
用心靜坐作業（第三週－用心在情緒：沒有艱困的感受） 

在用心靜坐的練習中，我們首先專注在呼吸上，假使有其他強烈的感受出現，引起了我們的注意，

我們才將注意力轉到這個強烈的感受上。其中常會引起我們注意的一種是身體的感覺，我們已經

在上個星期討論過。另一種則是情緒。 

在用心靜坐的練習範圍內，沒有任何情緒是不妥當的。我們並不逃避任何情緒，或者只允許某種

情緒的存在，而是在不加予任何多餘的審判、評估、偏見、厭惡、欲望、執著、抗拒等複雜的反

應下，容許情緒的出現。 

佛主曾經問過，如果有個人被箭射傷，會不會痛呢？會的。佛主繼續問，如果這個人被第二支箭

射到，會不會更痛呢？那當然了。他接著又說，只要我們活著，一定會遇到痛苦的經驗，這些經

驗就是第一支箭，情緒會跟著因為這些經驗而產生。然而很多時候，由於自己的情緒而感到痛苦

受難，這些受難並不是由情緒本身造成的，而是由我們如何觀看這情緒所造成的。如果我們責備、

批評、痛恨、否認自己的痛苦經驗（第一支箭），這等於是給自己加射了第二支箭，這第二支箭

其實是不必要的，如果我們用心注意，會幫助我們避免它。 

探討自己與情緒的關係是用心訓練中很重要的一部分。我們對情緒有沒有很執著呢？是不是很厭

惡它？我們有沒有因它而感到羞恥？會不會因為它的存在而緊張呢？我們會對自己的感覺有所恐

懼嗎？有沒有以某種情緒的存在與否來決定自己的價值呢？我們能不能不去理睬自己的情緒？ 

用心本身是不責備也不去諒解任何針對情緒的反應，而是修練如何很坦然地意識到發生在自己身

上的事以及自己的反應。愈能熟悉自己的反應，愈能有單純的憂傷或坦率的喜樂，而不致於攪和

在第二支箭所帶來的罪惡感、憤怒、懊悔、困窘、與評判。對情緒的瞭解通達是經由透徹的觀察，

而不是經由徹底的消除。 

用心讓我們能自在地生存，而不複雜化。如果我們能單純地接納自己，那麼我們就能看清眼前的

情形，也就能較輕易地採取適當的行動來替代一些慣性的反應。 

如何關照自己的情緒 

一般說來，在靜坐時，要將自己的注意力放在呼吸上。即使有一些情緒徘徊在一邉，也先不去理

它，繼續將意識集中在呼吸上，把呼吸看成是你目前體驗到的支架點。 

當有個情緒變得強烈到使你無法專心在呼吸上時，便將這個情緒作為你靜坐的焦點。 

我們可用四個方式來注意自己的情緒，當你使用這些方式時，並不需要四個全部用，在不同情況

下，只要運用適當的任一個。試用一下每個方式，看看在什麼情況下哪個方式較有效。這四個方

式是： 

辨認：一個用心的基本原理是：在辨認出眼前的情況之前，是無法體驗到心情上所謂的自由廣大。

當你愈能辨認出自己的各種情緒，包括許多很細微的情緒，你會對它們感到愈熟悉愈自在，跟著

也愈不會被它們困住。 

標記：採用一種很穩定輕鬆的方式在心中標記當時的情緒狀況，例如：喜悅、憤怒、頹喪、高興、

無聊、滿足、欲望、等等，如此做能幫助我們逗留於當時的經驗。同時標記能使我們較平靜，比

較不會跟當時的情緒糾纏在一起，或與其認同，或對其有所反應。 



接納：接納自己當時存有的情緒，並不表示為它辯駁或是諒解它，而是很單純地接受它的存在。

許多人常會批評或責備自己的感受，而正統的靜坐鍛鍊能給予我們一個非尋常的機會，來練習無

條件地接受自己的情緒。這並不表示你要表達自己的情緒，而是讓情緒能無所壓抑、反抗、慫恿

地通過你。 

探查：這一步需要我們放下所有自己對情緒原先存有的看法，重新來探討它。情緒是多元化的，

它包括了身體的感受、思慮、心情、動機和態度。去探討它並不是去分析它，而是運用身體的知

覺來意識自己當時的情緒所帶給我們的感覺。一個很有用的方式是將身體當作容納情緒的容器，

在某個角度來看，我們的身體是個比心思還要大的容器，因為心思很容易被填滿，而且容易捲入

各種自我詮釋的事故原因與分析，甚至會想要糾正當時的情況，在這種情況下就不是所謂的接納

眼前的經驗了。 

第三個星期的用心練習 

1. 增長你每日靜坐的時間到25分鐘。當你開始靜坐時，首先注意一下自己當時心中有何掛念
感受，以及身上任何會使你分心的感覺，認出這些情形之後，繼續留意自己因這些感覺或

感受而迷失在思慮中的傾向。如果我們願意在靜坐期間停止思考，靜坐會變得比較容易。 

2. 在這星期中，至少試著做一次“安然度過情緒”的練習。在這星期中當你感受到任何強烈
的欲望、感覺、厭惡、畏懼、或其他的情緒時，請先不要馬上採取任何行動，首先把注意

力放在這些感覺上，觀察它的變化，你可以坐著、站著、或安靜地漫步走著來做這件事。

你要注意的事項包括各種身體的感受或緊張；感受程度上的變化；你對眼前呈現出的情緒

所抱有的態度和信念；有沒有其他更根本的情緒導致目前的感受。經過一段時間之後，如

果你原有的情緒消失了，花點時間來感受一下沒有那個情緒時的感覺。 

3. 在某一天，花點時間努力地專注在一些正面的感受，像快樂、滿足、安寧、喜悅、愉快、
安逸。即使你這一整天所經歷到的大部分是負面的，看看能不能在一些微小的時刻中找到

正面的感覺。這可以是簡單地欣賞門把的觸覺，或霧散後看到藍天時所帶給你的一種安逸

的感覺。這個練習不是要你去有意地製造正面的感覺，而是要你注意到生活中其他你所擁

有的，常常因為自己的忙碌而沒注意到的事。 

4. 在另一天，花點時間來看看是哪些感受比較會把你捲入思慮中。有時你能觀察到自己重覆
的趨勢，某種情緒總是使你迷失在思慮中。通常使人分心的情緒包括欲望、厭惡、不安、

畏懼、疑惑。在這些情緒中，哪些是你經常有的？當這些情緒出現時，你是怎樣看待它？

當你注意到自己的重複趨勢時，有沒有改變你被捲入的難易呢？當你能很確切地面對它們

的存在時，你是否能克服這些情緒對你正在進行的事的影響？ 


