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本研究主要目的在從禪坐經驗重新理解高峰經驗，藉由禪坐者的身心體驗呈現高峰經驗的面

貌，並進一步還原出令它如此這般的本質，一方面期望澄清大眾對高峰經驗的迷思，另一方面

也藉此重新認識高峰經驗。本研究以現象學為方法，邀請八位禪坐者接受訪談，研究發現：高

峰經驗與禪坐經驗二者師出同源，都希望吾人能淡化「小我」界線，逐漸回歸「大我」之中；

然而，禪坐經驗比文獻上所記載高峰經驗來得更加完整微細，而且高峰經驗沒有固定特徵。若

想體驗高峰經驗，不需要催化物，只要相同本質的活動，例如：瑜珈或太極拳，皆能使身心轉

化，達致高峰經驗。高峰經驗的本質在於「超越小我，成就大我」，親證超個人心理學的宇宙觀

與人性觀，其意義在於「實現自我」之上更要「超越自我」，超越這個非永恆的「小我」進而實

現「真我」。 

關鍵詞：高峰經驗、現象學、禪坐經驗 

一、高峰經驗之思想演進 

高峰經驗（peak experience）一詞是由人本心理學家 Maslow 所提出，當年他在從事人類動機

研究時，曾經發表著名的需求階層論（Hierarchy of Needs Theory），論及個體行為的動機是為了滿

足各項基本需求，其中最高層的需求為自我實現（self-actualization），Maslow 認為自我實現不僅是

一種終極的存在（being），同時也是一個形成（becoming）的過程，每一次前進都是一段短暫的自

我實現，每一次前進都伴隨著高峰經驗。因此，高峰經驗可說是自我實現的具體臨現（黃啟泰，

1991）。 
Maslow 自 1935 年起開始投入自我實現的相關研究，當時他注意到許多自我實現者經常談起

一種神秘體驗，在這些短暫的時刻裡，人們不僅擺脫了懷疑、恐懼、緊張與怯儒，連自我意識也

消失了，深刻感覺到自己與整個世界融為一體。他就以下的指導語對 80 名受訪者進行個別訪談，

並以問卷方式對其餘 190 位大學生施測： 
「請你先回想一下，在你的生命之中，所曾遭逢過的各種或某一種最美好的經
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驗。也許是在戀愛中，也許是聆聽音樂時，或由於一本書一幅畫的震撼，或在某

一重要的創作時刻裡，你經驗到最快樂、最興奮、最愉悅的時刻。請你一一列舉

之。然後請你告訴我，在那刺激的片刻中，你的感覺如何？此時的感覺與其它時

刻中的感覺有何不同？此刻的你，在某些方面，究竟如何不同於平日的你？（對

某些人所提出的問題：世界在此刻對你而言，如何不同於以往？）」（譯自 Maslow, 
1968, p. 71） 

從指導語中可推知，當時 Maslow 認為高峰經驗是催化而來，依事、依人而存在，也就是「相

對之存有」，所以他關注各類催化此經驗的途徑以及所引發的情緒狀態。然而三十年之後，他推翻

了自己這項思維。原來是六十年代美國境內興起一股反主流文化（counterculture），許多年輕人質

疑傳統的主流文化價值，試圖從人本心理學、東方宗教、迷幻藥當中尋找精神依歸。當時，自我

實現被他們視為生命的終極目標，每個人理所當然要為自己而活，自我實現遂淪為自我中心，自

愛淪為自大，個人可以不顧一切只為得到高峰經驗（Maslow, 1968）。Maslow 對於這種現象非常痛

心，他發現當人執著於自我享受與成就時，心胸反而會過於狹隘僵化，無法活出人性中的真善美，

於是他改寫高峰經驗之內涵，轉而強調「存有（being）」之本質。「高峰經驗中的存有性認知乃是

一種拓展開（enlarging）的意識，……，被揭露的知識永遠在那邊，端視我們有無能力看見。我們

必須在拓展意識（consciousness-expanding）這方面下功夫」（Maslow, 1964），這席話說明了高峰經

驗「本來就存在」，而非「依人、依事而存在」；它是一種「絕對存有」，而非「相對存有」。Maslow
提醒後人不要只關注強烈正向的情緒狀態。因為這麼做將使得高峰經驗淪為僅是一種經驗，人們

可能會為了達到它而使用藥物、酒精，也可能只認定它而放棄生活中其他美好的指標。Maslow 同

時擔心過度強調情緒狀態，會使得人們需要一次比一次更強大的刺激才能激發出高峰經驗，久而

久之，它就會變成是奇特、費力和戲劇性的，人們便愈來愈不在乎那些對神秘開放的心胸，謙虛

的認知，以及坦然接受平凡的恩典與命運，落得「不求自我內化（self-absorbed）以及往內探尋

（inwardly searching），反而背棄世界去尋找它」（Maslow, 1964），這並非 Maslow 當初提出高峰經

驗的本意。那麼，近年來對於高峰經驗之研究有否遵循 Maslow 的忠告？ 

二、國內外高峰經驗之實徵性研究 

根據 Mathes（1982）整理自 Maslow 修改高峰經驗後，約莫十年之內的實徵性研究，歸納出

研究大致可分成三種取向：將高峰經驗做分類、找出它的觸發物，以及研究高峰經驗與心理健康

的關聯性。直至今日，我們可以發現 2000 年之後的國內外研究仍然不離此範疇，Fatemi（2005）

邀請 270 位研究生紀錄在寫作時最為喜悅的時刻，他欲探討寫作（writing）是否能觸發高峰經驗，

受訪者又是如何描述這些經驗。Lavaysse（2003）則是研究由唱歌所引發的高峰經驗，他先後訪問

了 6 位歌手，意圖瞭解該種高峰經驗的本質，研究結果顯示這些經驗包含了情緒涉入、生理變化

以及群眾參與等要素。Walsh（2001）相信當人在聆聽音樂或表演樂器時，意識會經歷某種轉換，

較平常來得更為深刻與覺醒。其後 Lowis（2002）從 102 份問卷中得知 93%的大學生都聲稱擁有過

高峰經驗，而且多數人的高峰經驗是由音樂所引起。除此之外，另有研究針對高峰經驗與社會興

趣、道德發展的相關性（Christopher, Manaster, Campbell, & Weinfeld, 2002）。在國內研究的部分，

張英熙（1990）將高峰經驗的觸發途徑歸納為六大類：大自然、藝文活動、宗教活動、思考活動、

人際活動以及身體活動。黃啟泰（1991）則是將高峰經驗依誘因分成七大類，將自我實現關連屬

性分成三大類（獨斷性、自我實現價值、生命意義感），接著分析這些分類結果彼此之間的相關性。 
上述研究無論在訪談前，或發放問卷之前，勢必得在指導語中先行界定高峰經驗，再請受訪

者於此範圍思考前因後果，研究者聲稱為高峰經驗下的定義乃是依循 Maslow 於 1935 年的研究程

序。當年的指導語的確暗示了高峰經驗的催化物與特徵，然而，三十年之後 Maslow 轉而強調「存

有」之內涵，甚至重新思索高峰經驗的本體論與認識論，「如果我們著重在高峰經驗的本體論以及

認識論，會比去探索它的催化物要來得更適當」（Maslow, 1964），上述研究似乎沒有掌握到這項重

要轉折。 
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本體論，談的正是「存有」一事。根據黃光國（2001）的解釋，「存有」可說是萬事萬物背後

