志力：  關鍵點  

"讓自己對於美好的事物產生渴望 …….” 
 

簡介  

• 善用你的意志力，就是説讓自己渴望對自己好的事物, 堅持自己向善的決心與意念，決
不屈服。 

• 這是美德和人生的目的的組合。 美德是靜態的, 而人生的目的則是動態的，但他們兩
者相互影響著。 

 

集中注意力  
 
致力於培養集中專注的能力 ，這能力有助於摧毀破壞您的美德和人生目的的低迷和無意
識的狀態。 
專注靜坐的基本指示： 

•  眼睛打開或閉上都行 

• 把注意力放在身體的某種感官知覺上 --- 特別留意呼吸時上嘴唇和鼻孔的感官上--- 
無論 什麼出現在意識中，都持續地回到這個感官知覺上。 
您可以稍後考慮所有其他的東西。 繼續保持覺知並回來注意你自己的呼吸。 

• 要意識到每個呼吸都像是一個新的呼吸, 一個單獨個別的呼吸。 

• 請嘗試將注意力集中在每個吸入和呼出的起始，然後盡可能將注意力放在整個呼吸的
過程中。 

• 然後去注意到吸入與呼出中間的簡短暫停, 以及呼出與吸入中間的停歇。 
• 就好像您派了個警衛在那兒站崗，不斷地關注你的注意力的去向，當你開始遊蕩時，
這個警衛將馬上拉起警報以警示。 
• 留意什麼時間你的注意力容易分神。 通常發生在四到五個呼吸後, 似乎感到一種疲勞
感。 在這些時候要特別留意, 警覺到自己的分神並回到呼吸上面。 

• 數息可能會有幫助 ； 一個完整的呼吸是 1。 如果你迷失了就重新開始。您可以往上
數, 如 --- 1-2-3 … … --- 或者向下數也可以： 10-9-8-7 … …。 

• 您還可以嘗試用在心中默唸著呼吸發生的經過 --- 例如，"進 .... 出" 或者"升起 … 放
下" ，僅將5%的注意力放在這默唸上, 其餘的還是關注在整個呼吸的感官知覺之上。 

• 但是不要過度要求自己，或把標準訂地太高。 在太嚴謹跟太散漫中間找到一個中間的
平衡。完全關注在呼吸收這件事情上。 



• 您可能會發現您並不需要很多努力就能輕鬆地進入到令人愉快和平和的鬆弛狀態。 或
者您可能會遇到需要特別運用肌力才能維持呼吸的專注。 沒有關係, 不論那一種狀況發
生都是可以接受的。 

 

善待你自己  

這是一個很根本的問題，您有沒有善待你自己，你是否跟你自己站在同一邊。這裡提的

是你內心深處真正的關切： 你長期的健康和福祉，幸福和愛，以及成功。 

對於某些人而言，這是很自然的事，然而對其他人 --- 尤其是那些常受到批評，忽視，
或遭受到很多羞辱的兒童們，或是那些已經養成不快樂的個性的人 --- 這就相對得花一
些功夫才能做到。 

以下是四種不同的方式可以培養出善待你自己的態度： 
 
• 想想你希望對待別人的公平合理的方式。想想那種自然地、善意地對待他人的態度。
想想您希望如何善待他人。想出這一種合宜的方式, 盡可能替對方著想, 禮貌地、尊重地
和慈悲地對待他人的方式。 

