
用心在情緒上(第三個星期) 

歡迎你們回到我們這六週靜坐課程第三個星期的課。首先我們復習一下這個課程的主要觀念。這

個課程是要介紹如何“用心”（mindfulness）的訓練，用心訓練就是運用你的意識或注意力來做

以下兩件事： 

第一個是幫助我們仔細地觀察自己現在過的生活。這個生活不是你想像未來要過的生活，也不是

你認為自己以前應該過的生活，而是好好地看看自己目前的生活，也就是你當前的生活經驗。我

們要仔細地觀察一下。佛教徒很喜歡用不同的字眼來形容仔細觀察這個概念，其中之一是“密

切”。佛教徒認為用心的概念是指跟生活各方面保持一種很密切的關係，能很深入地與生活聯繫

著，很清楚地認識它。佛學認為人的智慧是經由我們很深入地觀察自己的日常生活中而得來的，

而不是從書本中學來的，也不是靠什麼奇異的功能，而是靠提高自己的意識來探查和瞭解自己的

生活。這就是練習如何“用心”的作用之一。 

另外一個主要功能是提高我們的觀察能力。注意力或意識能力原本是很單純、開通、自由、和直

接的。但是常有的情形是，在我們觀察事情之前，心中已經存有一些偏見，一旦我們注意到任何

事，馬上就會產生各種不同的反應。有些反應還好，不過有些則導致很多問題，為我們造成很多

痛苦，把原有的情況複雜化。舉個例子來說明這種情況，比如你有面乾淨的窗戶，你可以透過窗

戶很清楚地看到外面。但是如果窗戶髒了，你就無法看清另外一邉。同樣的道理也會發生在我們

的觀察能力上，原本我們具有看清事情的能力，但很快的自己的反應、批判、詮釋、操心、恐懼、

偏見、過去的經驗、或者是未來的期望可能會很快地把這面乾淨的窗戶弄髒，我們便不能單純地

看清事實。一方面我們要試著對事情認識得更深入，另一方面，當我們看得深入時，我們的注意

力會更進一步地被解放，我們的注意力會達到一種很純樸的境界。或許“純樸＂給你一種簡單的

感覺，當你能有複雜老練的注意力時，為何要選簡單純樸呢？這就好像我們灣區沒有污染時，透

過乾淨的空氣你能看清海灣的對面，那是很純樸無價的，其中帶有一種很美妙的感覺。因此佛教

修練的目的之一是達到擁有一顆自由自在的心，或擁有一個自由自在的意識。很奇妙的是這種自

在的能力跟我們的注意能力有很大的關係。與其把這自在的境界看成是種抽象的，或是很久以後

的將來才能做到的事，倒不如以很純樸的意識來體驗跟它相關連的自在。 

我們經由靜坐的修練來發展我們的意識，來增強我們的意識，來培養我們的意識，使它成為我們

生活中的一項重要的資源、力量和技能。靜坐能幫助我們更深入地觀察，看清是什麼力量在指使 

我們，什麼力量在推動我們，或掌控我們，使我們反抗。這樣一來，我們可以開始採取比較理智

的選擇。一旦看到自己是怎樣增加自己的痛苦，我們可以開始做一些不同的選擇，如此就能夠漸

漸地減輕自己的痛苦。 

使我們能深入觀察是靜坐的主要目的之一，另一個主要目的則是經由用心注意來發掘所謂的自在。 

當我教這門課時，常是以一個很有系統的方式來教，很多時候，靜坐的課程不是這樣教的。我到

緬甸學靜坐時，我一到那裡，他們就給我一個錄音機，我插上電後聽了半個小時，就在這半個小

時，他們給了我所有的指示，然後送我到房間裡修練，接著我就在那裡練了八個月。在這種情況

下，我只有30分鐘的指導。或許我也可以這樣教，不過我們的生活太複雜了，我發覺較有效的教



法是一步步地往生活中不同的地方下功夫，慢慢地從基礎上建立起來，這樣你對靜坐課程會漸漸

地熟悉起來，等到六個星期結束時，你就會對整個課程有一個大體的瞭解。因此第一個星期我們

從呼吸開始打基礎，接著在上個星期，我們討論如何用心在身體上，身體的體驗是用心修練的重

要一部分，也包括在佛教的精神領域中。 

今晚的話題是情緒，這是一個很重要的話題。情緒與我們做人的一些最崇高最可貴的經驗是相關

連的，同時也與我們一些最悲慘的經驗相關連，它的範圍很廣。不管是好還是壞，情緒是我們生

活中很重要的一部分，因此學習如何用心在自己的情緒上是相當重要的。如果能做到這一點，我

們可以看清自己的情緒，使我們能在自己與情緒之間找到更多的空間，或是給予更多的自由。這