的根據，它通常用來指稱一種由自身展露出來，又能夠自己成長的力量，藉由這種自然發生和自

然凝聚的力量，萬事萬物才能夠成為它們自身。那麼，Maslow 當初是如何論述高峰經驗之本體呢？

「高峰經驗中的存有性認知乃是一種拓展開來（enlarging）的意識，……，被揭露的知識永遠在那

邊，端視我們有無能力看見。我們必須在拓展意識（consciousness-expanding）這方面下功夫」

（Maslow, 1964）。這席話說明了高峰經驗「本來就存在」，而非「依人、依事而存在」；它是一種

「絕對存有」而非「相對存有」。一般喜怒哀樂等情緒經驗多是遵循著因果律「因為發生了…所以

我感覺到…」，但高峰經驗的性質不同於一般經驗，它並非刺激反應連結下的產物，因此吾人無法

發明它只能致力於發現它與認識它，所以 Maslow 才會強調高峰經驗之認識論，請後繼研究者仔細

思考該如何認識高峰經驗，才比較有機會窺得其面貌。 
由於高峰經驗是一種超越理性的經驗，若欲深入研究此種經驗，Maslow 曾表示第一步便是「回

頭去經驗萬物初始的資料」（Maslow, 1964）。研究者認為 Maslow 想強調：若要認識高峰經驗則必

須親自體驗，或是從受訪者的親身體驗中去瞭解它，可惜大多數的研究者似乎沒有聽從他這番囑

咐，研究方向仍然著重在找相關、做分類以及尋找催化物上頭，導致當今對於高峰經驗的認知多

停留在強烈正向的情緒狀態。那麼，當我們研究高峰經驗時，究竟要打從哪個角度切入，才能夠

有最大的機會逼近其原貌呢？ 

三、高峰經驗與禪坐經驗之關聯性 

當 Maslow 於 1942 年間參與一系列闡述道家、禪宗以及佛學等東方思潮的講座之後，便開始

大量閱讀東方思潮的書籍，他反思到西方心理學過度追求目標，實在應該學習東方經驗中「無為」

的精神。Mildred（1979）發現 Maslow 在 1962 年的一場座談會上，提出 peak-experience 乃是一個

組合而成的字，它類似於某些早已流傳千古的字，而那些字早已被不同的人，在不同的脈絡之下

提到，例如，西方的密契經驗（mystical experience）、佛教之三摩地（satori）、涅槃（nivana），以

及其他在東方出現的類似字詞。這麼說來，高峰經驗似乎不是一個原創觀念，早在兩千五百年前

就有東方悟道者親身體驗過，西方的密契主義，超個人心理學對此狀態也多有描述。Maslow 曾感

嘆雖然許多人將追尋高峰經驗的過程比喻為朝聖，認為必須背棄家鄉到遠方追尋。「然而，我從真

正的神秘主義者、禪修者（Zen monks）和超個人心理學者身上，學習到所有神性的、宗教的體驗

都來自於一般生活」（Maslow, 1964）。既然 Maslow 認為高峰經驗其實另有參照點，本研究選擇從

更根源的參照點為下手處，也就是東方的禪坐經驗，希望透過禪坐經驗更直接、更貼切的理解高

峰經驗。 
研究者選擇禪坐者為研究參與者，還有另外一個重要原因，Maslow 嘗言高峰經驗乃是一種拓

展開來、特別明亮而覺醒的意識狀態，意識乃是一種主體經驗，若欲窺其原貌並逼近其本質，就

必須採取融合主體與體驗的研究方法。相較於邏輯實證主義的觀點，東方心理學相信親證實修的

體驗乃是深入各種意識狀態最為直接的途徑。我們可從文獻得知，當 Maslow 在闡揚高峰經驗時受

此認識論的影響頗深，「我強調體驗性的部分一定要帶入心理學與哲學，體驗性的部分要能夠融入

口語，創造出以體驗為基礎的概念（experientially based concepts），充滿體驗性的文字（experientially 
filled words），並以體驗基礎的理性來取代自明的理性」（Maslow, 1964）。由此可知，人們若想要

認識高峰經驗，最理想的途徑似乎是親身體驗，或者透過有所體驗的當事人敏察其身心轉化並如

實描述出來。高峰經驗為一種特殊的意識狀態，長久以來，佛學在研究意識的特性與狀態方面已

累積穩定而紮實的成果，若欲深入探討各種意識狀態，佛學所發展出的禪定訓練不失為一個下手

處。禪坐者對身心的轉化歷程了了分明，這在研究意識上是最珍貴的第一手資料；再者，就訓練

有素的人而言，所有經由禪坐所證實的主體經驗也都具備充分的再現性與穩定性。綜上所述，本

篇研究將以禪坐者為受訪對象，邀請其如實描述在禪坐過程中所經驗的各種身心轉化以及長期禪

坐之後所帶來的改變，再採取現象學方法進行資料分析。 
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四、現象學方法 

現象學家 Husserl（1859-1938）認為唯有透過考察日常生活中的細節－我們的情緒、行動以及

對事物與關係的認知，讓一切認識回到被給予（given）的狀態，接受經驗的示現（presence）而非

實存（existence），亦即所謂的現象學還原（phenomenological reduction），如此才可以演繹出一種

絕對真實的了解（連廷嘉、徐西森譯，2006／2000）。因此，本研究將邀請禪坐者描述其在禪坐過

程中所經驗的各種身心轉化以及長期禪坐之後所帶來的改變，再採取現象學方法來分析資料，探

究高峰經驗的面貌，進一步還原出本質。換句話說，本研究不止觀察和描繪現象本身，更要探討

現象是依著哪些可能性條件而存在，在「它是什麼（what）」之後探討「何以故（how）」。在這段

從 what 到 how 的過程之後，緊接著進行另一個階段，由 how 再累積出一個新的 what，也就是研

究最後所得到的理解與發現。之所以選擇此研究法的理由有三：首先，現象學的焦點在於揭露意

識最純粹的主體性層面（purely subjective aspects of consciousness）（Kendler, 2005），也就是盡可能

的讓概念剝落，還原意識的本來面目；其次，本篇研究目的在於回到高峰經驗的原貌，使其如其

所是的現身，再經由研究者的擬情理解來詮釋其深層意義，使高峰經驗背後的意義得以彰顯。最

後，現象學方法也是一種徹底的反思與開放態度，唯有透過這般操作，我們才有把握將高峰經驗

自一種變動無實體的狀態中指認出來。因此，對本研究而言，現象學乃是最為適切的研究方法。 

方法 

一、研究參與者 

（一）受訪者 
本研究以立意取樣，取樣「禪林」禪修團體中的 8 位同修接受研究訪談。為達到研究目的，

受訪者必須滿足下列條件： 
1. 為獲得較穩定一致的體驗報告，本研究將邀請進入「禪林」至少兩年，並且打過禪七之受

訪者。 
2. 在禪坐過程中有任何身心轉化體驗者，無論是禪七期間亦或平日在家的經驗皆可。 
3. 願意在訪談中如實坦露禪坐過程中身心轉化體驗者。 
「禪林」的系列課程共有 12 堂課，分別講述三法印、六大、八識、十法界、十二因緣、佛法

本質（上）（下）、五戒、六度、八正道、禪坐以及三寶，課程提供學員反思的機會，深入探討世

俗價值如時間、空間、自我等觀念，以洞悉許多觀念對提昇心靈而言其實是個束縛，進而教導學

員重新建構生命本質及宇宙實相的正確知見。學員上完十二堂課後，皆明瞭禪坐意義也具備正確

知見，便可參加為期八天七夜的「安心法會」，也就是所謂的「禪七」，實際從禪坐中親證佛經所

言。受訪者的基本資料如表 1 所示： 
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表 1  受訪者的基本資料 
序號 

 
受訪者 

（化名） 
性別 年齡 加入「禪林」年數 參與禪七次數 

A 力行 男 24 2 6 
B 喬芸 女 24 7 4 
C 朗馨 女 27 6 12 
D 正沛 女 26 5 5 
E 躍然 女 32 2 6 
F 阿維 男 26 5 4 
G 萍茵 女 28 2 4 
H 小篤 女 28 2 5 

 
（二）研究者 
研究者於研究所就讀期間修習過研究方法論，為了增進質性研究能力，加深對現象學之理解，

平日時常閱讀該類書籍。另外，研究者也受過完整會談訓練，熟悉各項會談技巧與心理動力。研

究者自國中開始接觸禪坐，兩年前進入禪修團體正式學習禪坐心法，也同大家上山打過數次禪七，

與每位受訪者建立了良好、友善的關係，此種互信氛圍有助於受訪者坦露深層之身心體驗與價值

觀，加上研究者本身有實際聽課、禪坐之經驗，雙方能夠使用共同語言溝通，更能促發受訪者侃

侃而談，以達致互為主體的理解。 
（三）協同分析者 
本研究共有兩位協同分析者，第一位是「禪林」中禪七經驗達 7 次以上的同修，資料分析之

前，研究者先向該位同修解釋質性研究精神與本研究目的，該同修雖非學術研究者，其禪坐體驗

卻有相當程度的穩定性，具備獨立判斷各類禪坐體驗的能力。第二位則是本研究的共同作者，其

修習道家思想與太極功法長達十年以上，有豐富的禪坐與身心轉化經驗，也在大學教授研究方法

論，又有從事質性研究之經驗，能與研究者共同檢核判斷結果是否合宜。 

二、研究工具 

（一）訪談大綱 
本研究採半結構訪談，研究者先行擬定訪談大綱，訪談過程中再視受訪者回應進一步探問，

訪談大綱如下： 
1. 開始禪坐之後，您感覺自己在各方面有何不同？ 
2. 請談談您在禪坐過程中，任何身心轉化的體驗。 

（1）六大（地、水、火、風、空、識）的轉化。 
（2）五根（眼、耳、鼻、舌、身）的轉化。 
（3）時間感、空間感的轉化。 

（二）訪談札記 
研究者將記錄自身於訪談過程中的感覺、受訪者的情緒和非語言反應、受訪者與研究者的互

動關係，以及訪談結束之後研究者本身的反思與心得，這些額外紀錄將作為分析資料的輔助之用。 
（三）錄音設備 
為了確實記錄訪談內容，本研究於訪談期間全程錄音。  
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三、研究程序 