讓這些想法成為你身體的感受, 感受到替對方著想的態度在身上滋養著。 

現在想像或感受自己成為地球上的另一個人。 想像著在一個團體或是工作場合遇見自己, 
而成為自己的鄰居。 

嘗試應用同樣的公平合理的方式對待自己：你可以用這種態度對待別人, 為什麼不能用在
自己身上呢？ 

嘗試把你願意帶給他人的關懷與慈悲的心態也帶給自己。 
 
• 現在想著你自己的孩子或孩子們，也可以想著任何你認識的孩子或是一般的小孩。 

感覺到你對孩子的那種關心, 那種愛的覺知。 讓這種感覺充滿你的身體。 

接著想像自己就是那個小孩。 好的。 嘗試將這個愛帶給那個很久很久以前的孩子。 

現在感覺到你今天仍然年輕的部分。用這個年輕的你或是那個很久之前仍是個可愛的孩

子的你。 讓這份關懷, 甜蜜、 溫柔、 甚至是無私的愛充滿在自己仍舊年輕的部份。沉
浸在其中。 
 
• 將心思放在希望自己美好的上面。 例如，"希望你會幸福。希望您能平靜。希望您一
切順利。你的心可以很放鬆。你的身體也可以很自在。 

也可以去刻意想想曾遭受的創傷或需要或是長時間深藏在心中的種種欲望， 然後用慈愛
的心情去連結。 

或者也可以用不同的形式去體驗，像是 "我可以有良好的自我感覺" 或者 "你約翰 （或
蘇珊）可以有對自己良好的感覺。" 
您可以使用兩種方式來表達，一種是通用的語句 --- 像 "我可以保持健康 " --- 和特定於
特別需要關注的議題，像是 "釋放我的憤怒。 對孩子們，我保持心平氣和。 發言之前能
三思"。 



 
• 想想你是如何對待自己的 --- 這樣可以提升你的福祉及身體各方面的運作功能 --- 這
樣做也可以幫助其他的人，尤其是那些你關心的人。 

例如，想想如果你能在某個方面善待自己，給自己更多的支持，讓自己朝更好的方向邁

進；當你更站在自己同一陣線，你是否能清楚地感覺到你生活的某些特定的方面變的更

好了。 想想當你在這些方面獲得改善時，其他人是否也能同時獲益。 

再想想其他的示例來看當你善待自己時，他人是否也能有所幫助。 
 

重要的美德  

• 重覆一下上面那段落，如何堅持美德並堅持好的人生目的。 

重點放在你真正能付諸實踐，能夠一輩子依賴它，並且使出全身的關注的那種”投入"的信
念。 

• 列出三個或三個以上你日常變已展現的優點， --- 也許是你個性或人格中具體的優點
美德。 

可以僅用單一個形容詞來描繪，不過你如果覺得有必要加上一些額外的文字才能表達的

更貼切也是 可行的。 

針對每一個優點，去感覺它、去品嚐它甚至去想像美德的資態 …，然後沉浸在那種感覺 
(就是投入其中）。 
 
• 接著再列出三個或三個以上你希望能夠加強的優點。 這裡不妨做一些靈性方面的尋
找。 

有時，讓內心平靜下來或者問問內在的自己 --- 也可以問問神，如果這對你是具有意義
的話 --- 聽聽祂的聲音。 

如果這時候你感覺到退縮或懊悔也沒有關係 ； 請記住你已經是一個好人了, 而現在是往
更好邁進。 

這裡有些經典的提示供你參考： 耐心。控制我的憤怒。 勇氣。 清醒。歡樂。 決心。
愛。 慷慨。 
 
現在用 30 秒左右的時間做下列每項步驟： 

- 在身體裡感覺到它的存在 --- 並且沉浸在其中。 
- 想想你自己或其他的人能夠如何地實際上從這些美德的增進中獲益 --- 讓這種感覺不
僅是一種感覺而是一種真實的人生經驗 （不僅僅是概念而已）。  
- 沉浸在這樣的人生經驗中。 

- 此時此地，決定你是否願意對這個美德做出承諾，知道您可以在未來擁有不同的選擇。 

 

