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梁寶儀


教案名稱：
身體掃描教案
設計者：
梁寶儀

任教年級：
中一至七
學校/機構：
香港中文大學宗教系

所需節數：
1節（每節35分鐘）
日期：
2000年4月13日

（1） 前言
人類的身體構造是相同的，不論是白種人、黃種人、黑人．．．．．．而不同的宗教都有祈禱、靈修、靜修及意識身體的鍛煉。人的心靈常常充斥了很多思潮及情緒；當中有的是正面的，也有的是負面的。常常清理自己的心，可避免被負面的情緒操控，活得更自在。經過訓練的心，可更堅強地面對生命中必然會有的苦痛。

2000年1月14日至3月10日，我們有幸請得黃耀光先生主持【靜觀八課】，教授瑜伽、意識身體、坐禪及行禪。很多謝黃生的教導，參與及有在家修習的老師覺得對自己面對壓力時有幫助．且有老師想把禪修的技巧介紹給學生。事實上，每次上這課也是一條地球村：佛教徒、基督徒、天主教徒、印度教徒、無信仰人士都在一起作這練習。
本教案參照黃生的上課程序，再按香港的課室情況而寫成，是技巧上的介紹，非某一宗派的宣揚。黃生所學習的是南傳佛教的修行方法，但意識身體的修習方法在很多宗教、瑜伽內也存在。

這教案亦可被理解作提升生命質素的。
（二）
課堂目的

1. 同學認識到禪修技巧之第一課是學習去意識自己的身體。
2. 同學知道禪修的重要性──對心的訓練。
（三）
教學步驟

1. 引入(３分鐘) 

日常生活中有壓力、有痛苦，我們每一個人都會有的。今堂介紹一個方法去訓練大家的心，就是意識身體。著同學站立。手中、衣裙中不袋著累贅之物。眼睛合上。集中精神。保持安靜。

2. 站立禪（６分鐘）

以溫柔聲線朗讀。用咪較好。注意要有足夠的停頓。
1. 注意呼吸。放下心中未完成的計劃。單純地與自己的身體相處一會兒。

2. 好，現在把注意力集中在頭頂。感受下它是緊、是放鬆的？

3. 注意額頭。

4. 兩邊太陽穴。

5. 後腦。

6. 嘴唇的接觸。

7. 頸支撐住整個頭。

8. 肩膀。注意下衣服與身體接觸的感覺。

9. 胸口。

10. 上半部的手臂。下半部的手臂。

11. 腹部。注意腹部的起伏。

12. 腰部。

13. 下身。

14. 大腿。

15. 小腿。

16. 腳掌。
身體陪伴了我們一生，我們現在好好的注意一下自己的身體。再感覺一次，哪兒最累？可能你一直忽略了它，令它太操勞了，給它一個愛的訊息。

3. 站立的瑜伽動作（９分鐘）

1. 頭部向前跌。正中，頭頂向上。頭向後跌。正中。

2. 頭部向左跌。正中。頭向右跌。正中。

3. 兩邊肩膀像有無形的魚絲吊起，吸氣，升高，再升高點，貼近耳朵；啊！呼氣，突然放鬆。感受一下。

4. 再來一次：兩邊肩膀像有無形的魚絲吊起，吸氣，升高，再升高點，然後肩膀向後拉扯，按摩背部的肌肉；啊！呼氣，身放鬆向前曲，手臂微微擺動好似猩猩的樣子。感受一下。正中。

5. 牛角式：左手放在身後沿住背後往上移，右手手踝向上扣住左手手指。現在我們頭上有一隻牛角了。吸氣轉身向後呼。感受下腰部的拉扯。再吸氣轉身向後呼。吸氣放手呼。

6. 牛角式：右手放在身後沿住背後往上移，左手手踝向上扣住右手手指。現在我們頭上有一隻牛角了。吸氣轉身向後呼。再吸氣轉身向後呼。吸氣放手呼。

7. 站好，感受下腰部，有沒有分別？

8. 微微曲膝，雙手按著膝蓋向右打圈１２３４，反方向１２３４。

9. 雙手撐腰，右腳踏前半步，提起腳踝，好似穿了九吋高的高跟鞋。身體微微向前傾１２３，感覺腳掌所受的按壓。腳趾向後屈（脫了鞋子才好做），身體微微向前傾１２３，感覺腳趾所受的按壓。好，腳趾平放，仍提起腳踝，向外打圈２３４，再向內打圈２３４。

