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「自由書寫」是真實面對自我的一種方式，藉由「書寫」可以喚

醒失落的內心世界，安撫起伏不定的情緒。讓我們一同拿起紙、筆，為

生活打開一扇覺知的窗口吧！

步驟一：工具

挑選適用的筆和筆記本，慎選，但無須緊張，拿起來順手、好

寫即可。

筆

腦袋的思想速度永遠快過手寫的速度，一支慢筆可能讓自己抓不

住腦袋裡飛逝而過的念頭。慎選一支順手的筆，可以讓我們感受筆尖接

觸紙面所產生的連結感和質感。

筆記本

無論是便宜、高價或封面印刷著有趣圖案的筆記本，皆可按照個

人需求購買。小的筆記本可以裝在口袋裡，讓你隨時隨地在靈感出現

時，得以提筆書寫細微的想法。

步驟二：原則

一、手應持續不停地寫，不要中途停下來重讀寫過的內容。

二、不要刪除，即使寫得不符合原本想像的脈絡。

三、別擔心文法錯誤、寫錯字、標點符號使用不當，或是寫出了格子。

四、放鬆，不要受到「內在編輯」的控制。（編者按：「內在編輯」是一種

思考模式，它過濾內心的想法，讓表達出來的文字、話語顯得理性且具邏輯性，以

符合社會的期待。）

五、別思考，別想著要合乎邏輯。

六、把心靈實際所見與所感都寫出來，如實陳述。
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步驟三：持續不斷地練習

不管外在環境情況如何，都必須騰出時間進行書寫的練習。按照個人生活

需求的不同，寫作的時間可以設定為十分鐘、二十分鐘或一小時，重要的是「確

實遵守」設定的時間，並寫完整個時段。書寫的當下，即是體會生命的過程。

提升書寫動機

一、給自己空間，沒有目的，痛快地寫。每個人都有寫出世界上最爛的垃

圾的自由。

二、書寫練習的主要目的之一是：學會信賴自己的心靈和身體，培養耐性

和不具侵略性的態度，保持神智清明、開放。

步驟四：如實接納自己

在規定時間內，書寫的手一刻也不能停，這使得我們在肉體上突破心靈的

抗拒，有機會正視自己的惰性、缺乏安全感、不實際的抱怨，還有否定自我價

值的心態。了解可怕的自我是件好事，不必做任何善惡的評斷，學會包容與體

諒的第一步―接納自己。

步驟五：描寫細節

寫出概括性的論述之後，勾勒出一幅具體的圖像，會讓書寫的內容顯得更

為生動，例如：當我們吃下一口蘋果，寫下鼻子靠近果皮時所聞到的果香，再

繼續描寫果肉的鮮甜在嘴裡擴散開來的滋味。各種生活「細節」成為自我生命

的延伸，我們將會習慣關心周遭的事物，用心感覺無常的變化。

步驟六：傾聽當下

書寫只是當下一瞬間的事，不僅要動腦，還需要利用視覺、聽覺、嗅覺、

從「自由書寫」進入內心世界
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味覺、受覺和意念等六根所感，專注地傾聽：自己分分秒秒變動的心念，旁

