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這是我第二次參加動中禪。這次最大的突破點～已經體會到，坐在禪堂

裏，安靜練習手部規律動作技巧的精髓。好多次，感動、激動到眼眶泛紅。 

 

首先感謝黃老師、法工的用心、細膩入微的貼心照顧。我在此深深ㄧ鞠

躬，表達謝意。18歲時，遇到情關，自殺不成，開始走上生命探索的修行路。

這麼多年來，跌跌撞撞、吃盡苦頭、歷經滄桑、各種宗教、宗派，到後來走入

新時代的工作坊課程。我渴望像佛陀一樣智慧解脫。常常午夜夢迴，我的微細

憂悲苦惱、塵沙惑業，沒有徹底止息。我在尋覓～生命最後關卡的徹證解脫。

尋找一條簡單、扼要，易學、易操作，生活中隨時隨地可以受用的方法。三種

根器的人，透過練習，當下就能無明轉為明。（彰顯覺悟者的智慧） 

 

來到動中禪，我明白這是我最後要突破五蘊身心（意識心）皆空/幻象的方

法、斷生死輪迴的技巧。只看我自己是否願意老實練習而已！ 

 

2021年 11月，第一次參加動中禪。最後三天，接到我姊姊過世，我湧上

很強烈悲傷情緒，心中拉扯，是否馬上回家。當下我用動中禪的方法，不斷動

兩腳，覺知在腳上，瞬間發現自己很安靜，覺性（慧力）彰顯。悲傷情緒消

失。因此完成 9日禪修才回高雄。 

 

去年 12月 18日，先生往生，病情惡化，前後 4天而已。臨終前二個多小

時。我做了臨終關懷。斷氣到送醫急救 30分鐘。在急診室，當下醫生問：要電

擊？氣切？介入強行治療？因為修動中禪，身體動即覺。在急診室，我不斷的

在原地，動左右腳。覺性強大，我當下穩定；兒子在我身旁，一臉茫然。我給

兒子穩定的力量。我們回答醫生，放棄一切侵入性治療。讓他回歸安祥。動中

禪的威力強大，面臨生命決擇時，覺性讓我内在有深度平安。我在日常生活

中，很用心的覺知自己的舉手投足的身體動作。 

 

4/6日，我到嘉義竹崎親水公園的天空步道。有懼高症（深層對死亡的恐

懼）的我，每走一步，腳底發麻，頭會暈眩。身體起雞皮疙瘩。我把注意力放

在兩腳的移動的覺知上。走完天空步道，釋放了深層的焦慮、恐懼，身心來到

如釋重負般的輕鬆。最後想跟大家分享，如果想要活著時，智慧覺力彰顯，開

心快樂。臨命終時，生死自在，就老實練習動中禪的方法。 

 

身體動即覺，每個當下都是在讓虛幻的我（意識心/頭腦的二元對立的思

維）止息，度一切苦厄。祝福大家早日解脫自在。 


