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身体疼痛 “转向”冥想（引导语）
本文音频录音, 请见  转向冥想

这个冥想可以坐着或躺着进行，它的设计专为疗愈难受的身体疼痛，包括偏头痛、受伤或手术后恢复、背痛或其
他慢性疼痛。 

1. 从觉知和善意开始
在我们开始的时侯，请留意从你坐着或躺着的姿势得到支持，特别注意支持的感觉。如果你坐着，注意你的
脚是如何与地面接触的，你的臀部是如何被椅子或垫子支撑的，你的手臂和手是如何安放的...... 如果你躺着，
注意自己是如何被地板或床支撑的，你的上半身、手臂、腿和脚是如何与床或垫子接触的。 无论是坐着还是
躺着，让你的体重通过这些接触点下沉，并尽可能让任何张力下降到支撑物和更远的地方...... 当你坐在这里
或躺在这里，放下任何想法或图像，只是感觉到你身体下面所获的支持......
当你准备好，请关注呼吸......真实地通过腹部、胸部或肩膀的运动来感受呼吸，注意整个身体在吸气时如何
扩张一点，在呼气时放松一点，让你的呼吸单纯地作为你的呼吸，知道你的呼吸很好（你甚至可以像在海边
看海浪一样观察你的呼吸......看着气息出去又回来，又流回来，在它们进出时抚平沙子......你知道，你不会要
求他们走得更快或更慢，或者他们更大或更小......你只会喜欢看他们）......看看，以同样的方式，你是否可以
让呼吸保持原样，让呼吸自然持续......（停顿）

2. 转向困难：软化并允许......
过一会儿，我们将把注意力转向困扰你的身体状况或感觉，那些你不想要的身体状况或感觉 

它可能是一种慢性疼痛，几乎总是伴随着的存在（背部、颈部、关节等），也可能是尚未愈合的疼痛性损伤
或手术，或者只是简单的疼或痛感，如手腕或肘部酸痛......慢慢来，让自己感受一下可以选择的身体部位来
做练习......你的选择没有对错，无论你选择什么，都会适合这个冥想练习的......
一旦你找到了身体的某个区域，看看是否有可能对这个区域感到好奇，放弃远离它的自然倾向，而以一种特
殊的方式，带着善意和温柔来关注它，就像你和一个有这种身体不适的亲人在一起时一样......
你会怎么形容它？“疼痛”这个说法并不能描述它，所以看看你是否能识别特定类型的感觉。 例如，尖锐刺
痛、刀割一般、钝感麻木或抽动的痛、灼热感、收缩感、压力感或紧绷感、痒痛感...... 把感觉简单地当作感
觉来注意，看看你是否能以温柔善良的好奇心探索这个领域。

…你可以问自己：这个不适区域有多大（是弹珠大小，还是棒球大小，或是足球大小）?...它有多厚或多薄
（像一本书一样厚，像一张纸一样薄，或者它的厚度可能不确定）......如果它有质地，你会说它有什么质地
（它像混凝土一样坚硬，固态但像木头的软硬度，或像海绵一样柔软，还是像水或油一样的液体）......它的
形状是什么样的?...它有一定的几何形状吗...... 边界在哪里?...
花点时间在那个边界，就在边缘那里，就在那个若你走出更远，就会较少或没有不适的地方，尝试在边界
处...... 看看你是否可以让边缘以外的区域软化或放松，这个困难部分的周围区域...... （停顿）你不是想改变
不适的部位本身，而只是把你的注意力放在边缘，让那里变得柔软......
…当你开始密切关注身体感觉和与之相关的图像时，看看你是否能识别出你对这种身体状况的感觉。 有对疾
痛感到愤怒吗？感觉不公平吗？ 有没有担心可能不会改善，或者它会变得更糟？对它如何限制你感到难过？
急躁？混乱？用你自己的话来说，你会怎么称呼这种感觉？

…如果可能的话，看看你是否能用轻松的呼吸来软化你对身体状况的反应，看看你是否能像对待你所爱的困
境中的孩子或宠物一样对待它......你知道，如果是这样的话，你会温和地、轻柔地做这件事，你不会要求你
所爱的人做出与他们本性不同的反应......
如果你愿意，你甚至可以把你的手放在不舒服的地方，或者，放在你的胸口或腹部，善意地迎接这种体验，
认识到这对任何人来说都是困难的、痛苦的或具有挑战性的，温柔地抱持它和你自己，带着同情心......慢慢
来，不要着急......（停顿）

这是软化和允许。 软化你对你此刻感觉的反应，允许这种反应存在，允许这种感觉存在......一直以来，你知
道允许它存在并不意味着你喜欢它，这只是一种承认，这就是你现在的感受。

https://palousemindfulness.com/cn/meditations/turning-toward.html
http://palousemindfulness.com/


…当你这样做时，你可能会发现感受和情感来来去去，如果你仔细观察，你可能会注意到有运动，每时每刻
都在变化，也许是收紧或松动，你可能会注意到热量、能量波，或者图像或印象可能会出现......通过这一切，
看看你是否能为你的探索带来善良、好奇和同情心......
…在这里花足够的时间与你所注意到和感受到的事物接触，但不要太多，以至于你变得不知所措......
当你自己这样做时，或者在冥想期间的任何时候，如果你确实感到不知所措，你可以回到呼吸，或者只是感
觉你从椅子、床或地板上得到的身体支持。如果还是太承受不了，你可以随时暂停或停止冥想，睁开眼睛，
环顾房间，给自己定位......

