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第一章　「我」是誰？關於「我」的密碼 
──每個人都是身心靈組合

這是一個古今中外不知經歷多少歲月、淘盡多少風雲
人物，都一直在探索且不斷有新演繹的課題，雖然不易給
出令所有人信服的答案，但有智之士還是為我們整理出了
支字片語，減輕我們負重前行的阻力。

「認識自己」是面對生命的必經之站，也是一切轉變
的最前端，更是喚醒珍貴生命意識的鑰匙，有助我們重新
建構內外世界。

身為「人」，我們有義務對「人」的結構了解明白，

綜合百家之見，我們每個人都具備「身、心、靈」三個界
面，並且由各種不同物質或非物質狀態共構組成。

目前身心靈界最普遍採用及接納的說法，是電腦硬軟
體及操作人的比擬說，如：「身」是電腦所有硬體設備及
零件組合，「心」是灌進電腦裡的一切操作軟體及儲存資
料，而「靈」呢則是電腦操作員，這三要件缺了一樣，電
腦都無法使用或難以順利運行，身心靈三個界面彼此相依
且相互影響，重要性同等、沒有分別。

身心靈指的是身體、心理、靈性。



喚醒內在原力、調整人生設定
超 意 識 與 心 靈 溝 通

18

從東方的思想指的是天、地、人，從西方宗教的想法
是三位一體～聖父聖子聖靈的概念，白話來講：「神」的
概念是人的投射，「人」是身心靈三者合一的整合態，不
管東方或西方，身心靈三者失衡則動搖，本體也失衡。

除了以上說法外，我還收納了一些獨特且具新意的觀
點，這些觀點可能會顚覆你的三觀，以及重重捶打你的頭
殼，因此我希望讀者朋友能用開闊心胸來了解，因為這些
論點可以幫助我們更全面性且多元化的理解自己。
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「身」──是指是外在可見可被衡量的事物，泛
指有形、實體的一切

在「身」介面上，不只有單純的肉體，也包含了相關
作用的影響，像是：食衣住行、健康、年齡、長相、感官
刺激等，這些都是「身」的範疇。

另外，「身」也可以指外在可見、可被衡量的事物，

泛指有形、實體的一切，像是金錢、地位、食慾、性慾、

角色等，也屬於「身」界面，它是可以被累積、眼見為憑
的、可以讓人實際感受到，也因此我們不少人為用這個標
準來衡量，例如年收入多少為富。

因此綜合來說，「身」這個介面包含了物質身體、能
量運作、體驗感知三個區塊。

「身」介面在物質身體上，就是我們肉眼可見及觸
摸、或用機器設備可以探測的身體，因為是在宇宙運作法
則下，所以會有「成—住—壞—空」的變化，最明顯地就
是你會看到人出生、生病、老化、死亡到最後消失。

「身」介面在能量運作上，則是代表了「行動」、
「執行」，它是心靈的基礎，若沒有身體或是身體的狀況
不良，心靈也無法有效運作。
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身體的能量，肉眼不可及卻影響鉅大

身心靈界給身體能量一個名詞叫「乙太體」，肉眼
看不到卻眞實存在，例如中醫說的「經絡」、印度教說的
「脈輪」，身體能量被觸碰時是可以感覺到的，譬如我們
走在路上雖沒聽到後面腳步聲，卻可以感覺後面有人靠
近；又還有你本來走的好好的，頭腦還搞不淸怎麼回事，

可是突然停住或後退一步，下一秒你看到有人突然開車門
衝出來，如果上一秒你沒遲緩腳步，那麼很有可能會被撞
傷。

能量身體對身體的健康、細胞、感官、甚至生活都會
產生影響，不容小覷。

身體感受擁有三大特性，

發展「覺察力」是首要之務

「身」介面在體驗感知上，則具有三個特性：

第一個特性：「身」界面受限於當下。

很多人喜歡刺激的極限運動帶來的刺激感，然而那個
興奮感過了就沒了，因此喜歡的人必須常常做，才能再度
擁有感覺。

第二個特性：「身」界面時刻都在變化中，永遠動
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態。

以一整天冷氣團來講，即使是冷的要命，一天裡各時
段冷的感覺都不相同，它永遠在變化中。

第三個特性：「身」界面沒有恆定的存在，只是目前
還在。

我們以「金錢」來說明，我們把錢存進了銀行不動，

隨著時間移動金錢會眨値，也就是一樣的金錢但價値卻不
同了。

因此，要維持「身」界面的品質，就要發展覺察力
──「有感知覺察身體及其延伸的部分」、符合自然之道
的「養身」，以及「有目標性訓練身體行動」，才能降低
身體損壞帶來的退化及病痛問題，還有為自己爭取行動上
最大的自由。
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「心」──是指心智運作模式，包括「知」、

「意」、「情」三個部分，各成系統且交互影響

「心」雖然並不像「身」介面那麼具體，卻擁有決定
性的地位，也為「身」界面帶來強大的力量。

舉例來說像運動，每當我們累個半死，想要休息的時
候，「身」所透露的訊息是要我們停下休息不要動了，但
「心」跟自己說：「加油，我一定可以的」，這樣的心念
就會激活身體堅持下去。

