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生命的祝福靜 觀 自 得

近年來，靜觀（Mindfulness，又稱正念）成為熱

潮，亦出現不少對「靜觀」的疑慮。衍空法師在給香港

大學社會科學學院林瑞芳教授最近出版的書籍 ——《 靜

觀自得 — 生命的祝福》推介辭中指出，「近年西方

學者對靜觀做了大量研究，而令靜觀在世界大行其道，

可是這樣亦引致教授靜觀的人龍蛇混雜……」法師稱：

「是時候有這樣一本書，一本能客觀鳥瞰靜觀的書。」

林教授說：「希望這本書可幫助釐清關於靜觀的誤解，

幫助人們好好學習靜觀。」

一本靜觀教科書
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林教授是賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動的總監。訪問那天到
達她位於香港大學教學樓的工作室。一敲門，裏面傳來林教授呼喚我的名
字的聲音。首次見面，林教授親切的呼喚和開門時熱情的笑容，令我一進
門就融入了她的工作室的氛圍。工作室沒有窗口，但牆上掛着林教授色彩
豐富的畫，為這裏添上了大自然氣息。香港大學社會科學學院獲香港賽馬
會慈善信託基金贊助，成立了賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動。林
教授和她的團隊肩負着在香港各學校推廣靜觀文化和研究在學校靜觀應用
的任務。

單是「 Mindfulness」一詞的多樣翻譯，已
可見用中文去理解和學習「靜觀」的多樣性。
英文的靜觀入門書籍有很多，但其內容未必切
合華人生活文化。林教授多年來開辦八周靜觀
課程，向學校的教職員教授靜觀，但一直未能
找到合適的中文參考書，因而促使她撰寫《 靜
觀自得 — 生命的祝福》。這是厚厚的一本
書，融合了林教授多年學習和教學的體驗。
此書包含豐富的研究結果和學術理論。與

一般靜觀書籍不同的是，書內引經據典，有儒
家、道家以及西方先賢關於靜觀的注腳。經典
和詩詞的引述，為這本書增添了文化的厚重。
「 這一次，我刻意用中文寫作，並且要求自
己以深入淺出的筆觸，整合生活常識、研究結
果、學習理論、以至中西文化中的靜觀承傳，
為華人社會提供一本貼近生活、但包含科學實
證和文化承傳的靜觀入門讀本。」林教授說。
林瑞芳教授是香港中文大學文學學士，在

美國獲取心理學碩士和博士學位。「我還受過
佛學訓練。」林教授微笑着補充。在中文大學
讀書時，她副修哲學，因而修讀過一年的中國
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「坊間對靜觀有多種不同稱呼，如禪修、正念、靜坐、靈修、靜修、
默想等，源自於不同的宗教或靈性修養背景，但一些沒宗教背景的，
會用『靜觀 Mindfulness』這較中性的名稱。」林教授表示，她依從把靜
觀引入醫療界的喬 • 卡巴金（Jon Kabat-Zinn）和靜觀認知療法
（Mindfulness-Based Cognitive Therapy）創建人馬克 • 威廉斯
（Mark Williams）脫離宗教色彩的西方系統，而採用「靜
觀」一詞。

佛家哲學，而身邊有不同宗教的好朋友令她對
各宗教保持開放的態度，因而在書中融匯不同
宗教和哲學系統對靜觀的闡述。
傳授靜觀多年，林教授在書中分享了她的

教學經驗，其中收錄學員在學習靜觀課程中經
歷的困難和獲益。而書中關於這些學員，林教
授與他們互動的片段，閱之，總會感受林教授
對學員真心誠意地關愛。書中亦收錄了林教授
的畫和詩，把這種人文關懷貫穿了整本書，令
它蘊涵了一種滋養，溫潤的情懷。
《靜觀自得 — 生命的祝福》共有十二章