研究者根據研究問題擬定初步訪談大綱之後，先對有禪坐經驗的同修做試探性訪談，檢視題

目以及探問方式能否使受訪者理解題意並充份表達，接受同修回饋之後再做調整。研究者依據受

訪者條件在「禪林」中邀請適當人選，先以電話與其聯繫，說明本研究目的、訪談內容、時間、

地點，並澄清受訪者疑慮，待其同意之後正式約定訪談。每次時間為 1 至 1.5 個小時，資料若有不

足之處再進行第二次訪談。結束之後，研究者在三天之內謄寫完逐字稿，對資料做初步整理與分

析。 

四、研究倫理 

研究者於正式訪談前提供「訪談同意書」並加以說明，待其瞭解各項要點並簽署同意書之後

才開始進行訪談。研究結果中，受訪者資料一律匿名處理。基於對受訪者的尊重與感激，研究者

不希望雙方僅是一種工具性關係，因此在訪談結束之後，仍然以電子郵件與各位受訪者保持聯繫、

分享生活近況，換句話說，關係並不因資料蒐集完成而告終。 

五、資料整理與分析 

本研究資料分析以及結果呈現的方式，主要依據 Hycner（1985）現象學分析方法，以下說明

資料分析之程序： 
（一）撰寫訪談逐字稿 
研究者先將錄音帶內容謄為文字稿，以利後續分析。 

（二）現象還原和置入括弧 
研究者須先行擱置的概念來自兩部分，一是文獻中所描述高峰經驗之狀態，二是自身的禪坐

體驗。由於許多文獻對於高峰經驗的本體論與認識論和 Maslow 的本意不符，因此在研究過程中，

實有必要將這些論述先行擱置一旁。再者，研究者本身曾有身心轉化的體驗，這雖能深化分析結

果，但禪坐體驗有數種變化，每個人不盡相同，因此研究者也要時時提醒自己，勿將自身既有成

見混入受訪者的現象場。 
（三）以整體感來聽訪談內容 
為能全盤瞭解受訪者所欲表達之內容，研究者多次聆聽錄音檔、閱讀逐字稿，並注意其中語

調、停頓等訊息，以掌握現象之整體感。 
（四）描述「概括性意義單元」 
此步驟尚不考慮訪談內容與研究問題有否關連，若某些詞句能表達獨立概念則予以斷開，此

結果稱為「概括性意義單元」，再將其編碼以利後續分析。其中，第一碼為受訪者序號，第二碼為

受訪者回應序號，第三碼為單元編號。以 A-10-01 為例，其意是指 A 受訪者在第 10 次回應中的第

1 個「概括性意義單元」。 
（五）判斷出與研究問題有關的「相關意義單元」 
此時要思考各項「概括性意義單元」與研究問題之間關連，篩選出具關連性的「相關意義單

元」並刪除多餘重複的部分。刪除時需考量是否有某些字詞並非多餘，而是受訪者一再刻意提起

的重點，那麼此類單元可能隱藏特殊意義而被保留下來。 
（六）請其他獨立判斷者確認「相關意義單元」 
本研究共有兩位協同分析者，第一位是「禪林」中禪七經驗達 7 次以上的同修，資料分析之

前，研究者先向該位同修解釋質性研究精神與本研究目的，該同修雖非學術研究者，其禪坐體驗

卻有相當程度的穩定性，具備獨立判斷各類禪坐體驗的能力。第二位則是本研究的共同作者，其
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修習道家思想與太極功法長達十年以上，有豐富的禪坐與身心轉化經驗，也在大學教授研究方法

論，又有從事質性研究之經驗，能與研究者共同檢核判斷結果是否合宜。 
（七）消除多餘重複的「相關意義單元」 
在確認「相關意義單元」之後，便逐一檢視有否反覆出現之單元，若有則做適度的刪除或整

併。刪除時需考量是否某些單元並非多餘，而是隱藏特殊意義所以一再被強調，那麼此類單元將

會被保留下來。 
（八）將「相關意義單元」群聚化 
由於研究問題包含接觸禪坐之後各方面改變，以及上座過程中身心轉化之體驗兩部分，所以

在原有編碼前加上英文字母，以表示此「相關意義單元」與哪一個研究問題相關。其中，a 代表接

觸禪坐之後各方面改變，b 代表上座過程中身心轉化之體驗。例如：aD-01-04 代表 D 受訪者在第 1
個回應中的第 4 個「相關意義單元」，此單元屬於接觸禪坐之後各方面的改變。 

（九）決定主題 
此步驟在加以群聚的「相關意義單元」上設定主題。第一碼有三個英文字，第一個英文字 T，

為主題代碼，第二個英文字為研究問題代號，第三個英文字為受訪者代號，後頭數字表示主題編

號。例如：TaB-04 為 B 受訪者的資料，其在接觸禪坐之後各方面改變的第四個主題。 
（十）對每一個訪談撰寫摘要 
研究者將重新閱讀逐字稿，以第三人稱方式完成每一篇摘要，其中將盡量使用受訪者原有之

語彙，並適時穿插受訪者的陳述，使整篇摘要能夠保全原意。 
（十一）將摘要與主題寄由受訪者進行確認 
研究者以郵寄方式將摘要與主題交由受訪者進行確認，並不斷來回討論分析結果，直到受訪

者同意為止。本研究中所有受訪者於第一回合就同意分析結果，因此沒有進行二度訪談，也無需

重啟前項各步驟。 
（十二）確認所有摘要中的一般性與獨立性主題 
研究者從各篇摘要中發現共同主題，使其成為本研究的一般性主題。若某些主題僅存在於少

數摘要中，同樣加以思考能否透過想像變異抵達相同本質。 
（十三）重新回到摘要脈絡中檢視各項主題 
（十四）撰寫綜合結果 
最後統整所有分析結果，撰寫成禪坐經驗普遍結構之描述文。 

六、資料分析之判準 

本研究依據李維倫與賴憶嫺（2009）所提出三種判準進行資料分析之檢核，首先是勾劃的一

致性（coherence in articulation），研究者採描述的方式勾劃出經驗結構，在勾劃的同時亦呈現出經

驗環節間的一致性。再者是描述資料的一致性（coherence with descriptive data），意指分析結果完

全來自自然描述之材料，結果與資料之間呈現具體聯繫。最後則是生活經驗的一致性（coherence 
with life experiences），我們除了認識文本中透過禪坐達致的高峰經驗，也能夠受其啟發，進一步理

解由其他途徑所達致的高峰經驗現象，這表示分析結果與生活中的現象是一致的。 

結果與討論 

一、禪坐者於上座過程中身心轉化之體驗 

多位受訪者分享在上座過程中所經歷之各種身心轉化，包含身體覺受以及心境轉變。其中可

發現八個主題：「固有時空感改變」、「油然而生的快樂」、「感受到能量竄動」、「領受到各種現象變
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化」、「身體似乎空掉了」、「視覺與聽覺更敏銳並接收到不同頻率」，以及「領悟到念頭本質是不斷

變化與生滅」。 
（一）固有時空感改變 
力行提及假設將時間化為一條直線，原本自己都是在線上按著過去、現在、未來的規則運行，

然而在某次禪坐中，他憶起<圓覺經>「居一切時，不起妄念，於諸妄心，亦不息滅。」當下似乎

就跳脫出時間的框架。 
「最近一次禪七的感覺，就是時間可以拉過來，過去跟未來可以拉過來。比方說，

這一條是時間，本來我是在上面跑，但現在我可以在這邊看著這是過去、這是現

在、這是未來。」（A-20-01） 
Maslow 的研究也曾發現這般跳脫於時空框架之外的體驗，當年許多受訪者提到在高峰經驗當

下，會感覺置身於時空之外（the persons is outside of time and space subjectively），很容易就忘却週

遭一切、忘却時間流逝（Maslow, 1968）。 
有時一日眨眼即過，有時一分鐘又像是一天那樣長，Maslow 認為這實在是件「悖理又矛盾」

的現象（Maslow, 1968）。然而有兩位受訪者卻能在禪坐之中參透固有的時間感其實是被制約而來。 
「其實我們的時間感是被制約出來的。像我在打七時盡量沒有戴手錶，當我沒有

執著在啊已經一個小時了、已經兩個小時了，我的兩個小時可能像是一個小時，

就不再是被教育的那個時間感。空間感的話…。」（D-13-01） 
「打坐時會有那種一分鐘就下座的感覺，時間的縮攝啊！對於前後的聲音也比較

敏感，空間的縮攝啊！我就會發現說，時間空間確實是抓取出來的。」（F-15-01） 
吾人所在意的時間歷程，通常是主觀感受而非客觀的分秒定義。平常我們總動不動就看手錶、

