
回應張逸萍錯誤指控的文章: 自覺乃後現代式冥想          葛琳卡博士 

I. 自覺 Focusing 練習與邪靈扯上關係 

 

文中張逸萍指控香港拉法基金會的教導的自覺 Focusing 練習與邪靈扯上

關係： 

張博士説： 「難怪他們的退修營介紹頁也表示： 『自覺練習中要注意任何邪靈的干
擾，並要儆醒，尋求引證及辨別！』若如此，為什麼拉法退修營介紹還要加一句：
『以上所採用的技巧都是合附聖經真理，絶對與任何邪靈無關！  』耐人尋味！」1 

基於坊間很多人對自覺練習不瞭解，容易道聽途說，以為與靈界有關， 分不清那些

是邪靈、那些是自己身體的反應，所以拉法特意提醒和教導學員如何分辨邪靈的干

擾，並要儆醒，尋求引證及辨別！這正反映拉法高度意識撒但對心靈受傷者的攻擊，

提醒學員要注意及分辨邪靈的影響，更加不會容讓有任何與邪靈有關的活動。有趣地

張博士將拉法注意邪靈的提醒，相等於活動就與邪靈扯關係！奇怪的是這種提醒又怎

會被張博士理解為拉法的活動與邪靈有關？令人費解 ！ 

2.  自覺是神秘過程 

文中張博士翻譯的是瑪麗蓮・佛格森（Marylyn Ferguson）為聚焦心理: 生命自覺之道

寫的書序 ﹕「『自覺』在一個比人的感覺更深一層的地方發生。你會發現身體可以感
覺得到的『陰暗地帶』，你可以進入和開啟。」2  

張逸萍引用此序帶出自覺是神秘過程。其實原文並不是這個意思，可能張博士個人對

原文翻譯的問題，以下是正確的中文書譯本：「聚焦(自覺)發生在我們的心靈深處，

利用更深層更智慧的自我的信息。 如果能按照正確的步驟，一般在半分鐘左右一一體

會的轉化或身體輕鬆感就會出現。」3 

張博士繼續指出簡德林也「承認這是一個神秘的過程。不僅對初學者如此，對那些研
究多年的人亦然。」又說﹕「『意感』不是一般的思想、感覺、察覺，根本是神秘
的，甚至心理治療員也都如此認定。」4 

同様張博士只是引用簡德林一部份的話，全文應是： 「這個過程的確是神秘的，不僅

對於那些第一次體會體驗聚焦（自覺） 的人，對我們這些學過很多年的人來說也是一

樣的。我們人類仍對自己的思維和身體 的轉變過程知之甚少。」5所以，導致神秘的

原因，不是靈界的奧秘，而是因為人對自己的思維和身體 的轉變過程知之甚少，導至

好像感到神秘！ 

 

甚至張博士引用心理治療員認為的話也是不正確的，真實的全文是：「以下也許是你

經常碰到的困難：如何去接觸你的體會(意感)，或者類似這樣的體會(意感)出現時，你

是否能準確地察覺出來。這些體會(意感)在我們的言語中是沒有完成的、與之相對應

的詞語，所以很難描述。因此，現在大多數人都不能很好地理解它。體會(意感)也不



是那些在社會生活中，只有通過明顯的結果才能被我們所察覺到的思維、情緒和感

覺。某些心理治療師甚至僅僅將體會(意感)當作一種神秘的東西來看待，但最近的研

究發現：我們是可以去研究並運用人們的體會(意感)。」6 

所以，簡德林的意思是說某些心理治療師如一般人一樣，能未準確地察覺意感，因此

而把意感當作一種神秘的東西，其實不是所有心理治療師如此認為，意感並不是神神

秘秘，是可以被研究及被運用的。這才是簡德林真正的意思，似乎張博士有困難明白

書中的真正涵意！ 

3.  意感就是召喚一個生動影像… 要求感覺的影像形成 

由於張博士形容自覺是一個神秘過程，因此，不是每天都發生的自然心理現象，於是

引伸如何尋找意感？ 

張博士形容簡德林的建議使用影像（imagery）:「想象你的臥室，你的床在哪兒。你
怎樣從你的床走到房門去？召喚一個生動影像呈現於腦海。在你裏面，要求感覺的影
像形成，等待它突然的出現。」7 