種自由會讓我們感到更自在，同時也能夠給予其他人或身外之事多一點空間，這是同一件事的兩

面。這種自由可以帶給我們很順暢的心情，使我們很自在，這是修練中很美妙的一部分。 

靜坐就好像是一間很美好的實驗室，讓我們能很安全地且很徹底地體驗自己的情緒。我們能在很

可靠安全的情況下讓情緒發洩出來，而沒有必要否認、壓抑或緊抓著它，即使我們不信任自己的

情緒，至少知道這情緒會過去的，因此我們可以放心地讓它出現。幾乎所有的情緒都是一種溝通

和表達的方式。例如，當你很生氣時，這是你的一種對外的溝通，如果你將它壓抑住或否認掉，

就等於是阻止一種自我的表達，那麼你就無法聽到或學到它要跟你溝通的事。這並不表示靜坐時

感到生氣時，就要採取某種行動，而是能具備足夠的尊重或信任來深切地面對它。當你漸漸懂得

如何用心面對各種情緒，你的情緒會有所轉變，這些轉變將會帶給你某種澄清化的進展和解析，

將會幫助你不但看到表面上的情緒，而且進一步地透視更深入的情緒，這種經驗在我們的日常生

活中是很難得到的。 

今晚的主題是情緒，我明白社會上很多人對情緒有各種強烈的看法，甚至有些人會因他們對情緒

的看法不同而爭論起來。有人認為應該讚頌存在的情緒，有人認為應針對情緒採取行動，有人認

為我們不應該把情緒表達出來，對情緒有所恐懼，認為最好把它深藏住不要表達出來。總之大家

對情緒有各種不同的看法。 

每個人在有意或無意中都會跟自己的情緒保有一種關係，我們就稱它為我們的情緒生活。你若能

反省一下你跟自己的情緒之間是個什麼樣的關係，你的用心修練會有很大的進展。你可以和你的

朋友出去散步時聊一聊這個話題，用日記記錄下自己的新發現，或深思探索一下你與自己的情緒

的關係，這樣做，你的情緒比較不會成為你靜坐時的障礙。如果你在靜坐時才開始去注意你的情

緒，由於你與情緒之間固有的關係，這種關係很可能會防止你用很單純的態度觀察情緒。當你能

很單純地觀察情緒時，你可能會很簡單地對自己說“喔！我在生氣，我生氣時是這個樣子......現在

我很快樂....”就這麼簡單地注意到，而不是很興奮地說“太好了！我很高興，我要好好地慶賀一

下！”，或是“我很氣憤，我是對的，我要狠狠地發一頓脾氣！”。最重要的是簡簡單單地注意

到自己的情緒。 

在實行用心修練時，我們要學習如何給予情緒適度明智的注意，而不附加任何特殊的價值，就像

我們看待身體上的經驗、精神上的經驗、思考、呼吸一樣，都給予平等的待遇。有些人認為情緒

是他們生活的一切，生活中的所有事都是經由情緒來經歷到的。但是也有人認為情緒是個負面的

東西，盡一切所能不去靠近它。這兩種人實際上都已經與自己的情緒建立了某種關係，或者認識



到情緒上哪些是重要的哪些是不重要的。然而在我們的用心修練中，並沒有任何輕重層次的存在，

我們所求的是開通的瞭解，也就是願意觀察所有的事。一面很乾淨的窗戶，並不會把你的視線局

限在中心的一小部分，而是會讓你看到窗戶另一邉的所有東西。所以我們不要過於專注在情緒上，

也不要忽略了它，而是要給予情緒適量的注意。 

在我們開始靜坐之前，我要告訴你們佛主說過的一個很有名的比喻，叫作飛箭的比喻。他問一些

隨從的人：「如果有個人被飛箭射到，你想會不會痛呢？」跟隨他的人都異口同聲地說：「會！

那當然會痛。」佛主又問：「如果這個人又被第二支箭射到，會不會更痛呢？」大家跟著都說：

「會！被第一支箭射到已經夠痛了，何況又被第二支箭射到，當然更痛了！」於是佛主說：「人

的生活有時會帶給你第一支箭，那麼第二支箭則是你自己射的。」譬如說我走在路上，一不小心

踢到路邊，這是第一支箭，像這樣的事是很平常的，踢到的腳趾頭很痛。第二支箭則是我對自己

說：「你實在是世界上最不會走路的一個人，多尷尬，或許你只能走在別人看不到你的地方。」

那麼我已經射出第二支箭。然後我發覺自己在自我批評，但是我是個佛學的老師，不應該有這樣

的作為，實在是很羞愧，那麼這就成為第三支箭了。接著我惱羞成怒地跟自己說：「真不好意思，

我應該做得更好些。」這就成了第四支箭。如此下去，射的箭就愈來愈多。很重要的是要能分辨