急忙趕赴下個約；或是藉著處理事務的份量來推估已過了多久。然而，禪坐期間身心可說是處於

「無所依恃」的狀態，沒有起點也沒有終點，無所謂時間「流逝」這回事。由此可知，平常習以

為常的時間感、空間感，其實是吾人先抓取一個參照點再以此作為度量，可說是心識造作出來的。 
其實科學界早就證實時空乃是相對性而非絕對性之存有，以腦神經的分子傳導速度為例，神

經元放電速度大約每小時 400 公里，幾乎超過法拉利 F1 賽車兩倍的速度（吳文正等人，2006）。

一般認為要以這麼快的速度交流溝通幾乎不可能，對神經元分子而言卻如此自然悠哉，可見時間

乃是一種相對性存有。空間感亦如是，一奈米相較於一公尺就像是一顆玻璃珠相對於整個地球，

許多人可能認為一奈米實在小得不能再小，幾乎毫無用處，物理學家卻相信若科學界掌握了操縱

原子的能力，一枚直徑 0.16 公分的大頭針尖也能容納一部大英百科全書的所有圖文（吳文正等人，

2006）。時間空間並非固定現象，全是相對性的存有。 
（二）油然而生的快樂 
禪坐時會有一種愉悅舒暢的感覺自心底升起，那並非日常生活中有條件的愉悅，反而是一種

無條件、最自然、最純粹的愉悅。力行舉了一個例子加以說明： 
「其實那種愉悅的感覺，也有很多種。像西遊記中的孫悟空，不是翻了十萬八千

里之後撞到五指山，那種感覺就像撞到五指山，就是翻翻翻，覺得自己到了好遠

的地方，但是佛說：你還是在這裡啊。就像我們平常有很多妄念、煩惱，然後突

然醒來的感覺。一種海闊天空的感覺，或是說視野變寬廣的感覺。有些時候會鑽

進死胡同，但是會發現還有很多角度。」（A-14-01） 
一個人的視野如何能變得寬廣？從一個置高點來理解現象或許是方法。當力行陷入煩惱，跟

著思緒飛到十萬八千里遠的時候，突然一個念頭，這些都是妄念，自心本來清淨啊。馬上就回到

當下，自煩惱中抽離出來了，內心也油然而生一股海闊天空的感覺。 
曾擔任達賴喇嘛隨身翻譯，本身也是修行者的 Matthieu Ricard 相信永恆、不變的快樂是「從

一個極為健全心靈中所生起的深刻綻放感」，是「沒有特定的期待，單純地在那個單下，自由而開

放」，是「在一種廣大而深邃的寧靜中，全然經驗著」（賴聲川、丁乃竺譯，2007／2005）。Maslow
發現高峰經驗似乎不受動機影響，不與利益掛勾，是一種比較絕對，而較少相對（more absolute and 
less relative）的經驗。本研究發現受訪者所描繪的心境似乎與 Maslow 所言之高峰經驗本質相同。

也許我們可以說此種心境是一種終極的存在態度，無論你如何指稱它，無論自哪個途徑成就它，

最後都將萬流歸宗。 
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（三）感受到能量竄動 
禪坐時，雖然從外表看來是靜靜坐著，然而內在能量（或者稱為氣）卻逐漸蓄積，使禪坐者

能體驗到能量竄動。有時候能量像熱流，能量集中的部分會產生溫熱、膨脹，甚至堅固的感覺；

有時候能量遇到了阻礙，例如：受傷的部位，無法順利通過便會不斷地在該點鑽動、穿刺，讓人

有酥麻感乃至錐心刺骨之痛，就算身體沒有任何病痛，雙腿也會因為能量竄動衝撞而有持續的酸

痛漲麻。 
躍然與萍茵在禪坐時，對於因氣脈不通而導致腿痛有著刻骨銘心的體驗。 

「還有身體的覺受，才發現原來我出車禍的舊傷還沒好耶，從腳底到這裡一串出

現一條線。感覺好像有一條蛇，那就是氣。每經過一個關節，那個痛真是要命，

沒辦法用流眼淚來說，真的是他馬的，要用罵髒話那種極致的痛。但是下次再上

座時，就通了。」（E-07-03） 
「因為之前有過舊傷，所以我打坐時超痛，下座時還是很痛，本來以為是正常，

才知道是有舊傷。你會感覺到有氣一直在這邊鑽，一直在那裡｀兔兔兔＇（台

語），它從這邊｀兔＇不過去，就繞到旁邊從旁邊｀兔＇。打坐時的確是哪裡卡

住，哪裡就是痛到你想扁人。痛到骨頭的最裡面。」（G-10-01） 
小篤提到當能量流通時，整個身軀被向上拉直，那是一種相當舒暢的感覺。 

「狀況好的時候，整個很舒服，好像有氣在通的時候，我們一開始是坐直嘛，有

時候是感覺整個被拉直，你就會覺得很舒服，那時候時間真的過得很快。」

（H-10-02） 
本研究發現多位受訪者在禪坐期間都能感受「氣」在體內流竄，此種體驗亦可稱為「氣感」，

從物理學角度觀之，這是一個能量逐漸蓄積的過程，何以禪坐過程中，身心能量會逐漸蓄積？余

舜德（2000）曾經從生物醫學的角度做解釋，人體內每個器官、系統在各自運行時都會產生不同

頻率，禪坐能使這些不同頻率產生一致化（synchronize）的效用，禪坐者所體驗到的能量竄動，便

是頻率一致化的展現。 
（四）領受到各種現象變化 
除了腿痛，能量流動時也會產生各種覺受，最常見的便是能量集中處會產生溫熱、膨脹，甚

至堅固之感。受訪者以「地大」、「水大」、「火大」以及「風大」來形容禪坐當中所經歷到各種覺

受。 
喬芸有兩次「地大」經驗：一次是在走廊行走時，身體突然像石頭般不能行動，一次則是吃

飯時突然僵住，當時候旁人協助她慢慢坐下，並且泡杯麥片給她喝，一陣子之後她便恢復正常了。

喬芸表示這都是正常現象毋須大驚小怪，其實只要一個念頭就可以動了。 
「我自己的話，有一次是先感受到地大。打坐時好像會累積一些能量吧，那一次

我的身體突然不能動，那時候就是…忽然不能動，就像你走一走，發現自己整個

身體就像石頭一樣不能動。我有兩次地大的經驗，一次是在吃飯時，突然就不能

動。」（B-05-01） 

朗馨和萍茵分享了「火大」和「地大」的體驗。 
「我記得那一次自己坐得好熱，一上座就覺得熱，好像是火大的現象。全身一直

冒汗，連頭髮都濕掉了。我打坐的時候常常會火大，就是身體變得很熱，全身流

汗。」（C-12-02） 
「會有一些像地大或風大，地大的話像…下半身到手，重重的，沒什麼感覺，你

不會覺得它在那邊，就覺得那不是你的兩條腿。」（G-12-01） 
「火大就是燥熱，好像有什麼東西在身體裡面燒，很熱，會讓人很想喝水。水大

就是會覺得冷，一直冷起來，會想說我的蓋腳巾沒有蓋好嗎？風大也是呀，會讓

我覺得很涼，但又想說這風到底從哪裡來的，禪堂根本不可能有風。」（G-12-04） 
這些地水火風的現象乍聽之下或許啟人疑竇，然而這都只是能量在體內運作時所產生的自然

反應。當身心變化時，我們只需認清這都只是地的震盪、水的攪動、火的猛烈、風的狂野，或是

地的堅固、水的潤濕、火的溫暖與風的流動，禪坐期間的身心體驗隨時在改變，四大元素將不斷

更迭和轉換。 
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（五）身體似乎空掉了 
「禪林」所傳授的禪坐心法為佛學所謂「沒有理它」（disengaged），不運氣也不把注意力放在

