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簡介  
 
任何形式的心理發展 --- 和其在精緻的修行實踐上的縮影 --- 都需要兩種基本型式的
活動/技能/功能： 

• 成為那個主體 (在主觀和客觀上、 內在和外在上、心靈及物質上) 
• 與那個主體共事 
這兩者便是讓鳥兒們能夠展翅飛翔的雙翼。 但他們有時會成為一種二擇一的選擇題或
甚至變成相互衝突。 例如，一些治療師和一些精神導師似乎特別強調一翼或甚至去批
評另一翼。 在生活中，我們的本能有時會選擇 擁有 一種感覺或渴望，但是某些情況
下有些我們旁邊的人，卻將我們 拉開 （反之亦然）。 因此，真正去理解每個"翅膀"
究竟代表什麼、具備那些優勢和缺陷，及它們如何可以用最佳方式彼此協同工作。 

 
每隻翅膀的說明  
 
成為本體  

這包括： 

•  注意力的初始方向  （基本的神經活動） 
•  深化注意力 （大腦內部類似的基本操作） 

•  見證，覺知 --- 譬如用佛教的術語 （稱為 ”經文”) 來描述呼吸上的正念，就是 "
當呼吸是長的時後，你知道你正在做一個長的呼吸 ； 而呼吸是短促時，知道你在在
做一個短的呼吸。" 
•  接受 --- 臣服於本體。接受它。 (當然，這並不表示去 … 同意或者是反駁。) 
•  不要偽裝 --- 不任意添加東西上去。不要刻意去努力，也不要刻意現實或任何經驗
扭轉到你想要的方向上。 

•  正念 
剛開始，當我們"成為本體"時，通常會感覺到好像有二個人，一個是觀察員/另一個是
被觀察者。但是經過持續的練習後 --- 如一次靜坐中短時間的練習，或是持續經年累
月的練習後 --- 經驗與現實會逐漸被整合為一 ，這個統一感並非全然地開悟，但以隱
約可見。 



您可以透過經驗流的流動 --- 往往把他視為 "正念" --- 或透過單一物體的專注 ，感覺
到逐漸地入定。 在修行上，這後一種方法則經常被被稱為 "定"（巴利文稱為 "奢摩他
" ) ；持續且密集的止息則稱之為 "達成禪那" 或 "三摩地"。 請注意，不論是正念或
是入定都需要某種程度上  --- 或者說很大程度上的 ---靜心。 
 
使用本體  

這是本質上就像是在心靈的花園裡種下有益的種子，去除並限制雜草的生長。 

我們 "使用本體" 當我們： 

• 成為更巧妙，更有能力，越來越有耐心，比較不容易生氣，擁有更多的信心，更豐
富的資源 --- 幾乎可以說是擁有更多的 任何東西 

• 主動積極地探索我們的經驗或是外在世界的內容 

• 讓痛苦的感情過去、刻意採取正面積極的經驗，或使用你的意志力 

• 發現或培育我們天生美好的本質 

• 進行學習、 自我發展、 自我完善 
佛教的教意中用的詞是"bhavana 禪修"，這意味著精神層面的培養或發展 ；這也可以
是靜心。 這是三個 "基本的正行"之一，其他兩個是美德和慷慨。 

 
如何  “成為本體” 及  “使用本體” ？  

大多數的應用心理學，以及佛教教意就是對於這個問題的衍生回答，因此在這裡只是

一些簡易的方法。 
 
成為本體  

我們 成為本體 當我們： 

• 全神覺察 

• 正念 

• 接受、放下、面對 

• 平靜 (淺與深的平靜）： 不追求、 不抗拒、不陰沉 

• 放鬆自如 ；不造作 ；全然進入所謂的 "沒有選擇性的覺知"中 
 
使用本體  

我們 使用本體 當我們： 

• 全心向善 

• 放下，方法可從放鬆自我到深呼吸，或挑戰那惱人的思緒 

• 積極培養洞察力，不論是否按照傳統的心理學方法 （例如，嘗試與柔軟且年輕的物
質聯結 ，澄清內在的衝突） 或透過禪修 (例如，在執著中找尋無常與痛苦 ) 
• 將我們欣賞的人當做楷模，可以是親人或是佛陀 

