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“转向”困难情绪的冥想（脚本）
如需音频录音，请看转向冥想

这个冥想可以站着或者躺着来做，它是针对困难情绪设计的。另外有一个相似的冥想，是针对严重
或者慢性疼痛而设计的。

1.  从觉察和善意开始
在我们开始的时候，留意一下，此刻无论你是坐着或躺着，是什么东西在支持着你，特别去关注
那种被支持的感觉。如果你是坐着，觉察一下你的双脚是怎么接触地面的，你的屁股是怎么被椅
子或者垫子支撑的，你的双臂和双手是怎么安放的……如果你此刻是躺着，觉察自己是怎么被地
面或者床所支撑的，你的上身、双臂、双腿、双脚是怎么跟床或者垫子产生接触的。不管是坐着
还是躺着，允许让自己的体重通过这些接触往下沉，可以的话，也让一些紧张的感觉通过那些跟
你身体接触的地方抽离……当你坐着或躺在那里的时候，尝试让想法和画面离开你的大脑，仅仅
是感受你身体下方带来的支持……
 当你准备好了，关注呼吸……真正地去感受你的呼吸，通过腹部、胸腔或者肩膀的起伏，觉察
身体是怎么在吸气的时候绷紧了一点，然后在呼气的时候放松一点，让呼吸按它本来的样子进行，
知道你的呼吸进行得很好（你甚至可以观察自己的呼吸，就好像是在海滩观察海浪一样……看着
海浪远去、回来，又再次往外退去，同时轻柔地洗刷着海边的细砂……你知道，你不能够命令海
潮的来去快一点或慢一点，拍打汹涌一点或者柔和一点……你只能安静地在那里看着）……看一
下，你是否可以用同样的方式，让呼吸成为它原来的样子，允许呼吸按它原来的样子来进行……
（停）

2. 转向困难的情绪：柔软，允许……
一会儿后，我们把注意力转向一些困扰我们的事情，一些你不希望这样发生的事情。而除非你曾
经做过这样的练习，否则最好选择一些不那么重大的事情，一些你有充足准备有明确反应的事情，
而不是那些在你生命中很重大的事情……
或许那是一次丧失或者挫败，一些你对自己或他人的不满，一次身体或者医疗的事故，或者只是
某项你厌恶的家务或者琐事……花一些时间……让自己对这些可供选择的事情有一些感觉，然后
挑选其中的一项，并且不是最重要的一项……没有什么错误的选择，你所选的，对这一次的冥想
都是正好合适的……
当你选定了某一个情境或者是某一件事情后，看一下你是否可以对这件事的困难程度产生好奇，
放下要逃离这种感受的自然反应，以一种特殊的方式去关注它，充满善意和温柔，正如你所爱的
人在经历同样的事情，你也会用这种态度来对待他（她）。
看一下你是否可以分辨出来你在这种情境中的感受。这里有愤怒吗？恐惧？悲伤？不耐烦？还是
困惑？你会怎么给它命名？假设，比如是愤怒的话，与其用“我对某事情感到愤怒、挫败或者难
过”这样的说法，看一下换成是，“我留意到我身体里面的一些东西，那是愤怒，担心或是难
过。”看一下换成这种说法后你有什么感受。“我留意到我身体里面的一些东西有这种感受。”
看一下你这样说的时候会有什么感受。这会让你的感受有一个活动的空间，而你不再那么认同于
这种感受。这样的话，你就不用再把自己标签成愤怒或者恐惧，你只是觉察到自己此刻有这种感
受而已。
而当你说“我里面的一些东西是苦恼（或者是生气、困惑、震怒、悲伤）”的时候，或者任何一
个可以贴切表达你感受的词语，看一下你是否能够觉察到你产生身体反应的部位是在哪里。那可
能是你肩膀或胸腔的收紧，胃部的收缩或恶心，某种压力或紧绷，喉咙的疼痛、收紧或紧张，脸
上的潮热，下巴的收缩，仅仅去觉察身体的哪个部位在影响着你，你在哪里感受到它。或者，如
果你找不到一个明确的部位的话，那也没关系——有可能你只是笼统地有一种不舒服的全身的感
觉，一种紧张感，感觉就好像准备要抬起手保护自己或者什么人一样，或者是要迈开腿，就好像
是做好准备要逃走……如果可以的话，只是允许自己留意到那种感觉就在那里，知道它的存在，
让觉察就柔和地停留在那里，允许它就按原来的样子，没有必要让它变得不一样……
……如果可以的话，看一下你是否能够柔和地来对待这一份困难，这一种情境，轻柔地呼吸，看
一下你是否可以跟它在一起，就好像你在跟所爱的孩子或宠物在一起一样，她受了伤……在那样
的情况下，你会用关怀、温柔的心跟她在一起，不会命令你所深爱的她变得不一样……
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如果你愿意的话，你甚至可以把手放在对困难有最强烈身体感受的地方，你的心脏或者是腹部的
上方，用善意来跟这种体验在一起，告诉自己这对任何人来说都是不容易的，难受的，有挑战的，
充满慈爱地柔和地拥抱着这份体验和你自己……慢慢来，不用着急……（停）
这就是柔软和允许。让自己对困难感受的回应变得柔软，允许这样的回应和感受……这个过程中，
你知道允许并不意味着你喜欢它，而只是你知道这就是你在当下所感受到的。
……在你这样做的时候，你或许会感觉到有一些感受的来来去去，如果你留心觉察的话，可能会
留意到每时每刻的变动，或许是一次的收紧或放松，你可能留意到一些热量，能量的波动，有一
些画面或者印象出现……在这个过程中，看一下你是否能把善意、好奇，和慈悲，带到这个探索
的过程中……
……投入足够的时间去跟这些你留意到的或者感受到的在一起，但也不要太过度以致自己被压倒
……
当你一个人在做上面的练习的时候，或者是在这个冥想中的任何时刻，如果你觉得自己要被压垮
了，就回到呼吸上来，或者仅仅是感受椅子、床、地面对你身体的支撑。如果感受仍然太强烈了，
你可以暂停下来，停止这次冥想，张开双眼环顾四周，让自己回到当下……

