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緣起

2020.04.17
助教班的教學 EVA老師_心教練十種核心能力

宋慧慈老師_四層次提問

2022.03.31
督導建立之必要性
(令佛種不斷)

督導
(典範:世尊)

教育者 能教、培育瑜伽師。

諮詢者

扮演社工、心理諮商師、心靈導師…等助人者的角色統稱諮商。
要有陪伴別人的技巧，用同理心的態度陪伴人。
也就是要當別人的護法。

修行者 修行瑜伽止觀。

瑜伽師

學行者

實習生

2022.04.14
EVA老師與廖老師的對話

EVA
心、腦、覺，心腦不對立

教練、修練

廖老師

六根門頭的現觀。
於中不增一分，不減一分的狀態，是覺的範圍。

瑜伽師、修行

2022.04.28
十種勝任力與37道品

1信2欲3進4念5戒6歡喜7輕安8定9捨10慧



十核心能力
與

四層次提問

十核心能力

處在當下1

建立同在2

用心聆聽3

有效提問4

覺察制約5

化解干擾6

確認目標7

了解現況8

促進行動9

運用支援10

同理心的基礎。
信任關係建立的基本功。

問者、答者/傾聽者、敘說者
的態度與關係。

問者/傾聽者

問

角色：不是教者、不是指導者。
(同行者)

問開放性問題。

敘說者語意不清、含糊，或抽象的部分再詳問。

敘說者忽略的訊息。
(但不是直接給答案)

目的：為了能夠了解敘說者的種種。
以及為了讓自己和對方都能夠更深入的去觀察與覺照。

聽

不預設立場。
(非愛取、心持平)

聽懂事情、心情(感受)、想法。

聽懂非語言訊息。

聽懂≠分析、評價、批評..等。

聽懂人
(人在情境中)
(有情活在自己的受用境界)

回應

當一面鏡子回應對方。
摘述重點，包含事情、情感(簡述語意)。
(不是講自己)

需與答者核對。
(非自以為是的懂)
(不是你說了算)

目的：讓對方知道你聽懂他了(聚焦)。
談話才能夠更深入。

答者/敘說者

不在問者的腳本中
(不按你的牌理出牌)

也是在聽、說

四層次提問

核心精神：提問比給答案更重要
自覺、自悟

佛增上緣

莫堵悟門

基本架構圖
四層次提問簡圖.jpg

交互運作



1.處在當下

專注在此時此刻
正在發生的事

你問、他回應。/他說、你聽。

建立關係
(建立相應：同時、同處、同所作事)
(連接)

不遐想(散亂)

例：觀呼吸

不受過去事件干擾
(想事)

如果有，當下覺察，暫擱一邊(不隨轉)。
(識生時，帶彼相起。)

如果沒有，很好。

干擾太嚴重，跟對方坦承，結束談話，事後自己處理。
(前提要能覺察到)
(沒覺察到？)

不盼想未來
(想事)



2.建立同在

不離處在當下

懂人、尊重
每個生命是獨立的個體。

同行
(同步陪伴)

不是前面拉他

不是後面推他

同步前行
(他往哪你就往哪，但又不失方向)

喻
共舞



3.用心聆聽

聽心、聽懂人

不貼標籤(執取相)
不批評、不評價(染淨心)
**不給建議

聽時不要一直在分析對方。
(焦點偏失)

把"我"暫擱一邊
(處在當下)



4.有效提問

方法/方向感
釐清敘說。

目的 聚焦，由淺漸深，漸漸深化。
(動態過程)

效用

淺層，關係建立。

中層：引發覺察、深入思惟。

深層：化解干擾。

點燃行動願力



5.覺察制約
6.化解干擾

什麼是制約

巴夫洛夫的狗
關聯性的建立_狗.png

名、事

例：我很笨

慣性行為的迴圈
(Wayne學長0608報告)

信念

思考模式習慣

行為習慣

肢體習慣

受用習慣

語詞習慣

口語(口氣)習慣

......等等其他

薰習成習氣
(理所當然)
(不知不覺)

過去事件的干擾

障礙信任關係建立。

障礙同理心的展現。

障礙心量擴展。
(墮習慣領域)

障礙現觀、障礙成道

化解干擾
(修心、修行)

回溯自己的成長歷程。
(自我探索)

不是為認定自己這個人的自性。
(不是為自己找藉口)
(不是為找歸因)
(不是為合理化現在)

為了解因緣，了解成為今天自己這個狀態的因緣事。
為了解自己思想等種種的所從來。
為看到自己的習慣三業模式。
(習氣)

過程中，觀察自身心的變化。問自己：
所執的可執否？
可成周遍的真理否？(信念)
可有不同的抉擇？
打算如何行動？
(四層次提問)
找到斷相續的可行性。

善用專長，超越專長。

嘗試做自己不熟悉的事。
嘗試做自己不愛做的事。
(不隨順習氣、愛取滅)

斷迴圈
(Wayne學長0608報告)

同理心的學習與修練

五蘊觀、緣起觀、諦現觀、四尋思觀
....等止觀。(除二執二障)



 7.確認目標
 8.了解現況
 9.促進行動
10.運用支援

目標的重新檢視 不可行

可行

了解現況，回到現實中。

促進行動，由現實中出發，打算如何做。
(具體化、可實踐的)

資源、支援的網絡

家庭

社會

同儕

長輩

晚輩

機構(社會資源)

例：善財童子五十三參



「香光茶會」
練習介紹

目的
日常中的五蘊觀察，及覺知練習。

成員 6-8人

練習日
週日下午2:004:00

方法

靜心

對話

說自己的故事

看圖提問

生活中小故事

回饋

合法

設置

提問者

敘說者

觀察者

五蘊四層次提問基本架構_增修版2.PDF



總結
叼叼絮語

慈悲心的修練。
四攝法的實踐(布施、愛語、利行、同事。)

所知障清淨的踐行。

歷緣對境的唯識觀。

十核心能力可說就是同理心的修練。

同理心≠同情心。
同理心≠認同。

每個人都有同理心的能力，但"我"太重，運心不起來。

發生對立或是沒有同在，就是回到處在當下等的前面的步驟，審查
自己，並同時修正自心，嘗試再次建立同在。
如果仍不行，檢視自己的干擾、習氣，或自己的限制，必要時放
手，不要什麼都非我不可。

十核心能力與四層次是活的，不是固定的對位關係，更不是制式的
固定語句可行，因為眾生無量相，每一個生命都是獨一無二的緣
起，CASE BY CASE。尊重生命的自覺。

越深入的認識自己，同理心就越能深化，十核心能力與四層次的運
用就會越靈活。

從自己開始，老實面對自己。