10. 輪到左腳了。雙手撐腰，左腳踏前半步，提起腳踝，好似穿了九吋高的高跟鞋。身體微微向前傾１２３，感覺腳掌所受的按壓。腳趾向後屈（脫了鞋子才好做），身體微微向前傾１２３，感覺腳趾所受的按壓。好，腳趾平放，仍提起腳踝，向外打圈２３４，再向內打圈２３４。

4. 同學寫下剛才的發現（８分鐘）
可請同學分享感受。

5. 講論（５分鐘）
這是禪修的基礎方法，別誤解禪修就是用蓮花坐姿打坐。也可以是躺下時作這身體的掃描。一個在美國麻大的醫學中心會教病人作這樣的身體掃描：

「我們的作法是讓人躺下，要求他們注意呼吸，從丹田開始覺察出入息。然後，再請他們把注意力轉到左腳的大拇指上，並與出入息連結起來。當他們吸氣時，從鼻頭開始跟著入息到腳趾。然後，他們再沿原路跟著出入息回來。當他們跟上跟下時，會產生身體被抹消，而且愈來愈透明的感受。每一次他們味氣時，就可以嘗試釋放身體那塊區域的緊張感。如果緊張感流洩出來，那就好；如果沒流洩出來，那也無差。他們一旦有－感覺產生時，就會專注在那兒，與感覺同呼吸。

然後，他們再把覺察力從左腳向上移，逐漸掃遍全身，不管是皮膚表面或較深部位。這趟掃描之旅的路途很長，約須花費４５分鐘，在每一個當下他們都要看清和放下，看清和放下，一直重複這個動作。他們必須連續兩週，每週六天，每天練習４５分鐘。

所有這些人都有很嚴重的醫療問題，他們對身體，不適的部位也有強烈的情緒。當他們做身體掃描時，便學習去純粹只是經驗身體每一部位的感受，包含有問題的區域。他們要學習在那個當下就接受那個部位的感受，並把它放下，再移往另一個部位。然後，人們開始會感到非常鬆弛，並想要睡覺。許多人從小孩開始到現在，都不曾覺得在自己體內會如此舒服。也有人不能從左腳拇指再進一步，或是只能進到膝蓋而已。一旦他們不會昏沈睡去，而能保持覺察力隨時警醒，並能學會賞識身體的話，就可體會到從來未有過的鬆弛感。那就是我們使用身體掃描的理由之一。它也會讓你忙碌不已；它讓心息幾乎閒不下來。」《情緒療癒２１世紀的醫療挑戰》頁１４７－１４８

我們不需等到身體以病痛引起注意時，才去意識它。趁健康之時修習，會容易一點。每天撥出時間，甚麼也不做，單與自己相處下，在這忙碌紛亂的配代社會尤為重要。這樣我們才較易明瞭自己，過濾一下日常生活中不適合我們的事情。

老師也可提及宗教上有關的教訓；例如耶穌曾說身體豈不勝於飲食麼？身體是聖靈的殿。本教案的訓練方法源自釋迦牟尼的教導，屬於南傳佛教的教法，促使人去培養正念。瑜伽的動作亦有類似的訓練。天主教的靈修書藉亦有意識身體的鍛鍊。

6. 總結（２分鐘）
鼓勵同學在臨睡前或溫習了一段時間後，甚至是無聊的時候，多意識下自己的身體。這是愛惜自己的好事。
（5） 習作
每晚實踐之後，記錄時間、地點、姿勢、觀照過的部位．寫下心得或自我反思。為期７──１４天；