3.  寻找愉悦和“好的东西”
现在，不需要把这些困难的事情推开，花点时间，看是否能够从生命中发现一些事情是还不错的，
甚至是好的，有一些事一些人，你为此而心怀感激。有可能是一个你深爱的人，过去或者现在的
宠物，你的好朋友，你过去或现在为之自豪的某项成就，让你愉悦或者满足的某项爱好或运动…
…你拥有并引以为豪的某种能力……也可以只是回想到过去或者最近生活中有人给你的一个简单
的笑容或者是一句安慰……
或许会有好些你心怀感激的人或事，或某种品质进入你的脑海，只是让它们进入你的意识中，感
受那份感激和温暖……留意到你在身体的哪个部位有最深刻的感受，或许是在心口感觉到的温暖，
或者是在腹部所感受到的平安的感觉，又或者是在脸庞或眼眶的四周感到的放松……
如果你为之感激的这些人和事是跟某个真实情境联系在一起的，想象你自己正处在那个情境里面，
你会看到什么，还有你跟谁在一起。即使你在那里并没有很大的动作（比如写字、画画，或者是
坐在森林中的小河边上），想象一下真的身处其中会带来什么样的感受，如果有动作的话，想象
着做这些动作会伴随什么样的感受……
让自己花些时间呆在这里，细细品味那些你为之感激的人、事和品质……（停）
当你自己一个人在做这个练习的时候，你想要停留在这里多长时间都是可以的，只要你觉得放松
就可以了……
……如果你发现自己又被拖回到那些困扰你的事情上，不要抗拒，只需要带入轻柔的呼吸，把呼
吸带入生命中的这个区域，带着温柔和善意，当你感觉到可以了，温和地把觉察带回到你为之感
激的，生命中那些好的人和事情上……你甚至可以把呼吸带到这两者之间，愉悦和困难之间，感
受呼吸的律动，轻柔的呼吸，把呼吸带到这两个地方，带着温柔和善意……
……在你这样做的时候，或者会留意到你的感受变得跟之前不一样了，变得流动并且有活力，而
并非是顽固和不可撼动的……

4. 拓展觉察
当你感觉可以的时候，看接下来是否能够拓展你的觉察，就像是用全角镜头在向外扩展，包括困
难的和感激的部分，视野变得那么的开阔，以致有足够的空间能够容纳它们，无须要把困难推开，
也无须依附在愉悦的东西上……转换到更宽广，更有包容性的视角上……包容愉悦以及不愉悦…
…包容完整的身体和它所有的感觉……当准备好了，进一步地拓展，包容进你对正坐着或躺着所
在地方的觉察……或许你会留意到，随着觉察的拓展，你会产生一种空间感，一种自由的感觉，
在那里你可以改变或者活动……
让自己花些时间跟这种更宽广的视角在一起……（停）
如果没有太多的空间可以伸展的话，看一下是否能够让你所身处的楼房或者自然空间进入觉察，
就在当下……甚至更宽广，包容进你的邻舍，你所居住的城镇或者城市……再宽广一点，包容国
家的疆域……刚开始那种困难的情绪或者没有改变，但现在，它已经成为了更广阔的事物中的一
部分…… 
……随着你的觉察进一步地扩展，包容进整个世界，可能的话，认识到在这一时刻，还有其他人
在跟你一起经历着相同的痛苦和难受，这样看来，你并不孤独……在成千上万数亿的人中，当然



其中是有人在经历着跟你一样的痛苦或者困难，程度相似，或者更加深刻……那些痛苦、恐惧、
忧虑，并不是你独自在承受，它们，实际上是分担在众人的身上。在完全相同的时间里，有人在
经历着跟你相似的感受……你并不孤独……
……可能的话，你或者可以看看你的觉察是否能够扩展得更宽，像宇航员一样从宇宙上空看着地
球，这一个美丽的蓝白色的球体映衬在天鹅绒般黑色的背景下，无边无际，没有缝隙，完整的，
活泼的，如此珍贵……
当你自己一个人在做这个练习的时候，你想要的话，可以在这里停留多一点时间，看着这个像宝
石一样美丽得闪闪发光的星球，悬挂在宇宙中……
……当你准备好了，让你的觉察慢慢地回到你身处的这个世界里面……回到你的身体上……你现
在感觉怎么样，感觉并且感受此时此地你的身体……回复到“仅仅”是你，但意识依然能够容纳
进身体和生命中的困难和愉悦……（停）
看一下你是否能够把温柔和善意带入你此刻任何的感受上，用慈悲和理解来抱持你自己……在接
下来没有引导语的安静的时间里，深深地进入你的身体，进入呼吸里面，允许任何的难受或者不
舒服，接受呼吸的安抚，一遍，一遍，又一遍……（停）

5. 开放……尽可能地回应而不是反应
这次的冥想快要结束了，如果你想停留在这里再久一点，你可以暂停或者结束这个音频……当你
准备好了，慢慢地张开双眼，如果它们还是闭着的话，让注意力回到外面的世界，接收你所看到、
听到、感知到的……慢慢地开始移动你的身体，跟这个世界互动……在随后的每分每秒，每时每
天中，看看自己是否可以在所接触的所有事物中，都带入一种新鲜活泼的心态，好奇、开放，以
及充满善意。

（铃声）


