靜坐法

靜坐法的環節分為兩大部分：一、端坐。二、數息。

1、 端坐

是指身體處於坐姿狀態時身體各部分所必須呈現的，也是必須注意的樣態。

依序區分為眼、頭頂、下顎、後頸、肩、胸、手臂、手掌、腰、背、雙腿、腳掌、臀、臉。以下以圖示法示之：





按照上述之步驟要領一一做對後的坐姿稱為「端坐」。

2、 數息

「數息法」主要的目的在於排除雜念並且注意力集中而達到專一的精神狀態。數息是一門操作細節精細的學問，操作方式在細節上各有所差異。其中所涉及的身體感覺唯恐以文字描述時過於抽象而造成理解上與實際上落差，再者，學生也不易領會，因此在實施數息法之初步階段可省略不談，以免造成學生錯亂。一開始僅就最簡易的方式施行之。以下先以口訣來表示此數息法之操作順序：

數息法口訣：吸－呼－數

數息可區分為三環節：吸、呼、數

以下以表格說明數息之三環節分別的內容與要領：

	環節
	內容與要領

	吸
	1、要吸飽，但不可刻意吸到很撐。

2、吸到腹部，勿吸到胸部。

3、自然的、平穩的吸氣，不可刻意吸得很快。

4、吸氣時的速度要均勻連貫，不可忽快忽慢，也不可停頓。

5、吸氣時勿挺胸。

	呼
	1、氣要吐光，但勿刻意用力擠光。

2、自然的、平穩的呼氣，不可刻意把氣瞬間呼出。

3、呼氣時的速度要均勻連貫，不可忽快忽慢，也不可停頓。

4、呼氣時勿駝背。

	數
	1、呼氣後，也就是氣吐光時先憋住，然後心中默數數字。

2、心中默數時要數得非常清楚、明白，不可含混。

3、從1開始數，一直往下數，到老師說停為止。

4、數息過程中若是數錯、忘記下個數，必須再次從1開始數。


數息重點再提示：
1、隨時注意學生數息時端坐姿勢是否走樣。

2、隨時注意學生數息時要數清楚，專注的數。

以下

頭頂


頭上頂。然而是用意念往上頂，切忌用力，因此肌肉不可僵硬。想像頭頂似乎被一條線往正上方拉。





下頷


下顎縮。是微微的回縮，切忌如擠下巴似的用力。





後頸


後頸平直。基本上只要確實做到頭往上頂、下顎縮回，後頸自然平直。所以檢驗頭是否確實往上頂，下顎是否確實縮回，就可以以後頸是否平直為依據。





肩


鬆肩。肩膀放鬆。





眼


閉眼。想像眼神往內縮致頭內部。





胸


涵胸。就是胸部放鬆，可令學生以嘆氣的方式達到涵胸。一般人以為坐正便是需要挺胸，但挺胸使肌肉緊張，肌肉緊張易酸痛，生理影響心理不易平靜。





手臂


手臂鬆。肩鬆手臂自然鬆。想像手臂掛在夾脊上而不用出力。使肩與手臂連為一體，也就是沒有肩膀。





手掌


掌輕貼腿上。手掌自然打開，切忌用力伸直手指似的張開手掌，恭敬地把手掌輕放於大腿上方。





腰


鬆腰。一般身體打直坐正容易挺腰，此時提醒學生腰要放鬆。身體正直主要是要持續的做好頭往上頂的動作。所以要不斷提醒學生頭往上頂，避免放鬆而彎腰駝背。





背


勿靠背。背部不可倚靠著椅背。想靠著背便是靜坐時身體的某個部位姿勢不正確所導致。





雙腿


雙腿平開。切忌腿併攏、交錯。大腿呈水平姿勢，與小腿的角度勿大於九十度。





腳掌


腳掌貼地。





臀


臀穩重。身體重心落於臀部。可以輕微的搖動身體中軸的方式來檢驗身體重心是否確實落於臀部。晃動身體時若發現某個晃動的位置是臀部重量感最大的時候，便維持此位置。





臉


貌平和莊重。勿擠眉弄眼，東張西望。嘴角若有似無的微微揚起，似笑非笑。眉間似有舒展之意。舌抵上顎，但勿用力。