「召喚一個生動影像… 要求感覺的影像形成」是張博士個人對原文翻譯，正確的中文

書譯本是：「當你僵在哪兒時，可以用另一個方法來獲得身體轉化，那就是形成意

象。大多數人有着豐富的想像力，但也有人沒有。每個人都可以形成一個來自日常生

活的意象，即使是真像眼睛。你可以嘗試着這樣做：現在想着你睡覺的房間，你的床

在哪兒，你是如何從床邊走到你的門口的。…即使在你閱讀的時候你也能想像出一幅

清晰可見的意象。在內心中，你同樣也可以形成一種情緒的意象。等着，直到他突然

來臨。這個異象會表達出一種體會(意感)。比如，你可能看見一片森林，一個圖形，

一場暴風雨，一堵場，你正在奔跑。…當你有了一個意象之後，去體驗它給你帶來的

感覺。通常只有意象也將發生轉化。無論有沒有轉化，你都問自己：這個意象此時給

我帶來什麼樣的感受？也許這將會給你一個新的開始。」8 

 

簡德林真正的涵意是：當人僵凍的時侯，可以嘗試等侯一個從內而發的意象，也並非

每一個人都會有，而意象本身也並非甚麼奇異的影象，可以是生活的一部分，最重要

是明白每一個意象有一特別的涵意或感受，儘量去了解及明白，可能給僵凍一個新的

開始！ 

 

張博士將簡德林的意思扭曲成為：「召喚一個生動影像… 要求感覺的影像形成」，然

後結論簡德林所建議的不過是冥想的變化方式之一——觀想（visualization，或作觀

照），然後更引用新紀元靈媒交上的鬼靈拉撒烈（Lazaris）教導去﹕「讓你的想像力

召喚一些對你有意義的影像」9 於是張博士很高興去總結：「真相大白了！『自覺』

不過是冥想！」張博士這種硏究學術的手法耐人尋味：首先錯誤地用自己的意思翻譯

原文，然從將錯誤的用字與靈媒的教導的類似的字作出聨想，然後結論自覺就是冥

想！ 

4. 自覺就是冥想的引證 



張博士繼績她的聯想的方式，指出簡德林教導的集中精神的練習：安靜，放鬆，把注

意力集中在胃部或胸部，與一些冥想、氣功、佛教觀想的例子相似，最後結論﹕

「『自覺』不過是後現代的冥想法，錯不到哪裏去。」10  

最奇怪的是張博士很清楚說明：「新紀元運動有各種不同的冥想技術變化和名字，但
是它們都依循一個一貫的模式」11﹕ 

（1）身體松弛； 
（2）集中精神去想像一幅圖畫或自己身體的一部分。專心留意自己的呼吸，或凝神于 
         某一件東西，有時也會利用重複背誦一句很短的咒語（mantra）； 
（3）所有技術不外乎使感覺器官疲倦，于是頭腦停頓； 
（4）最後，進入變異意識狀態。 

張博士當然清楚知道簡德林的整本書的內容，從未叫讀者「重複背誦…使感覺器官疲

倦⋯頭腦停頓…進入變異意識狀態」，旣然只是集中精神的練習：安靜，放鬆，把注意

力集中在胃部或胸部，那又如何構成冥想？ 

5. 自覺和冥想只在程度上，最終沒有什麼分別 

張博士指出簡德林（Gendlin. E.T.）的書《聚焦心理:生命自覺之道》介紹中有:「聚焦
之道，現代都市人實現減壓與自我管理的冥想性的道路；……。」12她引用的參考文獻

