
冥想 - 清醒的睡眠

大多数人每天只有两种状态，要么醒着，要么睡着。其实，在这两者之间，还存在着第三种状态，

那就是在保持意识清醒的状态下，让身体进入睡眠，这也正是冥想所要达到的目标。认识到这一

点，就不难明白那些在冥想中出现的各种奇幻感受，无非是我们的身体在入睡后发生变化的结

果。虽然这些身体的变化每晚都在发生，但是由于我们在睡着后就失去了意识，因此也就从未察

觉过，以致错过了一个又一个美妙的时刻。

那么，我们的身体在入睡后会发生哪些变化呢？首先，我们的身体启动了一个“保护机制”，这个保

护机制给关节骨骼肌发出“瘫痪”的命令，让四肢的肌肉无法启动。目的是为了防止做梦时四肢的

运动可能会对自己和他人造成伤害。这就是为什么我们在梦中总是感觉手无缚鸡之力，打不过对

手，或者在被敌人追赶的时候，总是感觉两腿发软，跑不快的原因。另外，如果不小心做了噩梦，

会让人在某个时刻惊醒过来，而这时恰好意识醒了，但肌肉的开关还处于“关闭”状态，身体就会动

弹不得，感觉像是有肉眼看不到的东西在压着你一样。这也就是俗称的“鬼压床”，在医学上又被

称为睡眠瘫痪。

经过一段时间的冥想练习，很多人都会逐渐地感觉到四肢越来越沉重，越来越僵硬，以致最后动

弹不得，好像“瘫痪”了一样，这就表明你已经成功地在保持意识清醒的情况下让身体进入了睡眠

状态。不过，很多人即使能够做到这一点，却并不知道自己是如何做到的。其实很简单，就像那些

智能手表和智能手环，能够准确地知道我们什么时间入睡，什么时间醒来，是因为它们装有一个

运动传感器，当超过一段时间没有感知身体的运动，就可以判定主人已经睡着了。同样道理，我们

的身体中也有很多这样的传感器。当我们静坐冥想时，全身保持不动，只要练习的次数足够多，累

计时间足够久，身体中的传感器检测不到肌肉的运动，就会误以我们已经入睡，于是便开启了前

面提到的“保护机制”，给关节骨骼肌发出了“瘫痪”的命令。从这里我们可以清楚地看到，为什么保

持身体的静止是冥想练习的第一要素。这也是为什么双盘好于单盘，单盘又好于散盘的原因。因

为双盘最稳定，而散盘最不稳定。不过，对于那些只能散盘的朋友，可以在双脚和双腿之间左右各

夹一个小的海绵块，这样便大大提高了双腿的稳定性。



另外，随着睡眠的不断深入，全身的肌肉越来越放松，最后达到完全放松的状态。这种全身放松

的感觉可能是任何一个顶级的按摩师都无法给你的，只可惜这时的我们已经在睡眠中失去了意识

，并不能体验到全身放松到底是一个什么样的滋味。幸运的是，美国的埃德蒙·雅各布（Edmund

Jacobson）医生发明了一种渐进式肌肉放松法，这种方法让我们在清醒的时候就能够体验到肌肉

放松的感觉。比如，将拳头用力握紧并保持7到10秒钟，然后迅速松开，你就会感受到手部肌肉放

松时那种酸酸麻麻，微微震动的感觉。除了手部的肌肉，雅各布医生还发明了一系列的动作来让

人们体验全身各个部位肌肉放松的感觉。不过，这种方法虽然好，但是它只能让我们同时体验一

两个肌肉群的放松。如果想要体验全身放松，那就得借助冥想来实现了。在长时间的冥想练习后，

我们偶尔会在身体的某个部位或者某些部位感受到酸麻震动，类似电流流过的奇妙体验，这就是

肌肉得到放松的表现。如果这样继续练习下去，总有一天出现到从头到脚，全身酸麻，全身共振

的神奇现象。这种全身放松的感觉真是棒极了，然而更棒的是，在我们的身体放松的同时，大脑也

得到了极大放松，暂时从大大小小的焦虑中解脱了出来。用雅各布医生的话来说，就是“焦虑的头

脑无法存在于放松的身体中"，这也是他创立这个方法的理念与初衷。

这种通过放松身体来缓解焦虑的方法听起来很有趣，实际效果也很明显，但是科学家们并没有止

步于此。近来越来越多的研究表明，人的焦虑并不是直接在脑子里产生的，而是由身体的紧张引

起的。换句话说，当有外部事物发生时，最先对其发生反应的是我们的身体，而随之而来的各种情

绪则是由于这些身体的变所化引起的。例如关于化解焦虑，主流的做法似乎是靠谈心，靠理性思

考，靠深呼吸。但《心理韧性》的作者伊丽莎白·斯坦利（Elizabeth Stanley ）博士并不认同。她说，

“人的焦虑产生在身体上，而不是脑子里。在让你的身体恢复正常之前，那些做法都没有用。” 事实

上，早在两千多年前的印度，人们就认识到了这一点，并且利用这一点，来进行“智慧”的修行。具

体来说，就是在冥想中用平等心来观察身体内在的感受。而所谓的平等心，就是不管一个感受是

好的还是坏的，痛的还是痒的，热的还是冷的，都要一视同仁，不要在内心产生喜厌好恶的区分。

通过这样的不断练习，真正地做到不以物喜，不以己悲，让情绪永远保持在一种平静和谐的状态，

最终从焦虑和痛苦中彻底地解脱出来。

显然，古人所说的“智慧”，并不是智商高低和知识的多少。现代人的智商越来越高，知识越来越丰

富，生活也越来越精彩，然而我们的焦虑和痛苦似乎并没有减少，相反可能比古人还要多。科学家

和医学工作者发明了各种各样的药物和疗法来解决这个问题，然而，最简单，最自然的方法就是



静静地坐在那里，在保持意识清醒的状态下，让身体进入睡眠。这样不仅能够放松我们的身体，更

重要的是，身体放松的同时也解放了我们的大脑。愿我们每一个人都能够拥有古代先贤一般的智

慧，在清醒的睡眠中修身养性，从焦虑和痛苦中解脱，永远安静快乐地生活。