• 向善 ； 內化正面積極的經驗 

• 落實（上文所述） 的四個正行 



• 抑制，放棄，根除任何的障礙：包括貪婪、 厭惡、 懶散和麻木、 不安和憂慮，及
懷疑 

• 慈悲 

• 刻意加強並擴大我們任何一個優秀的品質 

 
每個翅膀的優點  

每隻翅膀都是有很多的優點。 
 
成為本體  

這方面的做法可以在以下各個面像上協助我們： 

• 教導我們一切都在變化，一切都是無常 

• 讓我們清清楚楚地看清事情的本質，不會運用自己的力量去干擾他們 

• 能表白事情的持續性，一切運行不包含任何自我 
• 教導我們去接受、臣服。阿姜查說過："如果你放手一點，你會得到一點點幸福。如
果你放手很多，你則會得到大量的幸福。那麼如果你放手完全，你便會完全快樂。” 
• 強調覺查力。 這將帶領我們進入持續的覺查，認識到存在僅只是存在。 

• 瞭解到放慢步伐，什麼事都不做， 放鬆與平靜的價值。 

• 帶領我們學會感激，僅僅是單純的感激，感激事情本來的面貌 --- 感激自己 
 
使用本體  

成果包括： 

• 在身、 心、 靈的層次上產生絕對真實的變化。具體地說：就是你將成為一個更好
的人。 

• 這些不容否認的改變將在你內心轉化成信念和信仰，在覺醒的路上透過體驗及實踐
而感悟到。 

• 在心靈層次上的訓練將可以被 “一般”地運用在其他各個方面 （例如，堅毅不拔的
精神) 
• 在固有的道德觀上而言，益處勝過無益。 

縱使有這些好處，但是偶爾對於 "使用本體" 這個說辭大家仍舊感到些許的困惑。 例
如， 由湯瑪斯 · 莫爾所著的 關心你的靈魂（他的著作大多很精彩）書中採用定向、 
以解決方案為訴求的認知行為療法。 而在佛教領域中，我們採用 瓊卡伯辛 (我非常
尊敬的一位學者，他對全世界各地的心理健康有著非凡的貢獻）的說法：  "不要試圖
去改變自己，想辦法去體驗自己。不要去改變你的生活，而是努力過出自己的生活。 
雖然這個說法在某種層面上聽起來很管用，想想他的氣勢，同時考慮他的反措辭可能

聽起來像是："不要去經驗你自己的經驗，而是設法去改變你自己。 不要嘗試過自己
的生活，而是去改變你的生活。" 
 



當我們用這種二擇一的方式造句時，這兩個句子乍聽起來顯得過度被簡化，句子好像

不完整，最終總覺得有點荒謬。 佛教中 --- 以及在大多數心理治療方法或追求幸福快
樂的方法中 --- 絕對強調的重點有： 

• 這是一個逐漸進步的學習過程，並且隨著時間的推移你將變得更加熟練、更有良知
而且精進 

• 體會到自我提升是自己個人的責任 

• 清楚明白我們的行動將導致的結果 （因果業力），因此盡可能重下善因並去避免重
下惡因 
• 列出能提升善良品質的清單並提升自己，同時也列出負面品質的清單 （例如，在佛
教教義中所教導的 "業障" 及 "雜染妄念"）並設法降低 

• 美德和慷慨是真正心理健康和精神實現的基石 

• 刪除讓你走上真實的、 積極的、 良性人格特質的障礙 

• 在佛教中，正行是八正道的基礎（ 四聖諦的第四項 )，這包括"四個正確的方法" ： 
促進並產生智慧同時預防並去除無智。 
 
有時候人們覺得佛教不僅僅是覺知，放鬆，仁慈而已。 這些是艮重要的基礎，但還有
比這更多。 從總體而言，他是積極、 主動、 甚至是很歷練人的一條路徑。 它幾乎
包含了全部的面象。 

而真正的治癒和成長也是如此相同的路徑的。 人們很容易就將他低估成僅僅是談快
樂、愛、 成就、及智慧而已 --- 就像我們也經常低估了文憑與學歷、或是養育孩子或
是跑一場馬拉松比賽所孕函的內涵。 生命是一種過程，你在這過程中所獲得的成將視
你是如何全心全意的 向上及向善 提升 --- 這也包括向善的過程 … 以及真正成為善
的結果 ！ 

 
每個翅膀的缺點  

另外一方面，每個翅膀也有相當程度的風險，特別在太過極端或不平衡的時候： 
 
成為本體  

這種模式的實踐可能會被誤解成： 

• 是一種令人愉快的空虛感。 像是個石雕一般。 

• 一種漠不關心的冷漠： "反正都是一樣， 無所謂吧! " 
 
使用本體  
這種模式在過度極端及產生不平衡時會顯得更明顯。 這是因為運用你自己的經驗 --- 
或是外在的環境 （即外在的、 客觀的事實）--- 可以是功能非常強大，但就像服藥一
樣，足夠就好，太多或太強反而可能有害。 可能的用途包括： 
 