只是一個網上書店的網址， 但是這個網址侍服器已經錯誤，這句說話巳經無法查考核

實！ 張博士往往引用的資料作為參考文獻非常不專業！也不容易再查考！13 

張博士認為由於冥想的人可以使用自覺，就等於說：「『自覺』和冥想的不同，似乎

只在程度上。雖然如此，最終沒有什麼分別。」14其實張博士當然很清楚冥想的四步

驟，自覺只是停留在第一步: 身體松弛；而冥想是要完成四的步驟，最後進入變異意識

狀態，那二者差別是很大的，張博士應該是比我們更清楚這二者的差別很大，還是她

沒有細緻分析，我們未能知道，最後她仍然堅持地說：「總而言之⋯『自覺』就是冥

想。」15實在令人費解！似乎張博士在她心中已經主觀地認為「『自覺』就是冥

想」，而她一直找不同證據去証明她是對的！任何相違背她的論點，都可能被扭曲。 

6. 意感是自覺者之外的一個獨立意志的個體 

 

張博士繼續問——這個『意感』是什麼？她引用簡德林：「『意感』自己會攪動，一
個答案會在攪動中出現。」…「『自覺』「程序可把你帶到『它』那裏，但『它』必
須回答。當『它回答……』」 …「你一旦接觸『意感』……不要限制什麼從『它』而
來。無論是字、圖畫、身體感覺，只要是從『意感』來的，讓它來。」…「你不必相
信、同意『意感』所講的，也不必按照它採取行動。你只需要接收它。……容許它講
話……」16

 

 

於是張博士形容這『意感』似乎是練習『自覺』者之外的一個有獨立意志的個體，這

個問題又是張博士個人對原文翻譯的問題，以下是正確的中文書譯本：「 一旦你能清

楚烈強地感受到體會(意感)，你就可以放開束縛。不要刻意地約束來自體會(意感)的東



西。讓所有來自體會(意感)的體驗都呈現出來：詞語、圖像、生理感覺，無論是什麼

只要是來自你的體會(意感)。」17所以原文並非如張博士說『意感』自己會攪動，只是

張博士的翻譯，其實是指意感會自然的呈現。 

 