出，什麼是生活中會遇到的事，什麼是我們本來就會有的反應，還有什麼是自己加上的一些多餘

的反應，以至於帶給我們更多的痛苦煩惱，這是佛修中一個很重要的修練。 

或許你今天來這裡靜坐時身體不舒服，有點頭痛或背痛，這是經常發生的，就像佛主常有背痛，

你看他打坐的標準姿勢，看不出他有背痛的煩惱，佛主常常因為背痛需要躺下來，課堂則由他的

一些高徒來教。身體不舒服是會發生的，但很重要的是要能分辨出什麼是自己對事的反應以及什

麼是實際發生的情況，就像上個星期我們討論如何分辨出評論和實際體驗。我們是否加上第二支

箭？我們是否對當時的情況加以攻擊、批評，還是想逃避它呢？我們對事有所反應跟讓事情單純

地存在於你面前，這兩種情形之間，有什麼不同呢？自己的一些情緒反應就是這第二支箭，憤怒

常常是這第二支箭，且是指向自己的。有很多的情緒反應是我們所謂的第二支箭。因此在我們用

心之下，我們不批評自己，不對自己加予第二或第三支箭，相反的，我們要清醒過來，試著去注

意到底發生了什麼事。即使你是在第一百三十支箭之後才醒過來也無所謂，重要的是你清醒過來。

清醒過來的意思是你注意到目前的情況，而不胡亂地加射多餘的箭，只是對自己告明自己的行動。

如果你注意到這一百三十支箭之後說：「這太糟糕了，我實在不應該這麼做。」那麼這又成了第

一百三十一支箭。遲早，你不是忘了你正在做的事，或是因為別的事而分心，或是你清醒過來對

自己說：「好，夠了！」然後退一步來看看大體。你看這有沒有道理呢？懂了嗎？好，現在讓我

們來一起打坐。 

引導靜坐： (請把講義放在一邉，聽錄音跟著靜坐) 

請採取一個敏銳舒適的坐姿，輕輕地閉上眼睛，用一兩分鐘的時間來注意一下自己的感覺，你感

覺到什麼？你有什麼樣的心情呢？你的情緒怎麼樣？即使認不出目前的心情，你還是有某種情緒

的。你對自己目前感受到的又有怎樣的感覺呢？對自己的情緒有什麼看法呢？是否存有任何批判、

思慮、想法、或反應呢？ 



如果你能認出自己目前的心情，想想看你現在的心情或情緒是如何影響自己在靜坐中對事的聯想、

解釋、反應。如果你是有點煩躁地坐在這裡，是不是比較容易對靜坐時經歷到的事有反感呢？如

果你有點頹喪，是不是可能會像扛著一個頹喪的小包袱很沒希望地度過這一段靜坐呢？在某種程

度上，你的情緒是否會影響到你靜坐的體驗呢？ 

那麼現在先從深呼吸開始，當你深深地吸氣時，鬆開你的肋骨、胸口、背部、肩膀，感受一下身

體的舒展，好像在按摩身體一樣，然後慢慢地呼出氣來，放鬆下來。 

再深深地吸一口氣，呼氣時鬆懈下來。接著讓你的呼吸回到跟平時呼吸時一樣的深淺快慢，在心

中掃描一下你的全身，看看有沒有任何部分可以鬆懈下來的，也許可以鬆懈你的額頭，眼睛的四

周，下顎、雙頰，當你呼氣時，特意地鬆懈你的頭，還有你的肩膀。 

也許你也可以放鬆你的胸口，肋骨的周圍，放開所有的緊張和壓力。還有，讓你的肚子鬆懈下來，

稍微凸出，這會幫助你鬆懈下來，也許你可以感受到肚子的重量，地心引力往下拉的感覺。 

從身體裡感受呼吸的體驗。 

看看能不能圍繞著體內感受呼吸最深刻的地方穩住自己，穩住你的注意力，穩住你的態度，將你

的注意力安頓在那個地方，逗留在那裡，隨著呼吸的韻律吸進呼出、擴展、收縮。 

如果你的思慮到處徘徊，鬆懈下來，放下你的思慮，再回到呼吸上，以呼吸為主，把思慮放在一

邊，你不必去照應它或料理它，用心跟隨著呼吸，吸進，呼出。 

當你很單純地留意時，如果目前的情況轉變到自我評論或對事有所反應時，注意一下這個轉變，

看看你能不能將這兩種情況分開。然後再回到很單純的呼吸上。 

如果你發覺自己對事有所反應時，那麼平靜地輕輕地在心中標記它“反應.......反應......”，這或許

能稍微幫助自己從反應中解脫出來，花點時間來看清目前的情況後，再回到你的呼吸，要相信到

目前為止，只要用心在呼吸上就夠了。 

現在將注意力從呼吸上轉移到你的情緒、你的心態、或你眼前對事反應的感覺上，看看能不能把

這情緒或感受辨認出來，很單純地用你的意識去注意它，好像將意識逗留在自己的情緒或感受上，

好好地體驗一下，到底有什麼感觸呢..... 