某一點，而是任由身心產生變化卻不與之交涉。如此一來，身心在極為放鬆的狀態下，自然而然

就會空掉。 
正沛用造型氣球的意象來描述這種狀態。力行則表示，在逐漸空掉的過程中，對於身體的知

覺逐漸延展開來，某個內在中心似乎逐漸擴大、溶解，最後消逝於虛空之中。 
「身體好像是一個軀殼，好像一個人形的造型氣球，一吹就膨起來，會覺得自己

好像有外面那層包覆的感覺，但是你會變成有一種…那個很難形容，你知道底下

的它是你的下半身，是你的腳，但我沒有特別認知那是我的腳的哪一部分，它是

一塊的，就是一個部分。然後身體可能是說空空空，空到頭沒有空，所以頭跟下

半身…認知到自己的身體是身體，身體在那裡。好像那個吹氣娃娃，頭是實的，

但胸部以下可能沒有特別覺知哪裡是哪裡，但上半部可能是比較有去分別的。」

（D-16-01） 
「覺得身體是很大的，很長，不知道頭跑到哪裡，腳伸到哪裡。因為抓取的不同，

把對色身的執著放下之後…還是會有執著啦，但是執著會擴大。」（A-10-05） 
「有一次打禪七時，比方說這是一個心好了（握拳），一個中心點，我會發現它

跳起來、沉下來，然後沒了。那個中心擴大、溶解了，這兩個動詞還是有主客，

但其實當下的體驗是沒有的。本來的「沒有理它」，好像是沒有理這邊、沒有理

那邊，是有方向有主客的，但是當下我的感覺是綻放的，從手掌心中間綻放開來

「沒有理它」。」（A-28-02） 
Maslow（1968）的研究發現若干人的高峰經驗具有相當程度自我超越（ego-transcending）、忘

我（self-forgetful），甚至是無我（egoless）的心境。在高峰經驗中，感知者與被感知者似乎合而為

一了，相互融合成一個嶄新而廣大的整體。我們再度發現無論古今中外的體驗者，他們所描述「到

位的狀態」似乎具備相同本質。此外，Maslow 也相信當人們能夠處於被動，或抱著信任感、臣服

感，如道家那般對萬事萬物聽其自然、不加干涉時，是最容易形成高峰經驗的精神狀態（Maslow, 
1962）。 

（六）視覺與聽覺更敏銳並接收到不同頻率 
當自我界線逐漸淡化，「小我」與「世界」就會相互交融，這種境界具體臨現在禪坐者的知覺

轉化上。萍茵提到縱使隔壁的人只是挪一下位置或放腳，她都能夠聽得清清楚楚。 
「耳根一定變得比較敏感，一點點小聲音都很容易被嚇到。隔壁的人可能只是挪

一下，我都會覺得很大聲。就算他只是腳放下來，我都知道。」（G-13-01） 
根據研究者本身禪坐經驗，上座後大約在一分鐘之內，就會有一陣類似耳鳴的感覺，似乎與

外界隔了一層薄膜，然而此時的聽覺卻又是異常敏銳，連隔壁的人吞口水時，口水經過喉結並滑

入喉嚨的聲音都能夠聽得一清二楚。更甚者，禪寺外頭的蟲鳴鳥叫好像全進了心中，所有的聲音

都在心中迴盪著，這體驗確實令研究者感受到與整個世界合為一體了。 
力行和小篤談到禪坐時會有不同於平常的視覺與聽覺。 

「有時候會看到一些東西，我看過一次，有這麼一剎那眼前全是金色的，然後有

音樂響起。它只響一個音符，但是我知道後面是很好聽的。」（A-22-01） 
「因為我會聽到有人在唱歌，可是唱一首我不知道語言的歌，也不是什麼好聽或

不好聽，就是有人在唱歌就對了。那時候我就覺得是誰在唱歌啊？一聽又覺得在

唱什麼啊？但是我想去聽的那個意識愈來愈深時，就慢慢回來了，就沒再聽到

了。另外一次是覺得，好像有人在禪寺那邊奔跑，我還覺得說是誰在那邊跑，還

跑這麼大聲，後來自己心裡一直在自我對話是誰在跑？不對應該不是有人在跑，

結果這個聲音也就慢慢沒了。」（H-03-03） 
受訪者所描述在禪坐經驗中的視覺、聽覺經驗，與平常吾人用眼睛看、用耳朵聽的經驗似乎

不同，後者是人體透過一連串神經傳導物質的接收與反應，始能產生各種五官感受。然而禪坐時，

縱使目盲和耳聾之人同樣能夠「看見」和「聽見」，這不禁令人好奇這般「看見」與「聽見」的本

質為何？從生理心理學的角度觀之，人體五官其實有諸多限制，例如：眼睛，吾人若想看見眼前
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景象則須依賴許多條件共同成立，假使距離太近、太遠，或被遮蔽住了，視覺都無法發揮功能。

耳朵的限制亦如是，只能接收某種範圍內的音頻，螞蟻走路的聲音聽不到、心臟跳動的聲音聽不

到，地球自轉的風速聲也聽不到，正所謂老子所言「大音稀聲」。因此，人體的「看見」與「聽見」

其實相當粗糙。 
至於禪坐者的視覺與聽覺乃是另一種本質的「看見」與「聽見」，從佛學的角度來看，眼睛與

外界（色塵）交涉之後產生眼識，耳朵與外界（聲塵）交涉之後產生耳識，讓吾人產生知覺的乃

是意識—眼識與耳識，禪坐期間當禪坐者的能量逐漸蓄積與作用，身心狀態也不斷轉化和提升，

從「人間」這個法界提升到另一層法界，意識也由人間頻率轉化成另一層法界頻率，進而產生與

該層法界相應的視覺與聽覺。因此，受訪者在禪坐其間的覺受本質上乃是意識經過轉換之後的覺

受，已非單純的生理反應。 
（七）領悟到念頭本質是不斷變化與生滅 
許多人想要藉由禪坐獲取內心平靜，以為眼睛一閉和腿一盤，什麼事都可以放下了，可惜事

實不然，很多人上座之後才發現念頭如千軍萬馬般狂奔，又如潮水般一波一波襲來，實在教人難

以靜心。 
「平常的時候心是很紛亂的嘛，接受很多訊息。上山打禪七的時候是禁語的，除

了嘴巴不能講話，其實心也是禁語的。但會發現心其實有一串的東西會冒出來，

我會覺得那可能是一種沈澱，平常的心都專注在某一點了，但是在打坐時心靜下

來的，很多過去、現在、未來的藍圖，或曾經有的想法都會跑出來。可能幼稚園

的事情會跑出來，我以為不記得了，但是它還是出來了。有時候夢境也會跑出來，

我會感覺那個東西是曾經有過的，很熟悉的感覺。然後有一些靈感會跑出來。」

（D-09-01） 
「倒是打坐期間，讓我體驗到心啊，如果說放電影是一秒 24 格，打坐時就是乘

十倍在攪吧！也許會看到過去未來那些亂七八糟的東西。如果一本小說你現在看

到第九集，打坐時可能已經編到一百多集了，念頭超多的。」（E-07-02） 
念頭原本就隨時在變化生滅，只因我們過於忙碌才感覺不到，當我們終於放下對六根的攀緣

才有機會正視這些內心實相。修行者 Pema Chodron 嘗言「這關卡本來就在那裡，現在只是因為事

情變得如此單純及明朗，所以你終於清晰而鮮活地看見了它」（引自胡茵夢譯，2005／1991）。這

些念頭也許是一些未竟事物、對過往的回憶與當下的覺受對話，或者是對未來的臆測，有些人被

念頭帶著跑，有些人卻能夠看透念頭表象，直接將它轉化。 
躍然發現禪坐期間的身心覺受其實都是妄念，都是心識抓取出來的，她認知到身、心、意本

來互通，念頭抓取出一些覺受，讓我們以為真有這麼一回事，但其實都是空的，連念頭本身都是

造作出來的。 
「像我的腳很痛啊，你如果起個念頭，它就真的很痛。那些是什麼？都是覺受，

都是假的。還有打坐時地水火風嘛，感覺怎麼有電風扇在吹，就想偷睜開眼睛在

看，下座時才知道那都是覺受。所以都是騙人的。我只能說身心意都是一樣的東

西，就是沒有東西。」（E-08-03） 
「有啊，心根本是假的啊。打坐時，覺受啊全部會來印證跟心的關係。因為心是

妄念組成的，你連疼痛都不知道是從哪裡來啊。我打坐時，覺得腳痛，就很想知

道到底在哪痛？就用意念去找，像是下海水往下找，哇，找了四面八方都沒有，

所以都是妄念。」（E-10-01） 
透過八位禪坐者的如實描述，我們得以瞭解禪坐經驗的本來面貌，或許有人對這些身心體驗

感到好奇、驚訝，甚至心生羨慕，須知念頭不斷在變化與生滅，這些現象也是念頭造作出來的，

正如佛教經典<金剛經>所言，「一切有為法，如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是觀」，禪坐者如

果執著體驗反而會被妄想所困而無法提昇。<金剛經>裡有一段偈子：「若以色見我，以音聲求我，

是人行邪道，不能見如來。」意謂就連見到了佛菩薩都要「沒有理它」，更何況是這些身心體驗。 
既然念頭本質並沒有實體存在，那麼又是什麼在不斷變化生滅呢？答案是「變化」，是「變化」

不斷地在變化。若有人問「既然沒有實體，那是什麼在變化呢？」此人心中已先行假設一定要有

實體才能導致變化。然而，這種把現象實體化的傾向乃是人的習氣並非宇宙實相。人之所以為人
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是因為第七識（我執識）抓取一個「我」出來－「喔，這就是我！」，然後人相、我相、眾生相便