心界面的「知」，主要運作模式是「認知」，

最後發展成「理解」

從「認知」變成「理解」要經過一道程序～那就是
「實際應用」。

當人有所「體會」時，才會逐步產生「理解」來，就
像我們背了很多數學公式，透過做習題才知道對公式是否
理解。

除了知道、理解外，「知」還會引領人對萬事萬物產
生「好奇」，好奇會讓人想去探索、想知道箇中原委、想
明白發生了什麼事？以及為什麼？
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從小到大的我們所受的教育，包括我們主動學習的
各種知識，大多屬於「認知」的層面；在人類成長的道路
上，會使用各種關於「知」介面的能力，例如：觀察、記
憶、辨別、分析、歸納、整理、思考等，這些能力有些人
強、有些人弱，這些能力的啟動鑰匙，則來自人的「情」

與「意」。

心界面的「意」，有如內在世界的聚光燈，由

「意念」、走向「意向」、最終形成「意志」

「意」指的是「意念」，意念是思緒的流動，它類似
內在世界的聚光燈，讓我們能夠聚焦在特定的目標上。

我舉看電影的例子大家就能明白：當我們隨著劇情的
推展，會建立一份認知：誰怎麼了、發生了什麼事？電影
的目標和主旨是什麼？

我們看電影的過程當中，意念的流向，決定了我們要
專注在哪些項目上。

除了專注外，「意」還可以展現「選擇」的能力。

舉例來說，你想要靠走路運動，你是要選擇自己健
走，還是上健康房走跑步機。

我們先會聚焦在自己健走的資訊上，認知它的優劣
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點，然後再聚焦健身房跑步資訊，認知它的優劣點，在考
量了這些資訊和感受之後，做下決定。

那道決定就是意念，意念形成了「要」的力量後，蛻
變為「意志」。

意念其中一個重要的影響是「切入點」，切入點來
自「認知」與「理解」，它默默運行影響你衡量事情的角
度。

比如說，上健身房又或者是自己健走，你的切入點是
因為方便還是經濟考量呢，那你的選擇就會不一樣。

「意」讓人可以選擇，形成了「自我意志」

以下，我繼續深入說明「意」的運行機制。

在我們未選擇前，意念是四處奔流的。

當「意念」流動漸趨一致時，會形成「意向」，至此
我們大概會有一個要去的方向。

在意念前往目標的旅途中，會蒐集各種「知」與
「情」的素材，不管是認知還是感受都會逐步累積、並且
集中到愈來愈強烈，進而形成「要」的力量，之後「意」

就會跨越了心智的空間，作用在外在世界。

正是「意念」轉為「意志」的過程，讓我們擁有了
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可以選擇的自由意志，而這份自由意志，正代表或證明了
「我」的存在。

「掌控」與「支配」，也是意界面的兩種特性

既然講到選擇，就不得不說「掌控」與「支配」這
兩種力量，它是意界面特性的展現，在本質上沒有對錯是
非，就跟刀一樣，你說刀是工具還是凶器，其實全看用到
哪裡去。

同樣是人，你會發現有些人比較理性，有些人比較感
性，這是因為「意」讓你在「知」與「情」兩心智運作中
更偏向其中一邊而已，重點是：你會怎麼「選擇」？

我的看法是：感性（情感）是你的一部分，理性（認
知）也是你的一部分，它們都不是你，你有選擇的權利，

所以你怎麼決定都是可以的，要改變也是自由的。

心界面的「情」，簡單來說，就是指人的「情

感」、「情緒」，它與「知界面」相依為用

在心界面的運作上，「知」與「情」界面是同時運
作的，雖然事情會因為這兩界面強弱作用力而有不同的結
果，但仍然無法分離兩界面相依度。
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舉例來說，我們今早去附近的早餐店買早餐，發現老
板臉臭臭的，跟他講話也不怎麼搭理，讓我們心裡不太舒
服，然而我們當聽到前晚早餐店老板的母親急病送醫病危
中，本來對早餐店老板那股不舒服情緒就一下子平了，反
過來體諒起老板祝禱老板母親儘早康復。

再拿看電影來說，隨著情節的推展，我們跟著劇情起
伏經歷演員的喜怒哀樂、悲歡離合，不光如此，我們也會
認到事情會因為何種緣由而導致何種結果，進而讓自己有
所領悟而醒覺。

以上這兩個例子，讓我們看到「知」與「情」界面是
兩者互為因果、相輔相成。

「情界面」主要透過「感情」、「情緒」來展

現

很多人會問，「情感」跟「感情」有啥不同哩？

心理學把「情感」定義為：「人對客觀現實的一種特
殊反映形式，是人對於客觀事物是否符合人的需要而產生
的態度的體驗。」

「情感」是人是對事物好惡的一種心理傾向，如「滿
意」、「不滿意」、「高興」、「憤怒」等，換句話說，
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「情感」是人的一種心理活動、心理體驗、心理傾向。
「感情」則是人內心的各種的感覺、思想和行為的綜

合狀態，包括對外界刺激而產生的心理反應及附帶的生理
反應，如：喜、怒、哀、樂等，「感情」是個人的主觀體
驗和感受，常跟心情、氣質、性格和性情有關。

「情緒」常和心情、性格、脾氣、目的等因素互相作
用，也會受到荷爾蒙和神經遞質影響。

無論正面還是負面的情緒，都會引發人們行動，儘
管一些情緒引發的行為看上去沒有經過思考，但實際上是
「意界面」引發產生的，原來本意是讓人類自動趨利避
害，做出更利於生存的選擇。

舉例來說──恐懼的情緒，可以讓人避開禍事而趨向
平安而活下來；像憤怒的情緒，多半人認為憤怒不好，然
而有時它卻可以讓人害怕、後退，令他方屈服，讓事情往
你想要的目的靠攏。

情緒是必須存在的，人們除了藉助言語進行交流之
外，還會通過情緒流露出來的表情，傳達不能用語文表達
的隱晦思想與意圖。