或在網上搜集有關靜修的一篇文章，列印並加上自己的感想。在搜尋的過程中，可以擴闊同學的視野；集合全班不同的結果，可以見到靜修是世界性的現象。
（六）
課堂評估

課堂氣氛、同學回應及習作。
（七）
所需物資

筆記。（默想步驟、《情緒療癒２１世紀的醫療挑戰》選段。）
（八）
書目

1. 《情緒療癒２１世紀的醫療挑戰》，丹尼爾．高曼主編，李孟浩譯譯，立緒文化出版，台北，９８年初版。
教案回應問卷

感謝您對本計劃的支持，並使用我們製作的教案。您的回應和建議對我們十分重要，請花一點時間，填寫以下問卷，然後寄回香港中文大學宗教系何榮漢先生收，謝謝，順祝

教安。

教案名稱：
身體掃描教案

老師資料

姓名：


任教科目及年級：


學校：


個人電郵地址：


教學年數：


聯絡電話：


任教本科年數：


傳真號碼：


施教班級

施教日期：


施教班級：


學生人數：
男：　女：　合共：　

學生平均年齡：
約

所用節數：


每節課堂時間：
　　　　分鐘

與學生已有關係：


1
教案設計

非常不同意/

滿意
不同意/滿意
一般
同意/

滿意
非常

同意/滿意

1.1
目標
i. 明確性：具體明確
1
2
3
4
5


ii. 周延性：兼顧認知、技能、情意及內容與過程目標
1
2
3
4
5


iii. 時代性：符合時代需求
1
2
3
4
5


iv. 前瞻性：符合未來教育趨勢
1
2
3
4
5

1.2
內容
i. 包含基本學科重要的事實、慨念、原理原則、方法和價值
1
2
3
4
5


ii. 時宜性：能呼應社會及時代潮流
1
2
3
4
5


iii. 實用性：內容實際可應用於生活中
1
2
3
4
5


iv. 生活化：選材內容與實際生活有關
1
2
3
4
5


v. 觀點均衡公正客觀，呼應多元文化觀
1
2
3
4
5


vi. 教材內容配合同學身心發展的需要
1
2
3
4
5


vii. 分量適中，與教學時間配合
1
2
3
4
5


viii. 難易度適中，能切合該年級多數學生的能力
1
2
3
4
5

1.3
組織
i. 順序性：由淺入深，由簡至繁
1
2
3
4
5


ii. 統整性：各種概念相互配合，且與其他學科保持適切的關聯
1
2
3
4
5

1.4
教學設計
i. 教學目標適切，教學設計能呼應所提示之理論基礎及課程目標
1
2
3
4
5


ii. 教學模式適切，教學方法及步驟符合教學原理及實際教學需要
1
2
3
4
5


iii. 學習主動性：能激發學生主動解決問題、創造思考及參與活動等
1
2
3
4
5


iv. 學習的適切性：教學設計能考量學生學習動機、興趣及能力上的個別差異
1
2
3
4
5


v. 活動設計生動活潑有變化，能引起學習動機
1
2
3
4
5

1.5
學習評量
i. 學習評量配合教學目標
1
2
3
4
5


ii. 評量方式多元化
1
2
3
4
5


iii. 並顧認知、技能、情感評量
1
2
3
4
5


iv. 診斷或補救措施
1
2
3
4
5

1.6
教學資源
i. 教學指引之提供
1
2
3
4
5


ii. 教具及媒體之提供
1
2
3
4
5

以上【教案設計】部份參考自【歐用生、楊慧文著：《新世紀的課程改革：兩岸觀點》。台北市：五南圖書出版有限公司，1998。頁156-160。】


2
學生反應：

2.1
學生投入程度：







2.2
上課氣氛：







2.3
學生習作表現：（如有的話，可否寄上幾份樣本？）







3
就這教案而言：

3.1
我感到：







3.2
我得到：







3.3
我有疑惑／批評／建議：







3.4
能否達至課堂目的：







3.5
整體評價：







4
其他意見：









謝謝您填妥了這份問卷！您的意見對我們是非常重要的；問卷的回應經整理後，會以不記名方式公開發表及寫入報告，但如果可以把您的心聲以記名方式發表，肯定會讓讀者感到更加親切，請問您是否同意我們以記名方式發表您的心聲呢？　　
　　(　同意　　(　不同意

版權所有：香港中文大學宗教系1999

歡迎老師使用、複印或修改作教學使用，
使用條件：

1. 須註明出處

2. 為促進教材的改進，

· 請你與聯絡我們，分享意見和批評；

· 如教案經整理修飾，請與我們分享你的作品，經整理後會透過我們的網絡與老師分享
All rights reserved: Department of Religion, 
The Chinese University of Hong Kong, 1999.

Teachers are welcome to use, duplicate or modify this product for teaching purposes under the following terms and conditions:

1. Acknowledge the source

2. To help us to improve the product,

· Contact with us and share your ideas and comments

· In case you tailor-make your own plans based on this product, share yours with us and we shall make it available to teachers interested through our network.

香港中文大學宗教系優質教育基金計劃
香港沙田香港中文大學
崇基學院許讓成樓502室
QEF Project, Department of Religion, The Chinese University of Hong Kong
Room 502 Hui Yeung Shing Building, Chung Chi College,
The Chinese University of Hong Kong, Shatin Hong Kong
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