產生了。因此，抓取現象、把現象實體化可說是一種根深蒂固的習氣，這種習氣正可藉由禪坐來

打破，本研究多位受訪者的確自禪坐經驗中體悟到念頭非實體且不斷地在變化。 
高峰經驗與禪坐經驗類似，本質也是由於意識轉變帶來一連串的身心變化，佛家提醒吾人切

莫執著覺受，Maslow 也有同樣的提醒。他認為若是過於強調絢麗、變幻的經驗，將會阻礙吾人進

入更高層的意識狀態，亦即所謂高原經驗 （Maslow, 1964）。高原經驗乃是一種安詳、鎮靜的情緒，

也是一種在認知上極樂但實質上極放鬆的狀態，它不像打開開關那般簡單，也不能和任何單一的

經驗相提並論，若想要常駐於此種統一意識（unitive consciousness），則需要畢生的努力，「我不知

道有哪種途徑是可以避開成熟、經驗生活與學習，……，今日都持續在發掘傳統的以及新近的靈

性規律，所有的途徑都必須花費時間、鍛鍊、誡律和承諾」（Maslow, 1964）。除了不能執著各種身

心體驗之外，Maslow 也深信高峰經驗不假外求，只要取到正確的角度，「以本體論的觀點討論事

物，自發地在永恆的層面下看事物」（Maslow, 1964），高峰經驗在生活中俯拾即是。因此，在瞭解

禪坐者的身心體驗之後，我們將深入其日常生活以瞭解他們用何種態度來面對生命，以及禪坐經

驗為他們的生活帶來哪些影響。 

二、禪坐者在接觸禪坐之後各方面的改變 

以下將呈現禪坐經驗對於受訪者日常生活的影響，包括四個主題：「看清真相，性情更為平靜

穩定」，「逐漸淡化分別心，生命隨處自在」，「身心對於『物』的反應更快速」，以及「願意將生活

調整得更規律」。 
（一）看清真相，性情更為平靜穩定 
聽聞佛法課程加上禪坐經驗使得正沛驚覺佛法不是原本以為的民間信仰，它其實存在萬事萬

物裡。正沛開始從更多觀點去認識宇宙，這不僅拓展了心胸與視野，也連帶影響生活態度，面對

情境時不拘泥於表象，反而可以從各種角度做思考。 
「就像是說，原本我是一個學生的角色，如果都只有從這個觀點去想，就會覺得

老師為什麼要出這麼多功課，但只要不是只從自己的角度、自己的覺受去思考的

時候，心中多了很多參照點，就會知道他們會那樣做是有道理的。心裡明白之後，

就會覺得感謝。還有，像是說一個人可能做錯事了，我的心裡當然會有一些他對

我做錯事的感受，但還有另外一種感受是說不會這麼記恨，因為我明白他是用錯

方式了，不是故意要這麼做的。就像是同理心。」（D-07-01） 
朗馨認為過去自己容易受外界影響而心浮氣躁，主因在於總是以本位主義做思考，心境顯得

狹隘。長期禪坐之後自己逐漸能靜下心做全盤考量，心量打開之後性情也較往常更為穩定了。 
「我覺得心會比較定，就是說比較不會受到外面的干擾。嗯…像以前可能別人說

了什麼，我就滿容易會有情緒的，容易心浮氣躁。可是打坐之後，讓我變得比較

會為別人著想，不會一下子就生氣，我會去想他為什麼會這樣說？會設身處地為

別人著想。」（C-18-01） 
阿維過去比較喜歡強烈和搖滾的音樂，也追求多采多姿和顯而易見的刺激，長期打坐之後心

境似乎沈澱下來，能夠靜下心欣賞更樸實、平淡、自然的事物，並且細細體會其中恬淡之美。 
「以前都是要很繽紛啊、多采多姿啊，強調顯而易見的東西。但打完禪七回來，

會覺得那是不錯啦，但還有更好的，像是比較穩定、平穩的，看似平凡的，其實

也是有能感動人的部分。你看一幅畫啊，聽一片 CD，輕音樂啊，都可以在平淡

之中豐富心靈。」（F-19-03） 
Maslow 晚年時也曾經歷過這般恬靜的心境，他曾與人分享自身的高原經驗，提到隨著年紀漸

增，一些濃烈的情緒逐漸釋放殆盡之後，意識似乎提昇到更高的層次，持續保持在一種明亮或覺

察的狀態（the sense of illumination or awakening）。Krippner（1972）提到 Maslow 以「禪的體驗」

來比擬這種意識狀態，不期待任何事，也沒有什麼是特別的，對於尋常事物也能擁有神聖的感知，
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因為萬事萬物都自有其珍貴的一面。再者，Maslow（1968）認為高峰經驗蘊藏一種哲學含意：所

有事物若從最高點觀之，一定是美善或中性的，而所謂的惡只是因為吾人從自我為中心去理解現

象，未能觀得現象全貌所導致的結果罷了。反之，當吾人處於高峰經驗時的視野則涵蓋乾坤，對

於現象的前因後果瞭然於心。因此，面對外界時其心境必然充滿著寬恕、仁愛和理解，展現於外

的便是一股平靜與穩定。 
（二）逐漸淡化分別心，生命隨處自在 
力行起初相當抗拒腿痛，後來他覺察到自己會把原本中性的覺受視為痛，也就是對此覺受下

判斷，起了分別心，然後才會對它心生排斥。換句話說，他體認到「一切唯心造」，心中若有樂受

或苦受升起，都是由於自己先將覺受二分了。他也認為所謂業障即是業力帶來的障礙，而業力指

稱的就是心的習氣，心有下判斷，對於中性事物起分別心的習氣，這股習氣著實為吾人帶來許多

煩惱，需要打破之。消業障便是要藉著禪坐時「沒有理它」的心法打破分別心。 
「你有聽過腿痛是在消業障嗎？禪七之後身體會變得更健康，然後你就會比較相

信打禪七是在消業障。說消業障，好像是說那個痛是一個業力，要把他消掉。但

其實我覺得所謂的業力，不是外在的痛覺、順境、逆境什麼啊，而是心的習氣，

運動的慣性。所以重點在於我把它看成痛，我才會討厭。一切唯心造。如果你會

有厭離感，是因為你將它二分了。」（A-24-01） 
有些覺受令人驚喜和依戀，有些覺受則令人想抗拒。然而當我們產生這些苦受或樂受的時候，

某種程度也可說我們的心被這些覺受控制住了。這種無法自主的感覺有時是非常煩惱的。由此可

知，若想回到比較源頭的快樂，勢必要恢復心的自主權，也就是不受到覺受的影響，知道身心正

在產生某些變化，但是知道就好，不與之交涉，連「不與之交涉」這樣的念頭都不與之交涉。如<
圓覺經>所示：「心如幻者。亦復遠離。遠離離幻。亦復遠離。離遠離幻。亦復遠離。得無所離。

即除諸幻。」訓練心識能夠徹底的放下「分別」，當心能夠「得無所離」之時，便算是真正的解

脫了。 
（三）身心對於「物」的反應更快速 
相信大家都有過這些經驗：天氣熱時容易心浮氣躁，感冒時整個人顯得意興闌珊，或是吃了

油炸的食物之後臉上馬上冒痘痘。由此可知身、心、物三者確實會互相影響，而且當一個人的新

陳代謝愈快速、身心愈微細，三者之間的牽引就愈明顯。禪坐可以使新陳代謝更快速、身心更微

細，進而讓身、心、物三者之間的影響更顯著，因為禪坐是一種蓄積能量的活動，雖然從表面上

看來沒有動靜，然而禪坐者體內的循環卻是「強強滾」。換句話說，在單位時間內所通過的能量非

常多，因此身體的新陳代謝相對會更快速。 
再者，禪坐時所產生的能量能夠修復身心的粗糙處，讓身心變得更微細。所謂的「微細」可

以想成「密度很高」的狀態，當我們說「這皮膚很微細」，指的是「這皮膚的密度很高」；而「這

人的心思很微細」，指的是「他思慮的密度很高」。根據佛教的教義，身心其實是由「四大」—地、

水、火、風所組成，只是人們常「妄認四大為自身相」。宇宙，也就是「物」，正是由這四大所組

合而成，其實身心與宇宙（物）的組成材料相同，因此身心很微細的狀態指的便是身心的密度很

高，又可說是身心的四大非常調和，而且與宇宙（物）非常相應，由此可知，禪坐者對於「物」

的反應會較一般人更為快速敏銳也就不足為奇了。 
力行感覺身心變得更微細，吃下某些食物之後可以馬上感覺到這個食物帶給自己什麼影響。

萍茵舉了長針眼的例子，說明身體似乎活絡起來，反應變得更快速。 
「覺受的話，就是吃下食物可以馬上感覺到這個食物會帶給你什麼影響。吃了比

較火大的食物，身體立刻會長痘痘、面紅、不怕冷、體溫升高等等，心理上則是

會變得比較沒耐性、念頭多、負面思考等等。吃得太寒就會流鼻涕、怕冷、小便

多、大號稀等等。」（A-22-04） 
「像我那時候長痘痘，或者長針眼，大概三天就會好。從我眼睛痛、到腫起來到

好，大概就是三天。身體反應的速度變快了。然後就多喝水、多吃水的食物啊！

以前針眼可能要長一個禮拜，現在只要三天。我之前去給醫生看我長針眼，醫生

說你這個很多天了喔！我說沒有，這昨天才長出來的。」（G-04-01） 
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Maslow 曾經從存有性價值（B-Value）的觀點來談個體和世界之間的交流，他認為世界本來具