生命的優先順序  

• 想想你生命中那些主要的領域、範疇或是活動。 

譬如像健康、靈性、愛、快樂、 婚姻、養育子女、工作、創意的表現，財務等等。 



列一份清單。 

• 現在按優先順序重寫這份清單。 對不起，不可以有兩個是同等重要的 ！把他當做是
一個練習 ； 在現實生活中，我們往往傾向同時追求多個目標。 

有一個簡單的方法就是問問自己，如果你只能從所有的目標中選取一個來完成的話，你

會選擇那一個呢？ 好了，把這一項拿掉, 然後針對其餘的項目繼續重複相同的問題。 

• 當您列出優先順序的清單後, 著實地用誠實的態度看看它。 回答自己在真實的生活中, 
你是否真的按照這個優先順序生活著。 

記下你想馬上著手做出的任何改變。 

如果你感到難為情，懊惱，或悔恨都沒有關係。讓這樣的坦誠協助你自己活出真正的人

生優先順序 … ，讓這一種感覺身植到內心中。 

 
 

為每日 , 每周及每月寫下具體的告誡 /願望  
 
• 請謹記自己的信念，對於如果持續堅持美德及人生的目的要保有信心，對於你將對你
自己宣講的這些內容要付出行動實際去執行。 

• 在一張紙上寫下標題：如 "告誡/願望"，"我的戒律"，"我同意將做到"，"如何讓我的人
生過的有意義"。 看看你比較喜歡用那種型式都行。 
 
每日   
 
• 寫下一個小標題："每日"，在標題下方劃一線並寫上未來每一天你打算去做或者說未
來總是會這麼做的待辦事項和注意事項，。 類似： 

- 不吸煙 

- 早些就寢好在隔日能早點起床打坐 

- 打坐 

- 不偷吃甜食 

- 沒有色情 

- 憤怒時不說話也不採取行動 

- 不摑孩子們耳光 

- 與另一伴培養愛與感情 

- 每天至少給每個孩子 15分鐘以上有品質的陪伴 

- 不要讓張三/李四/任何人煩擾我 

- 拒絕毒品 

- 拒絕飲酒 

- 彈鋼琴 

- 閱讀靈性相關的讀物 

- 利用每頓飯的時間點回到本質 



 
每週  

• 接著寫下另一個新的小標題：每週。 這個清單所列舉的事項你不用天天做, 但是每星
期至少要做一次。 譬如一周運動 3 次每周出外享用一兩頓晚餐而不是你太胎親自下
廚，或是太太在性生活上採取主動 (!)。同樣地，劃一條線下面寫上每周的待辦事項和注
意事項。 
 
每月  

• 現在則是寫下另一個新的小標題：每月。 這些則是為那些你不想每周做但是卻計劃至
今每月做一次的剩餘的活動而準備的。像是邀請朋友來吃晚飯，看一場戲，跟另一伴做

些特別有趣的事或是上個特別的課程之類。同樣地，劃一條線下面寫上每月的待辦事項

和注意事項。 
 
反省一下  

• 看著你所寫下的告誡/願望。 感受到您和其他人在你真正這樣生活後所能體驗到的利
益。讓擁有這些好處的感覺植入心中。 
• 根據這一切 ，檢查一下你的內心，你是否願意為你的一生命許下一個認真且真實的承
諾。 如果沒有，接受這個事實，沒關係，但是如果你的答案是肯定的話，恭喜你，太棒
了。 
• 想像一下當你退休、年紀大些但是仍然很健康又有活力的那刻，你在回顧你的人生。 具
體地想像一下，如同坐在湖邊小屋的走廊上，沉思著你的人生。 

現在，假設您 --- 那個年紀比較大的，那個未來的你 --- 反思著自從你決定以寫下的告
誡/願望展開新的生活後，你的生命有了那些改變。 

從未來的某一個時間點往回看，真正去想像一下你的生命將會在一個什麼樣展新的基礎

上開展另一頁史篇。 
 
同時也想想你生命中的其他面項，譬如你的職業生涯或你的親蜜關係，或是靈性/個人方
面的發展。 
沉浸在這些反思所得到的結束的感覺中。 

 

結論  

• 在這篇短文中你所讀到的, 所學習到的有關於美德和人生的目標和具體的行動後,你能
給你自己做出什麼樣的承諾呢？ 而你又能如何堅持這些承諾呢？ 

• 別忘了：這些技巧只有在你真正付諸行動去實踐才會起效用的  ! 
 

 
 