3. 寻求愉悦，“美好的事物”
现在，在不试图推开难受感觉的情况下，我们将开始探索你身体中某个不痛苦的部位，看看你是否可以在身
体的某个地方找到中性甚至愉悦的感觉......将你的意识扩展到不适领域之外，首先将意识带到呼吸的运动上，
让呼吸的节奏抚慰你的不适...... 让你的身体稳稳的沉入下面的支撑......（停顿）当你开始探索时，扫描你的身
体，注意那里有什么，当你发现一些令人愉悦或中性的事物时停下来：感知你的脚趾、你的脚、你的小腿、
你的大腿、你的臀部、腹部、胸部、肩膀、你的手臂、手、你的脖子、你的脸和你的头...... 
…在扫描过程中，你正在寻找愉悦的感觉，无论它们多么微小。 就好像你是一个寻找隐藏宝藏的探险家。 
它可能是你手中的温暖感觉，你身体某处隐隐的愉悦，也许是你沉入支持时的释放感......或者，也许你刚刚
注意到右大脚趾或小臂没有疼痛。 花点时间让你的意识在身体里移动，当发现一些愉悦感时，就停下来......
如果你很难找到一个感觉良好的地方，你可以轻轻地把手放在某个部位，例如，放在你的肩膀、胸部或头上，
就像安慰你关心的人一样，如果这种触摸感觉很舒服，就去感受那个区域。 …或者，你可能会想起一个你认
识或曾经认识的，对你有爱心和善良的人，并想象他们现在离你很近，抱着或支持你，以及你身体的感觉
（也许是你身体里的温暖，或者你内心的柔软......或者，你甚至可以睁开眼睛片刻，环顾四周，寻找周围环
境中美丽或令人愉悦的东西。 它可能是一株植物，或者是一缕阳光从窗户射进来，一件艺术品，或者墙上的
一张照片......
让自己花一些时间在这里与身体或房间的这一部分相处，感觉很愉快......（停顿）

当你在这么做的时候，只要你觉得合适，你可以在这里随意呆多久......
…如果你发现自己被拉回了痛苦的区域，不要与之抗争，而是让自己轻柔地呼吸，温和善良地呼吸到你身体
的这个区域，当你准备好并有能力时，再轻轻地将你的意识带回你身体愉悦或中立区域...... 你甚至可以让呼
吸在这两个区域之间流动，愉快的和不愉快的，只是感受你呼吸的节奏，柔和的呼吸，温和善良地呼吸到这
两个区域......
…当你这样做时，可能会注意到感觉与以前不同，感受实际上是流动的和动态的，而不是固态或定式的......

4. 拓宽觉知
…当你准备好了，看看你是否可以拓宽你的觉知，如同用广角镜头平移，去包括令人愉悦的区域和困难的区
域，如此宽阔，以至于有足够的空间去容纳它们，而不是将困难推开或紧紧抓住令人愉悦的地方......转向更
广泛、更具包容性的视角，包括愉悦和不愉悦......包括整个身体及其所有感觉......当你准备好了，让你的意识
走得更远，在你的意识中包括你坐着或躺着的房间或区域......你可能会注意到，通过扩大你的意识，有一种
空间感、自由感、改变和运动的能力......
让自己在这里与更广阔的视角多呆一会儿......（停顿）

如果可以的话，看看你是否可以进一步扩展意识，去包括你所处的建筑或自然环境......甚至更广泛，包括你
的社区、城镇或城市......甚至更远到所在地区的国家......身体上的不适可能没有显著减少，但现在它是更大事
物的一小部分......
…随着你觉知的进一步扩展，去包括到整个世界，如果这对你来说可能的话，认识到此时此刻，还有其他人
正在经历和你一样的痛苦或不适，这样，你并不孤单......包括在内的数百万人中，他们中的一些人确实正在
经历与你相同的痛苦或困难，强度相同甚至更大......痛苦、恐惧、忧虑，不是你一个人要承受的，事实上，
它们是由其他人共同承担的。还有其他人和你在同一时间有同样的感觉......你并不孤单......
…如果有可能做到这一点，你也许会看看自己是否可以想象你的意识进一步扩展，像宇航员一样从太空看地
球，那个美丽的蓝/白球体在天鹅绒般的黑色背景下，没有可见的边界，无缝完整，充满生命，如此珍贵......
当你自己这么做时，如果愿意，你可以在这里呆一会儿，看地球这颗美丽、发光的宝石，悬浮在太空中......



…当你准备好了，让你的意识逐渐回到你的世界......回到你的身体......你现在的样子，感受和感觉到你的身体，
就在这里，就在此时此地......回到“只是”你，但意识仍然足够宽广，可以同时容纳你身体和生活的困难和
快乐......（停顿）

…看看你是否能为你现在的感受带来温柔和善良，用同情和理解来抱持自己......在接下来的无指导的时间里，
安住在身体深处，在呼吸中休息，让呼吸的节奏一次又一次地抚慰任何不适或不安......（停顿）

5. 开放的心态。。。以及回应而不做出反应的可能性
我们已接近冥想的尾声，所以如果你想在这里呆更长的时间，你可以暂停或终止音频指导......
当你准备好了，如果你是闭着眼的，可以慢慢睁开你的眼睛，让你的注意力转移到外面的世界，接受视觉、
听觉、感觉...... 开始轻轻地移动你的身体，重新与世界接触......在接下来的几分钟、几小时和几天里，看看你
是否能为你遇到的所有人带来一种新的好奇、开放和善意的感觉。

 (铃声)