足某些本質，包括圓滿、正義、單純等價值，他稱之為存有性價值。當吾人處於高峰經驗時，所

呈現出來的樣貌以及認知方式與存有性價值非常接近，「內在世界與外在世界之間，似乎存在著一

種律動的對應性（parallelism）或同型性（isomorphism）」（Maslow, 1968）。換句話說，當吾人覺察

到世間的存有性價值時，他的自我就更圓滿了，當他更接近自己的存有本身時，也就更容易觀得

世間的存有性價值了。我們可以發現 Maslow 認為「吾人」與「世界」並非獨立的個體，相反的，

兩者的本質似乎相同，既然「體」同，那麼無論生成多少種面貌的「用」應該都會遵循著相互交

流的原則。從 Maslow 早期的研究和受訪者的描述裡，可以發現吾人與世界之間存在更具體、更直

接的相互交流，而禪坐經驗能夠催化這般交流。 
（四）願意將生活調整得更規律 
親證身心物相通的道理之後，躍然知道只要身體好心理就會跟著好，若希望禪坐時能夠坐得

平穩舒適，身體能量一定要維持均衡，於是怎麼在平日保健身體便成為重要人生課題。她開始調

整飲食習慣，注意水火平衡的飲食原則。 
「我會調整自己生活的細節，就是做到境轉，例如吃飯走路睡覺。就像我吃外食，

就是把生命交到別人手裡面。像是現在我就會自己做飯。我現在做的事情，是為

了讓我以後可以方便修行。我必須訓練自己不可以這麼放肆的去活，禪林教的方

法可以拿來用。」（E-06-01） 
聽課與禪坐經驗開啟小篤的心胸與視野，她相信不只有人間這個頻率，在世上仍有其它頻率

的時空，在那樣的時空之中身心能夠更輕安，她 希望自己能夠到達那樣輕安的境界。有了這個目

標之後，她在生活中的言行舉止便有了依循的準則，由於有目標、有方法，小篤覺得內心充滿篤

定、溫暖的感覺，她似乎已經確定未來人生的方向。 
「想跟佛菩薩一樣啊！我在想他們應該是做任何事都很有規律、都很完美的。所

以我也想要做到自己覺得也 OK 了，想要把佛菩薩當成一個目標吧！」（H-14-01） 
受訪者知道若想要提昇心靈層次，唯有靠「真修實練」這條路才能達至。Maslow 曾說過高峰

經驗僅是一個驚嘆號，像煙火般絢爛之後隨即湮滅，他認為更為珍貴的乃是高原經驗，一種常駐

於存有性認知的狀態，若想達到高原經驗則必須投入畢生的努力，「我不知道有哪種途徑是可以避

開成熟、經驗生活與學習，……，今日都持續在發掘傳統的以及新近的靈性規律，所有的途徑都

必須花費時間、鍛鍊、誡律以及承諾」（Maslow, 1964）。在躍然以及小篤的身上，可以看見同樣的

信念。 

三、禪坐經驗普遍結構描述文 

對於本研究之受訪者而言，在禪坐經驗中經常體驗到固有時空感改變、身體似乎空掉了、領

受到各種能量變化、視覺與聽覺更敏銳、與外境合而為一、分別心逐漸淡化以及身心對物的反應

更快等身心轉化經驗。這些視覺、聽覺、嗅覺、味覺、觸覺以及心理感覺可說是禪坐經驗的基礎，

禪坐經驗立基於此，它唯有透過種種感覺知覺才得以被表達出來，因此禪坐經驗與身心感覺知覺

有著根本上的關聯。然而，禪坐者的感覺知覺卻非一般人的日常經驗，而是較之來得更加微細以

及反應速度更快，甚至有些是以「我們知道這是我們無法理解的方式」呈現出來。更進一步，這

些感覺知覺乃是立基於意識的轉化。換句話說，意識轉化乃是感覺知覺轉化的基礎。本研究之受

訪者皆聽講過完整的佛法系列課程，課程內容深入探討世俗價值如時間、空間、自我…等觀念，

進而重新建構對於生命本質及宇宙實相的正確知見。因此，受訪者明瞭禪坐的意義不在於追求輕

安，反而是要在各種苦受樂受中體察「非事能生欲，皆由妄想起」，看透之後進而銷融對心念的執

取，在無交涉的平常心之中證得一切唯心造的生命實相，掌握到這把金鑰匙之後，性情自然能夠

更加篤定穩健，生命隨處自在。總結說來，當我們將禪坐經驗的種種環節（moments）排列解明開

來時，可發現禪坐經驗立基於種種感覺知覺，而這些感覺知覺又立基於轉化過的意識，這些環節
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以特定的方式構成了禪坐經驗此一整體（whole），也非僅僅侷限於某宗教儀式的進行才能獲得此

種經驗的本質，而是東方長期以來所有透過各種方式了解意識運作所帶來的結果。 

四、綜合討論  

（一）高峰經驗與禪坐經驗二者之間的關係為何？ 
本研究透過文獻考察發現 Maslow 晚年潛心於東方思潮，並依此修改高峰經驗內涵，也多次以

東方修行者的心理歷程與意識狀態來比擬高峰經驗，因此本研究選擇以禪坐者為受訪對象，邀請

其如實描述在禪坐過程中所經驗的各種身心轉化以及長期禪坐之後所帶來的改變，希望藉由這條

進路進入且重新理解 Maslow 晚年提出的高峰經驗本質。根據研究結果，本次受訪者所描述的禪坐

經驗與 Maslow 晚期高峰經驗有諸多處相呼應，包括：固有時空感改變、油然而生的快樂、忽忘我

身的體驗、意識本質轉變以及小我與大我之間界限銷融。 
研究者遂進一步深究禪坐經驗與高峰經驗各自歸屬的歷史脈絡，欲從源頭探討二者關係。先

談禪坐經驗，從佛教教義來說，禪坐是修行的法門之一，而修行的主要目的便是破除我執，悟得

本來面目，獲得究竟解脫。佛教認為吾人之所以有煩惱，終其因都是由於執著肉體我的覺受、情

緒與認知，認同這個孤立、自足的小我，孰不知這都是人們「妄認四大為自身相，緣影六塵為自

心相」，其實小我只是宇宙能量（大我）的一部分。受訪者於禪坐過程中不與各種覺受交涉，進而

體悟到小我乃是抓取出來的，它只是各種能量聚合而成的有機體，當小我逐漸被淡化之後就能夠

融入整體大我，如同水珠匯入大海一般的自然。因此，我們可以說禪坐經驗乃是東方心理學哲學

觀的具體臨現。 
再談高峰經驗。Maslow 決定修改早年提出的需求階層論，於自我實現之上增加自我超越

（self-transcendence）的需求，他吸收了東方的宇宙觀，深深體會到西方心理學家幾乎忽視了人（小

我）與宇宙（大我）的根本聯繫，Maslow 相信人的內在有一更高級與更超越的本性，屬於吾人本

質中的一部份，而且這個本性必然與宇宙意識（cosmos consciousness）不謀而合。另外，Maslow
（1968）亦曾在<Toward a psychology of being>一書序言中提及「超個人心理學乃是以宇宙為中

心…，超越人性、自我、自我實現等觀念」，希望從這個新視框來理解生命，彌補人本心理學在人

性觀以及宇宙觀方面的缺憾。 
李安德（1994）認為當初有許多不滿西方自我觀的西方心理學家轉向從東方心理學中尋找靈

感與突破，Maslow 便是其中代表，而超個人心理學可說是西方心理學與東方心理學的交會處。既

然超個人心理學背後的宇宙觀與人性觀乃出自於東方心理學，那麼這兩派理論的具體臨現—高峰

經驗以及禪坐經驗會有許多相呼應處也就不足為奇了。 
因此，本研究認為禪坐經驗與高峰經驗師出同源，有一樣的結構本質，而它們之所以被給出

不同的面貌，是因為吾人從不同面向觀看之，這些不同經驗經過現象學研究方法中的想像變異

（imaginative variation）之後，便會再度抵達經驗本質。 
值得一提的是本研究的禪坐經驗比文獻上所記載高峰經驗更微細，進一步描繪出意識活動的

內容，包括六根如何更敏銳以及與其他法界相應的經驗。研究者推測可能有兩個原因：或許 Maslow
本人以及當年的受訪者都沒有實際從事東方心理學中的親修實證，只有閱讀過相關經典文獻，導

