                         Meditation                                               張秀滿
Meditation可以翻譯成冥思、默想、或是禪坐。過去我曾有幾次meditation的經驗，但似乎都沒有真正進入狀況。當我知道今年NATWA的年中理事會有一場Meditation，我就告訴自己一定要參加。

當我走進臨時佈置的Meditation會場，看到牆上貼有幾句話，《冥想靜坐凝聚力》、《調心調息遍通氣》、《經過一時呼與吸》、《三天不吃沒關係》、《靜中養成》、《動中磨練》，地上則放置了近30個秋宏姊從Florida 佛學社借來的禪坐墊。每個禪坐墊旁則放有白色的大毛巾。現場的佈置，讓姊妹們一進來，就有平靜的感覺，雖然稱不上道場，但也有幾分味道。

秋宏姊練習禪坐已經有6、7年了，她是今天的老師，一旁活潑的良媛則稱自己是“校長兼撞鐘”。秋宏姊先問姊妹們為什麼要來學禪坐？ 有一個姊妹說是為了要“靜心”，另有個姊妹說是為了要“昇華”。哇！“昇華”何等境界？秋宏姊緩緩的說有人學禪確實為了要靜心，也有人是為了健康而坐。

禪坐之前要先讓筋骨柔軟。秋宏姊帶領大家做柔軟操，有些姊妹大概很久沒運動了，彎不下去，也折不過來，大家笑成一團。

接著，秋宏姊先解說今天大家要學的是《七支法》。“支”的意思是支位。七支法有七個重要的架構，部位如果對了，打坐起來就會非常平順。

所謂的七支就是，

(1) 手支：兩手大姆指輕輕的相抵觸，很自然的放在腳的上面。

(2) 足支：盤腳的方式是打坐的基本，盤腳可有三個姿勢－單盤、雙盤、散盤。
(3) 腰脊支：上身要筆直，腰脊骨要挺起。
(4) 肩胛支：肩膀要放輕鬆，不要繃得太緊。

(5) 頭頸支：下鄂微收，頭頸支要擺好。
(6) 目支：初學者眼睛可以閉起來。

(7) 舌支：舌尖抵住門牙與牙齦處。

秋宏姊接著說禪坐時可以配合呼吸數息，從一數到十，再從十數到一。數息可以避免昏睡，或是胡思亂想，也可以幫助初學者心念專注。如果你數息只數到一半就接不下去，或數超過十，表示你的心念不知飛到哪裡去了？趕快從頭再數起。

除了《數息法》，也有《冥思坐禪》(觀想一處)、或是《湖中禪》(觀想自己坐在湖底，看水泡從湖底升上來)、《動中禪》等不同方式。

禪坐時，未完成的事先擱放在一邊，如果有與人講話不歡，也請先放下。既然身體已經來了，心就要專注在此。

講解完後，秋宏姊要大家開始練習禪坐15分鐘。

時間滴答、滴答過，我的腳開始有點酸。這時，良媛姊從背後輕輕的拍我的肩膀，我知道我的姿勢一定不對，調整了一下部位。

時間又滴答、滴答過，我的腳是更酸了，也有點麻，開始有點坐不住。偷偷的張開眼睛，瞄一下四周，秋宏姊平靜的坐著，像個老參入定，姊妹們有的安安靜靜坐著，也有人開始不安的動來動去。

終於15分鐘到了！秋宏姊請大家張開眼睛，慢慢的站起來。禪坐後要走步，秋宏姊帶領大家繞著圈子走了好幾圈。

雖然只是一堂初步的meditation，但當天晚上我聽到有姊妹說，經過meditation， 精神好多了。禪坐還是有魅力的，回去後可要好好練習。

