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《愛與微細身》

内容概要

嗨，微細身，我愛你，你好嗎？
想一想，你是不是經常覺得：
「知道」是一回事，「感受」又是另一回事？
當認知與感受老是對立、衝突，代表你的微細身已經失衡了！
回歸「微細身」原本的狀態，
是開啟「證悟身」的關鍵之鑰
微細身，就是氣、脈、明點。
「氣」像風，帶動「脈」的感受；
「脈」像神經系統，記憶各種感受；
「明點」是愛的本質，生命本具的力量。
每個人的感知，都來自氣、脈、明點的運作，
我們看不見它，卻感受得到它。
學會與它溝通，就能療癒身心的創傷，轉化習性，
讓堅固的自我鬆綁，讓本有的智慧開展，
讓心的明性與覺性自然流動。
錯誤的感知，因為一開始的狀態就錯了
心總是朝外，外在的對境影響氣的速度，當它劇烈地移動，與脈產生碰撞，就種下焦躁不安的習氣，
進而傳達出各種不同的感受、心情及狀態，阻礙明點的流動，遮蔽心的明晰。認清微細身的運作過程
，就能還原事物真實的樣貌。
停留在理智理解的層次，無法轉化微細身的感受
微細身和概念的心是不同的東西，概念說要運動，在感受上並不真的覺得「喔，我需要運動」，唯有
讓理智能夠帶到實際感受的世界，透過二者心手相合，才能轉化微細身積累的習性模式。
在微細身中，最重要的感受是什麼？
是「愛」。愛的表達方式有六種，但是全都奠基於「本質愛」，它是一種基礎的幸福感，不需要任何
條件，不是身體的，也不是認知的，它是那種你「感受」到你自己的感覺，不是你如何「想」自己。
認識微細身的過程，
正是從內在開展智慧的旅程
在內心與外境之間，微細身是個詮釋者，我們的一切體驗都包含在微細身當中，它記憶了我們各種的
感受、心境、情緒、習性，它影響思維的心及外在的現象，我們看不見它，卻感受得到它，它是氣、
脈、明點的運作，我們的感知來自於它們三者的狀態，它可以讓我們產生錯誤的感知，也可以讓我們
擁有正確的，或甚至可以生起一種證悟的感知，所以想要解脫，就要知道微細身的運作，一旦學會如
何與微細身的氣、脈、明點溝通，就能釋放與轉化內在的糾結與阻塞，讓源源不絕的愛自然展露。
書中仁波切帶領大家從自己的狀態去感受、去覺知身心的各種習性、情緒或疼痛，然後跟你的感知做
朋友，也就是不阻擋、不逃離、不評斷、不追隨，讓這些感受自己舒展開來，讓氣、脈、明點回到自
己原本的狀態。當它們的自性展現了，所有的感知就是一種證悟的經驗。學會與微細身溝通的三個關
鍵
．關鍵一：放下思考
．關鍵二：覺知自己的感受或念頭
．關鍵三：跟感受做朋友
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书籍目录

前言  去吧，去感受內在的美麗怪物！
第一部 微細身
1.什麼是微細身？
關於微細身的基本概念
脈，能產生各種感受
氣，是一股「動」的能量
明點，是能量的匯聚
健康的氣脈明點，如何運作？
每個人都有一套內建程式
業力是受條件控制的
兩大習性如何產生？
2.跟身體共處
習性如何影響「脈」？
「氣」的三種速度
跟你的感知做朋友
轉化微細身：不涉入其中，讓它自然表達
想要改變印記，先去感受到它
碰觸創傷，學會做自己的治療師
與微細身連結的方法：不分析，直接體驗
3.習性的作用
習性需要被觸發，才能搧風點火
回應與反應，如何相互作用？
如何轉化反應？
找到人的根本感受
「反應」掌控了氣脈的成因
心不會累，疲倦來自微細身
給自己一種健康的恐懼
如何和反應相處？
4.速度
活著，就要活在當下
香港的速度，尼泊爾的心
情緒感受不到時間
學會尊重速度的限制
記憶的創傷，形成脈結
基礎的微細身，是業的結果
5.氣的練習
讓氣回到自己的家
問題在哪，答案就在哪
處在當中，就會發現它的真相
只是知道，無法改變習性
放鬆時，能看清內在的世界
6.覺知
心的四種功能
如何處在覺知當中？
覺知的根源是「明性」
7.感受
感受的家──本質愛
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學會讓「覺知」和「感受」握手
用信任打開創傷
信心不是來自於轉化
8.握手練習
讓感覺有權利表達
打開創傷，打開本質愛
學會在問題裡覺知
本質愛在感受裡，不在頭腦裡
9.開展內在智慧
你的感受帶著一種信念
讓堅實的我，回到純粹的我
你我都只是現象而已
用正確的方式為自我鬆綁
內在的問題，由內來解決
第二部 本質愛與表達的愛
1.愛
存在的基本力量：七種愛
找到愛的本質
2.誤解
只有愛，無法有效傳達
愛與被愛的圍籬──習氣
「柔軟」傳達「無聲的愛」
3.真正的力量
不帶任務的關懷
恐懼阻斷了柔軟之心
4.滋養
如何滋養「本質愛」？
被抱在懷裡的自由
5.自由的尺度
好習慣，需要時間養成
讓野性找到空間與和諧
6.契合
什麼是完整的愛？
羅曼蒂克需要盲目引燃
7.內在美
如何既謙卑又自豪？
浪漫是因為外在？還是內在？
誰值得依靠？
8.謙卑與自豪
因為信賴，才能放下
愛的活化劑──驚喜
9.吸引力
訓練自己值得被信任
解讀男人與女人的表達
10.輸和贏
愛，不需要贏
本質愛療癒自己，慈悲的愛療癒全世界
11.接納
學會對自己真實
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「接受自己」帶你進入智慧之門

Page 6



《愛與微細身》

精彩短评

1、现代社会走出迷惘的明灯，有志于自我净化的人应该人手一册
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