「以上其中的任何一個過程將可能幫助你找到它，但是它必須有所回應。當它有回應

了，就會喚起你的記憶，你想說的話又將再次浮現於你的腦海，心理性的輕鬆感告訴

你丟失的記憶又找到了。但是此時，你仍然沒有以言語的形式表達出來。」18原文的

意思並非如張博士說『它』是一個獨立意志的個體，其實『它』就是意感，當你找到

你身體的意感，這個意感是會帶給你一個訉息，甚至令你回想起一個過去的記憶。 

簡德林繼績解釋：「關於你的體會（意感）現在所陳述的，你可以不相信、不同意或

是不照去做。你唯一需要做的就是接納。你將很快深刻體會到，一旦你接納了轉化帶

來的一切，還會有其他。你的身體接下來要傳遞給你的將會和之前的大不一樣，所以

現在請接受任何它需要首先告訴你的信息。」19 其實意感的出現只是想帶出訊息，這

意感並不是張博士形容「意感毛骨聳然？到底『意感』是何方神聖？」 

意感就是：「大多數人的身體都會受到他們生活中各種不良情緒的影響，身體就變成

了生活中各種不快的集中體驗。」20意感就是被壓在我們意識下不想接納的訉息！不需

要毛骨聳然，是屬於自己的一部分！ 

總結：  

整篇文章更加令讀者看得清楚張博士的寫作手法，對於她不熟悉的議題，尤其是心理

學，她不斷去尋找任何令她感到不安的議題，她會主動去用文章攻擊對方。在歷年來

她所批評論斷基督教的學者或心理學家有數十位之多21，但是她的學術手法不嚴謹。正

因她對令她不安的議題不熟悉，於是在這篇文章中我們可以看到： 

1. 她慣於用聯想方式將二種不同的東西的相似點相拼，便認為這兩種東西成為相等，

因為拉法網頁的提醒注意辨別邪靈，相等於活動就與邪靈扯關係。 

2. 有趣的是張博士並不使用簡德林的正確的中文書譯本，用她按自己的意思翻譯原

文，卻不在意她的翻譯是錯誤地扭曲作者的原意，而用這些關𨫡性錯誤的用字令人以

為自覺是神秘過程，又扭曲自覺：「召喚一個生動影像… 要求感覺的影像形成」，然

後與靈媒的教導的類似的字作出聨想，最後結論自覺就是冥想！作為一個學術硏究

者，這種的錯誤絕對不應發生，難道張博士真的有困難明白書中的真正涵意？除非這

是刻意的手法，有妖言惑衆之嫌！ 

3. 似乎張博士在她心中已經主觀地認為「『自覺』就是冥想」，而她一直找不同證據

去証明自覺是一個神秘過程，形容『意感』是自己會攪動，是一個有獨立意志的個

體，其中包括錯誤的翻譯、斷章取義：引用作者部分的句子而令讀者有錯誤的理解，

例如：她引用心理治療員的話不正確！任何相違背她的論點，也可以被她扭曲，去支

持她的論點。22 



4. 最後，張博士知道只要她把不熟悉的議題--自覺，能夠與邪靈連上關係，一般讀

者、教會都會引發不安的情緒，大家自然就迴避，也不再想拉上關係，也沒有人會真

的去硏究究竟張博士所寫的自覺內容是否正確：「弟兄姐妹們，我不管一個心理學家
多有名氣，獲得了多少獎項，如果他教導的技術是冥想類，我會拒絕，也請大家拒
絕，因為有可能惹來邪靈干擾，嚴重之極至！」23 

盼望張博士意識自己對某些學科硏究的缺乏，在未經証實的情況下，錯誤地公開攻擊

對方，這種的行為與誹謗無別，並且套上一個為維持基督的真理的旗號，而行為上卻

遠離聖經的教導，論斷別人，斷章取義，實屬與撒但所做的工無異，傳播錯誤的道

理，損害神的事工，基督身體的合一！  

 

( 如屬故意，有抺黑，誹謗之嫌。拉法保留一切法律起訴權利) 
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    Scott O. Lilienfeld、Steven Jay Lynn、John Ruscio、Barry L. Beyerstein、 家庭更新協會邱清泰博士， 

    余竹君、 John Gottman 等等。 
22 張逸萍質疑偉大的心理學科學怎麼會惹來邪靈？原來簡德林說﹕「心理治療是一門藝術、神秘事物， 
    不是科學。有些人宣稱找到準確的科學技術，那只不過是宣傳。」《自覺（Focusing）乃後現代式冥 

    想》 
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    簡德林原文:「源於我作為一個心理治療師所接受的專業訓練，我第一個感覺是行不通，這是學不會 

    的。我的培訓經歷告訴我，只有天真的治療師才會試着用言語告訴來訪者心理治療是如何起作用的。   

    心理治療通常被認為是藝術、是神秘、而不是科學。雖然一些團體聲稱他們已經發展了真正的科學技 

    術，但那往往是一些宣傳性的聲稱。無所不能、拍着胸膛保證的治療師只有在電影裏才有。 當然，   

    每一個流派的治療師都會有自己的理念和技術，他們也都清楚他們的技術不起作用的時候會感到非常 

    的困惑，而且經常會發生。因此沒有一個嚴肅的治療師會聲稱他們能夠用語言來表達資料是怎樣工程 

    的和資料是怎麼在一個人內心發生變化的。只有治療本身才可能教我們如何去做。」 《聚焦心理:生 

    命自覺之道》P.5 

 

    簡德林其實意思是說心理治療不是只用言語，而必須要去經歷，才能起作用，但是張博士卻引用簡德 

    林的中間一句説話證明心理治療是神秘，所以會惹來邪靈。由此可見張博士如何將相違背她的論點，  

    也可以被她扭曲，去支持她的論點！ 
23 張逸萍 《自覺（Focusing）乃後現代式冥想》 