節。 首四章是概覽和基礎，介紹靜觀的定義、
文化承傳、應用範圍、研究實證及受關注的議
題等。 隨之是八個章節配合八周靜觀課程的內
容。林教授稱，修讀八周靜觀課程的學員可以
這本書作為參考書，在課程開始前，先閱讀首
四個章節對靜觀有基本的認識，隨之在上完每
一課後，依次從第五章開始閱讀。從第五章開
始，每一章節都提供相關的靜觀修習指引，方
便讀者循序漸進，由淺入深的修習靜觀。
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喬 • 卡巴金的靜觀課程最受爭議之處是，有批評
其「佛法心理學化」失去佛教豐厚的哲學和道德底
蘊，亦有其他宗教人士認為靜觀源自佛教而抗拒。林
教授自己沒有宗教信仰，對於有關爭議，她稱：「我
不反對學員將從靜觀課程所學的與自己的宗教結合，
但作為非宗教的靜觀導師，我不能標榜或偏重任何宗
教。其實，不同宗教、不同種族、不同靈性修養傳統
的先賢透過生命實踐，也曾發現寧靜令我們清明，寧
靜令我們生出慈悲。靜觀可以說是這些先賢傳承給我
們寶貴的人類共同遺產，我們應該好好珍惜。」
「靜觀」是「靜靜觀察」之意，林教授稱：「人

在靜定下來後，能讓自己心境平和清靜，最重要是看

到真實。」她引用《莊子·天道篇》的句子說明：「聖
人之心靜乎，天地之鑑也，萬物之鏡也。」人在情
緒受困擾時看不清楚，而靜觀修習能讓人安定下來，
心境澄明如鏡，就自然看得清楚。
林教授也引用基督教神學家尼布爾（Niebuhr）著

名的寧靜禱文：「天父，請給我平靜的心去接受我
無法改變的事；勇氣去改變我能改變的事；智慧分
辨兩者的差異。」她解說：「當我們在批評中焦躁不
安時，儘管天父在我們耳邊說話，我們也是無法聽得
到。靜觀讓我們透過修習有安靜的空間，脫離慣性的
自動反應，自主地作出明智的決定。」
因靜觀熱潮，坊間湧現大量收費課程，而湧

現了衍空法師所指的現象：「教授靜觀的人龍蛇混
雜……」林教授表示對於這種不良現象感到非常遺

靜觀可否自學？
有沒有需要注意的安全問題？
靜觀可以自學，但視乎你所尋求的是治療還是

保健。如果學員有焦慮症或抑鬱症而需要尋求治療，

最好不要自學，要有老師帶領。而且這些老師最好要

有心理學和醫療的專業訓練背景。即使是尋求保健的

學員，也需確定導師是否經過正規的靜觀導師課程訓

練。假如學員從未接觸過靜觀，也不適宜一下子參加

連續多日從早到晚的止語課程，需要循步漸進。

修習靜觀還是繼續服藥？
研究結果顯示，靜觀在醫療上是有效用的，抑

鬱、焦慮、疼痛和成癮上的療效比較穩定和顯著。在

預防抑鬱症復發上，靜觀被證實能媲美但並不優勝於

常規的藥物治療，這意味着在現有的傳統治療方案以

外，病人可以有別的選擇。但絕不鼓勵抑鬱症患者自

行停藥，自學靜觀，減藥一定要在醫生的監督下進

行，而且他們學習靜觀也需要在具有心理學或醫療背

景的導師指導下進行。

報答師恩  分享生命感悟

憾。「靜觀是無法教授的，只能分享，而你無法分享
你自己沒有的東西。如果你本身沒有修習靜觀，你是
無法與別人分享靜觀的。」她強調：「靜觀不是一蹴
而就的事，只是讀完課程是不夠的。」「如果一個導
師對靜觀的修習沒有實踐、對生命的終極關懷沒有感
悟、對眾生的苦痛沒有悲憫……他是絕對無法完成任
務的。」
林教授謙稱，在靜觀的領域，自己還是一名「小

學生」。林教授於 2010 年，在教育學院前副院長陸
鴻基引領下，參加了一行禪師和梅村僧團帶領的正念
營，認識了在香港推廣「靜觀減壓課程」的先驅馬淑
華博士，從而與靜觀結下不解之緣。師從馬博士，在
馬博士督導下完成靜觀課程，林教授尊稱她為「恩
師」。在談話之間感受得到林教授對她的老師們的敬
重。她說：「我寫這本書是為了報答他們，並且把他
們給我的祝福承傳下去，讓更多人能領受得到。」
「天地同流眼底群生皆赤子」，林教授稱：「我

固然對生養我的父母、教育我的師長有無盡的感激，
我甚至對不認識的眾生，無論是知名的或不知名的，
千百年前的或現世的，都有感恩之情。」因而《 靜觀
自得 — 生命的祝福》是一本報答師恩的書，也是給
與眾生生命的祝福。
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「樂天心澄」手機應用程式