• 與生俱來對抗壓力的能力 

• 人類基本對於感官享樂的渴求，譬如可將之應用於心理或精神上的追求 



• 創巴仁波切稱之為精神的唯物主義，這是一種物化 --- "憧憬" --- 及從根本上凍結這
些無形的經驗，現實的一種過程。 

•靈性上的自豪 
 
深層次的聯結  

雖然 --- 正如這篇文章導言所訴 --- 這兩個翅膀雖然看似緊繃， 但實際上他們也相互
支援著。 
 
那隻最大的單隻翅膀   
 
對於初學者而言 這兩個翅膀是互相糾結而不是 "單個" 呈現的。 例如，反復地練習
單純的 成為 一件事 --- 一隻橘子的味道，腹式呼吸的感覺，夏令營的記憶 --- 雖無
助於經驗的生成卻有助於心靈中健康素質的培養，譬如說專注、 正念、放下和智慧。 
甚至於去體驗困難的人生經驗 --- 真正去體驗您的體驗 --- 在心理學的治療上是一種
從身心層面釋放負面情緒的主要方法之一。 同樣地，使用 任何技巧也需要專注的覺

知，並密切注意內在經驗和外部世界的細節。 

 
我們要能夠使用它之前則必須要先完全 融入 於它 ； 如此一來， 使用這個動作會成
為客體 。譬如， 在冥想中你總是不斷地在心中觀察自己技巧的熟練度 (或不怎麼太
熟練) 以保持清楚明白的狀態。另外一方面，我們也應該培養並且 使用 這些能力來

維持全然的意識 --- 心（肯定也是大腦）的展現。 

 
這兩個翅膀共同擁有一些相同的特質 --- 雖然當我們在 使用  時是比較直接而且活躍
的--- 這也是開悟的七個因素之一 ，有人可能會說這是最根本的一個。從某個角度而
言，  這兩個翅膀都是正向積極意圖的結果。換言之， 他們都是來自相同的因， 採
用一種比較有風險的隱喻， 它們同時是由的一棵樹所長出的兩枝強大的枝幹。 

 
一種相互支援的自然節奏  

進一步，這對翅膀還彼此以自然節奏的方式相互支援對方。 成為本體得以彰顯事物讓
我們能夠使用他們 ；在靜坐的治療上 --- 或在生活中 !  --- 我們可以全然地體驗到
我們的體驗，然後我們往後退一步去感知到我們的體驗。 我們也可以因為去使用它而
變得更敏銳覺查，更加意識到實踐的成果並學會欣賞和品嘗。然後，這給我們更多反

思的能力，而這整個循環就這麼繼續著。 

這些節奏可以在分秒間潮起有潮落 --- 也可能在更長的時間點發生， 如幾個月或術年
間。 

 
那麼， 其中一個翅膀比另一個重要嗎？  
 



然而，不論我們談了多少的整合或彼此協，作 我們總也免不了會問道， 是否其中一
個翅膀會比另一個重要呢？ 我相信答案肯定是 是的，但是基於幾個理由， 成為本體
而言是比較基本的。首先，我們人類的本性是清醒的、 興趣盎然的、良知的，和快樂
的。這些本質您可以從普通的生活中察覺到，當你在休息時，當您飽足時，身體感覺

非常舒適而且又不生氣的時候發覺到： 除非你內心深層有些事煩惱著你或感覺到些許
的焦慮，你可能會覺得在在這些的時刻輕鬆自在， 且宜然自得， 這時的您也希望世
界與您同歡樂。 這就是天生心靈的狀態。 用神經科學來看，當一個健康的大腦處在
的休息狀態時將體現出相同的深沉連貫一致的腦波模式。 

 
從佛教的教導中，強烈的指出 --- 特別是突顯在禪與藏傳佛教中，傳統的小乘佛教中
也表示出 --- 心的本質可稱為是 "純然的寧靜"，"菩提心"或是其他類似的名稱。 佛性
就是我們的本性 ； 因此， 您 的本性也就是佛性。 

而佛的教誨中對於玄秘的超越性的物質 --- 就是我們稱之為的神 --- 的存在與否通常
是保持沉默或不明確的表示，同時佛教也 不受限於 或者說相容於世上其他偉大的宗
教，無論是任何說法，像是聖人或是那些聖徒，有神論的傳統說法中那個偉大的神創

造了一切 （包括你和我） ，或一個永恆的靈魂，或是神性的光芒照亮我們的本質。 

 
底線是，最終意義其實根本就沒有什麼好培養的。 你早已經是全然地覺知，愛、幸福，
並且擁有無上的智慧。這真是個天大的好消息 ！ 

第二，所有人類的活動有個共通的基本分類，那就是 去成為 去做 以及去擁有。 (相
關的分類在印度教的三種神的形態中也能找到： 創造、保留、 完成 [摧毀]。) 這些
當中，成為 是最主要的而且還包含其他兩個 ； 譬如，你可以去成為一種行為而不去
扭曲它或偽造它，但你不可能執行一種存在的狀態而不扭曲和偽造它的  … 在這一框
架上 成為本體很顯然的就是所謂的 "成為"， 而使用他則絕對是一種 行為。 