人的話語，春風穿過窗櫺的聲響，陽光透過教堂花窗玻璃放射出各種色彩的聲

音，覺受過去、未來與當下。不要想太多，直接趨入文字、音聲與各種感覺的

核心，不停地寫。

步驟七：朗讀作品

書寫結束後，以適當的音量朗讀完成的作品，或用自己聽得到的聲音唸出

來，這很重要！寫、讀、寫、讀，是一種不受「內在編輯」干擾的絕佳方式，

讓你享有寬闊的心靈空間，寫出內在最真實的話語。

團體書寫，輪流朗讀

一群人共聚練習書寫，之後預留一小段時間，由各個成員逐一朗讀書寫的

內容。一有人朗讀完畢，會有片刻的「空白時間」，無須評斷內容優劣，沒有

讚美或苛責，再接續由下一位成員朗讀；朗讀規則具有彈性，成員可拒絕朗讀

或不願意二次朗讀。

由於沒有人會批評議論，令書寫過程更加自在。如果想回應某人寫的內

容，可以在下一個寫作時段，提筆向對方致意。

步驟八：重讀與重寫

作品完成後，放置一段時間再重新閱讀，「時間」讓你和作品之間保持距

離，得以更客觀地看待自己的作品。當一本筆記本已經被書寫練習填滿，抱持

著好奇的心情，舒舒服服地坐著，把作品當成是別人寫的，逐頁重看一遍。

每一回重讀自己的筆記本，能夠讓我們覺察正在體驗的生活，看出內心情

緒起伏的痕跡。另一個好處是，讓我們發現書寫時容易出現的問題，例如：總

是利用大量的篇幅進行抱怨，下次可以嘗試轉移話題，寫些不一樣的內容。

重新閱讀作品時，你可以這樣做：

一、圈點出色的字句，當成未來寫作的起點。
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二、利用電腦謄稿，只刪除沒有用心書寫、內容含糊不清的部分，其他保

留，一個字也不改。這項練習，可以開拓「相信自己聲音」的能力。

三、把校稿當成「重新發想」的機會，作品中如有含糊不清的部分，

只要再想想原有的印象，添增細節敘述，就能讓作品更貼近心底

的想法。

四、「定時書寫」的規則，可以運用在「校正舊稿」的過程中，當我們

重新投入於過去所寫的作品裡，有限的時間能使我們避免「內在編

輯」的干擾。

步驟九：肯定生活中的一切，盡情書寫

給自己一小段時間，盡情書寫；當你放下筆，用輕鬆愉快的心情，朗讀完

成的文字，再吃塊蛋糕，喝杯新鮮果汁，給自己完成「自由書寫」的回饋。就

是如此簡單！

透過書寫，我們肯定生活、接受現實、寫下真相，時時保持覺察。讓手中

的筆在紙面上盡情奔跑，讓腦中思緒從筆端流注而下，放掉控制的欲望，享受

自由書寫的樂趣；覺悟可能因此發生，在書寫的剎那間―書寫即是修行。

自行練習「自由書寫」的小撇步：

一、從「我記得」開始寫起。

二、在不同的地點寫作，寫下你周遭所發生的事。

三、回想自己早上做了什麼，儘量仔細描述，重新審視生活中的細微末節。

四、回想你真心喜愛的某個地方，想像自己就在那裡，環顧周遭的細節，

一一寫下來。

五、拿本書，隨意翻開一頁，抓一行抄下來，就從這一句開

始寫。

本文整理自《心靈寫作─創造你的異想世界》 
作者：娜妲莉•高柏（Natalie Goldberg）譯者：韓良憶

出版者：心靈工坊文化事業股份有限公司  

（書籍封面由心靈工坊提供）
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「自由書寫」作品欣賞

引導句：最近的我是一隻……（以動物為例）

徐國源

最近的我是一隻狗，很喜歡到處走。走到哪都很開心，因為去的地方，

早就算是知道點。當然在此之前都不曾到過。很多人以為我很愛玩，其實也算

還好。只是到了我很想去想很久的地方罷了。尤其最後發現到手機是重要的因

素。因為有鏡頭照相的關係，所以變成過去的地方越來越多。很開心地走著，

很開心的照著像。照相是記錄我曾看過的景象。有人陪著走很棒。沒人陪也很

棒。當然像是隻流浪狗，四處走。

最近的我是一隻狗，很喜歡運動。在河濱公園跑步很棒。繞著台北河濱步

道騎一圈也很棒。而且之前很莫名其妙的繞台北一圈。超讚的！早就規劃好這

個路線。原來以為做不到。沒想到那天就完成了。超開心的。原來很多事情不

是自己做不到。但是也要一點一點累積下來的。體能增加也是很大重點。

楊淑宜

最近的我是一隻沒有角的牛，脾氣收斂了許多，做了很多事，任勞任怨，

不是工作的事也一起做，要注意正職先顧好，行有餘力才可以接其它工作，不

要累壞自己了，要認清自己的承受力，不可以無止盡的接工作，也要讓自己休

息一下，注意女兒，要關心她，還未放下責任，希望可以改善她的人生態度。

這隻牛想要一片草原，可以舒服地躺臥在草地上，看著星星、月亮，有一棵大

樹可以乘涼，有一條小溪流經腳邊，臥在溪邊喝一口清涼的水，洗滌疲憊的

心，想想自己的功德，紀念自己的豐功偉業。

編者按：以上兩則小品，為七月十二日（週六）下午二時，在慧炬舉辦的「開心書寫，輕鬆修行」

專題講座現場，主講者林彥宏教授引導現場聽眾進行十分鐘限時書寫的創作內容。
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