致所描述出來的意識狀態只能停留在一種較為粗糙、廣泛的覺受層次。再者，Maslow 提出高峰經

驗不久之後便病逝了，縱使他晚年開始有些微細體驗也來不及為這種特殊意識狀態做更詳細的闡

述。然而，本研究透過文獻考察發現兩者的本質結構相同，因此推論研究中的禪坐經驗或許可豐

富與補全 Maslow 後期高峰經驗的面貌與內涵，達致重新理解高峰經驗之研究目的。 
既然這兩種經驗師出同源，接下來討論中本研究將視文本脈絡交替運用「高峰經驗」以及「禪

坐經驗」兩個名詞，實則指稱同一個對象。 
（二）高峰經驗是否有固定的特徵？ 
每位受訪者都有豐富的身心體驗，例如：時空感改變、身體空掉等等，細細分析之後會發現

縱使同樣為「時空感改變」，每個人的體驗還是略有差別，甚至沒有任兩個人有完全相同的體驗。
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研究者不禁開始思考：禪坐經驗有固定的特徵嗎？「固定」意味變動遵循規律，甚至沒有變動，

該事物所呈現的狀態才有可能恆常不變的。然而禪坐者是一個複雜的有機體，體內的循環代謝無

時無刻在運作，其狀況還會受許多條件所影響，例如：運動量、心情好壞、氣候變化、攝取的食

物種類等等，若再深究下去，心情、氣候與食物也全是變動不居的有機體。由此可知，「小我」與

「大我」無時無刻在遷移變化，兩者所交涉出來的結果自然有千百萬種可能，所以禪坐經驗理應

沒有固定特徵。 
若從實際體驗來談，某些禪坐者在這次經驗到火大的體驗，例如：汗如雨下、耳鳴、臉漲熱，

可能是因為前陣子攝取過多高能量食物，或是當時氣候非常炎熱，身、心、物三者在交涉之後便

呈現出火大症狀，只要其中某一條件被置換，下次禪坐時可能就呈現出別種現象，這再次證明了

禪坐經驗並非固定不變。禪坐經驗沒有固定的現象，高峰經驗亦然，過去文獻所提出高峰經驗的

種種狀態只能視為暫時現象或是一個統計值，並沒有固定特徵。 
（三）想要體驗高峰經驗，是否需要催化物（trigger）？ 
或許有人閱讀完這些身心轉化的經驗之後躍躍欲試，急欲詢問從哪個管道可以達至這些經

驗，也就是這些經驗的催化物為何？研究者認為會有這些念頭的人似乎把重點放在身心轉化上，

甚至有執著轉化之嫌疑，若欲真心探究禪坐經驗，重點應該在於身心轉化的意義為何？又會轉到

哪裡去？倘若聚焦在各種奇幻狀態上則非常可能「墜入魔道」，像是藉由毒品達到各種感官刺激，

或是盲修瞎練、走火入魔。再者，「催化」的觀念乃建立在因果律之上，本質為「依事存在」的「相

對存有」，禪坐經驗中各種身心轉化都是「本自具足」的「絕對存有」，這些狀態都是生命宇宙之

實相而非催化出來的。佛陀曾說過修行有八萬四千種法門，指的便是修行途徑很多，只要是相同

本質的活動，例如：瑜珈、打拳，或專注於任何一項活動，都能夠使身心有所轉化。由此可知，

對於禪坐經驗而言，「催化」這個概念並不存在。 
不過我們仍可從受訪者描述當中發現許多幫助身心轉化時更為順暢的條件，研究者稱之為「助

緣」。最多人提到的是調食，於平日飲食時就注意水火均衡的原則，讓身體處於四大調和的狀態，

上座之後就能夠很快與宇宙頻率接軌。另外，保持良好生活習慣也很重要，研究發現多位受訪者

相當愛護身體，盡可能不要過度消耗它，身心若稍有異狀也會馬上找方法修復。大家都明白這個

身體雖然是夢幻泡影，但若想提昇心靈層次終究要靠它來運作，身體有嚴重病痛的人甚至是無法

禪坐的。因此，「催化物」之於禪坐經驗是不成立的概念，然而禪坐經驗的品質卻由許多「助緣」

共同決定。 
（四）高峰經驗的本質為何？ 
研究發現每位受訪者都提到唯有建立正確知見後，包括瞭解禪坐方式、意義以及目的，禪坐

時才能夠由知見來帶動身心轉化。余舜德（2002）認為過去許多探討禪坐的文獻都將焦點放在意

識狀態的改變，抽離出其中複雜的文化意涵，這麼做實有簡化禪坐的傾向。他強調禪坐不能被視

為純粹的身體修練，即使是為了科學實驗所進行的禪坐行為，背後亦體現出西方社會科學的宇宙

觀。本研究發現禪坐者皆遵循佛教教義所引導之心法，體驗各種身心轉化並對此賦予適當的詮釋，

從體驗中建構出該體驗的意涵，讓整個過程形成一套包含宇宙觀、修練方式與詮釋體系的法門，

禪坐於是成為一種實踐信念的身體修練。禪坐者的信念，在本質上屬於一種「超越小我、圓滿大

我」的信念，因此，研究者認為「超越小我、成就大我」之信念可說是禪坐經驗的中心價值、終

極意義，也是禪坐經驗中的必然性本質。高峰經驗的本質亦如是，它的本質在於親證超個人心理

學的宇宙觀與人性觀，也就是體認到「大我」的存在，認為吾人在「實現自我」之上更要「超越

自我」，超越這個具象的、非永恆的「小我」進而實現「真我」，我們甚至可以說倘若拿除這層意

義，高峰經驗猶如失去靈魂，其價值也終將崩毀。 

建議 

大部分心理學叢書在介紹高峰經驗時，沒有完整交代 Maslow 的思想演進，包括他於晚年投入

超個人心理學、修改自我實現理論以及提出高原經驗等部分，導致許多學子對於高峰經驗的印象
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多停留在 Maslow 早期對其高亢情緒的描繪，而忽略背後尚有更重要的哲學觀。因此，本研究建議

日後學者在編纂相關書籍或是教師授課時，能夠完整呈現 Maslow 的思想演進。 
在研究進路上，則可以探索禪坐者於日常生活之中，思想、言行有何不同展現？像是他們對

於各類議題，諸如：情緒、自由、死亡、生命等的看法如何？或是當面臨生命困境時如何超越之？

背後支撐的信念又為何？假設我們都同意禪坐者擁有一種轉換過的意識，那麼從他心中所反映出

來的世界，或是他所賦予事物的意義應該與一般人不同，甚至是更接近宇宙實相的。因此，建議

日後研究可以某事件做為媒介，發掘禪坐者背後那份不同的認知型態，進而對生命、宇宙有更如

實的認識。 
在資料蒐集方面，研究者建議日後對禪坐經驗感興趣的研究者，訪談的時機點盡量接近禪坐

時間，也許可以設定在下座後 24 小時以內，或者請禪坐者於下座之後，將方才的身心體驗快速記

錄下來，以幫助訪談時提取之用，以便提高訪談內容的確實性與穩定性。 
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Meditation Experience 
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The purposes of this study were to re-understand the peak experience from the perspective of the Zen meditation experience. 

Through meditators’ different experiences, a variety of aspects of the peak experience could be reexamined to further 

discover its essence. Moreover, the study aims to clarify public myths toward the peak experience and this issue would be 

received more attention in academia. This study adopted phenomenology as the methodology of this study. The transcripts of 

conversation recordings from eight Zen mediators were analyzed, and the results were as follows: (1) All of the peak 

experience, the plateau experience and the Zen meditation experience descend from the same origin which expects that 

human beings should weaken the boundary of ‘ego’ and focus on ‘self’. However, it shows that the peak experience is not 

equivalent to the Zen meditation experience. There are differences which existed in the depth and the width between the two 

experiences. Previous studies provided more details about the Zen meditation experience than the peak experience. (2) There 

are no fixed images of the peak experience. (3) The trigger is not necessary for approaching the peak experience. Therefore, 

those essentially the same activities such as Yoga and Taichiquan, are also helpful for the transformation of the body and 

soul and realizing the essence of the peak experience. (4) The essence of the peak experience lies in the idea of 

‘self-transcendence’. The nature of the peak experience is for validating the world view and humanity view of transpersonal 

psychology. That is, we try to be aware of the existence of ‘self’ to achieve the goal of ‘self-actualization’ and to further 

reach for ‘self-transcendence’. We go beyond the temporary ‘ego’ and accomplish the ‘real self’. 

KEY WORDS: peak experience, phenomenology, Zen meditation experience 
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