 
第三，在西方文化中 --- 特別是美國文化裡 --- 過度強調隨附的流行因而導致容易慢
性 … 長期 … 傾斜向某處。 我們大多數人，坦率地說，都是向各種型態的行為傾斜
的。 我知道我就是其中之一。 我們很容易去做我們第一個想到的事情，而不是去做
那最終 （非常典型的）調整對我們身心靈造成不平衡的那些有益於健康的事項上。 

第四，真相是，有時你真的不能光靠行為面而已：但是那股力量太具壓倒性了，但你

或者是太累了或被太多事淹埋或太分散注意力或太沒意志力了。 

 
有時，您則必須忍耐點，然後你能做些什麼呢？ 我們終將有所發現，當你一而再再而
三的努力之後, 你總能全神貫注，當你這麼做的時候， 這個簡單的調整即將改變一
切。全然的覺知就是當世界全都散落時唯一僅存的那個安全網。 
 
第五，是全然的覺知 --- 也就是說，成為一體 --- 如此才能真正顯示心靈與外在世界
的內容，他們無時無刻不在變化, 同時也相互依存著，也能夠顯露出那一丁點的執著



及其千變萬化的型態總是無可避免地 --- 通常也是即刻地 --- 帶給自己 （通常也包括
其他人）--- 永無止境的痛苦。 

克莉絲蒂娜費德曼引述她自己總結她的導師們的教導中指出，學佛的路徑就是： 

 
認識您的心靈。 

雕塑您的心靈。 

釋放您的心靈。 
 
真是個還不錯的摘要啊 ！ 要知道心靈主要就是一種存在， 要有辦法去雕塑心靈 （這
就是 "使用"的部份）之前我們必須先瞭解它。 

瞭解了心靈之後我們才有辦法塑造它，因為我們不可能在不瞭解之前就能夠雕塑一樣

東西的。 

然後，在最終的時刻 --- 有時可能發生在剛開始或是中間階段 --- 就要面對釋放心靈
這個偉大的問題。 在這裡， 我們超越了任何的認識與雕塑的層級 --- 超越任何存在
或行為層面的型態 ---- 到達一個層次，在這兒我們捨棄了所有型式的努力，放下自
我，放下一切的執著。 

 
在這溫柔或者說全然的一刻，當你放下一切的當時， 你也同時讓你的心得到了釋放：
緊握拳頭的心打開了， 無私的意識那道光照射進來就如同指間流失過的砂粒。 

用一個完整的形式來詮釋釋放的心靈那就是涅槃，用佛陀的術語就是沉浸在無為當中。 
他堅信每個人都有成佛的可能性，不論你是出家眾或是一般人，也不非男女老幼、貧

富貴賤， 更不分你我。 

 
個人實踐  

整篇文章中不短斷地強調，清楚瞭解並認識自己兩翅的長處和弱點是很重要的。就像

大多數人，總有一隻手臂比另一隻強壯 ，大多數的人也擁有一隻比較強有力的翅膀。 
想想以下幾個問題： 

• 當你遇上困難挫折時, 一開始你會比較傾向靠近 成為或是使用？ 

 
• 你更擅長於 成為  或是擅長於 使用？ 

• 當你跟周遭的人在一起，不論是在家裡或是在工作上，別人通常誇讚你依賴你的是
那一部份? 是 存在  還是 使用？ 

基於他們給你的答案，你可能可以考慮專注於開發其中某一個特定的翅膀。這個動作

既是簡單和容易 --- 又同時具有複雜性及終身長期性。 

 
簡單的部分是當你把想要加強的翅膀這件工作提升到為意識層次並且在日常生活不斷

操練。單單這樣做你就足以強化它，因為 "神經元一旦一起被激活時，它們同時也被
捆綁在一起。" 



而複雜的部分則是將自己的情況放置在某些情境或某些人群之中，這樣一來可以自然

地 "鞭策" 您正在開發的翅膀。例如某些佛教的做法強調利用"坐"禪來修練 成為。而
其他如藏傳佛教中的一些視覺的想像力練習則偏重 使用  的修練。 

 
結論  

就像做任何其他的事一樣，如果你有意識地，即使是多加一點小小的注意力，您將會

愈做愈好。同時要將 存在及使用  謹記在心  … 將 存在及使用  的整個過程也一起
謹記！ 
 