接著，看看能不能在身上找出目前情緒或感受表達得最明顯的地方，是在身上的什麼地方告訴自

己目前的情緒或感受。你很可能感到很平靜或很煩躁；也可能感到很不耐煩或很滿足；你也可能

感到平和或煩躁、快樂或悲傷、很歡喜、困惑、或很渴望。看看你是否能注意到自己的情緒是如

何經由身體表達出來，是由哪一種體內的感覺表達出來。 

當你的情緒或感受改變或消失了，注意有什麼代替它？當你注意到這個改變，在心中默默地標記

這個新的情緒或感受，這種標記的方式能幫助你在一種很單純且不受它的影響的情況下來觀察它。 

在這最後一分鐘的靜坐，將你的注意力帶回到呼吸上，將其停頓在呼吸上，把此處當作是最重要

的地方，其他事都列為其次。 



（鐘響） 

回到講課 

讓我針對用心靜坐的指示說幾句話。通常我們鼓勵大家把呼吸作為靜坐專注的中心，因為專注在

呼吸上可以穩住我們的心，有助於專心，使心思平靜下來，加強用心的能力。靜坐時把注意力放

在呼吸上是很有用，不過，若有其他事物干擾你在呼吸上的注意力，而且很明顯或緊迫，那麼在

這種情況下，靜坐的指示是要你們將注意力從呼吸上轉到這件較緊迫的事物或感覺上，將這事物

或感覺當成你靜坐的焦點，把你的意識專注在這個體驗上，利用這體驗來增強用心的能力。如果

身上有某種強烈的感覺出現，與其將這些感覺當成一種使你分心的事，反而不如利用它來作為靜

坐訓練的對象。剛開始學靜坐的人，常常會面對身上一些不舒服的感覺，在平常的情況下，我們

只要將注意力轉移到身上不舒服的地方，然後用我們的意識去注意它。盡量很單純地面對它，不

要捲入自己添加的反應、厭惡、懼怕中。如果聽到較緊迫或較大的聲音，同樣的，我們不把它看

成是種使我們分心的事，而是將其看成是個聆聽靜坐的機會。很平靜地把呼吸放在一邉，然後很

坦然地接納傳來的聲音，直到它停止。聲音總是發生在當時那一刻，因此當你用心聆聽聲音時，

也是你面對現實的一刻，要徹底去體驗它。 

同樣的道理可以運用在情緒上，當某種情緒變得較明顯或強烈時，就把那情緒當作你靜坐的對象。

同樣的，請放開對呼吸的注意來徹底體驗你的情緒。對一般人來說，情緒是比較難處理的，因為

大多數人很容易被情緒糾纏住，不是被捲入其中，就是想抵制它，或加以批判等等。其實處理情

緒的巧妙方式是，當情緒經過我們的身體時，只要很單純地去意識它。  

用心在情緒上有幾個重要的步驟。 

第一步是辨認出當前比較強烈的情緒，這個情緒需要我們的注意力。有時候要把情緒認出來並不

容易，因為很多人跟自己的情緒已經脫節了；也有可能有些情緒對我們影響很大，但是我們否認

它，認為它不重要；或是認為別的東西，例如我們的思慮或一些自我解說的故事，都比情緒還要

重要，因而對這情緒打折扣，或忽視它。那麼我們訓練用心的一部分就是學著能夠辨認出自己的

情緒，且能給它所需要的注意力。也有的時候情緒是很強烈的，就好像你的頭被重重的捶了一下，

非常清楚明顯, 很容易認出來。用心在情緒的第一步就是認出自己當前正經歷到的情緒。 

第二步則是我所謂的接納認可，接納認可並不會與你的情緒體驗有衝突，反而是允許它能自在地

存在。靜坐提供你一個安全的地方，讓你能充分經歷所有各種情緒，你可以在靜坐時經歷一些極

端憤怒的情緒，或許這些情緒不適合在你生活中別的時候出現，但靜坐時，你已承諾自己在此地

坐著不動，因此你可以讓這情緒很安全地與你同在或讓它通過。 

有位學生問：「那這不就是第二支箭嗎？」 

 Gil 老師回答說：「這很可能是第一百三十支箭，但主要的一點是，它已經存在那裡，如

果你想“喔！這是第二支箭，這情緒不應該存在的。”那麼這就是你的第三支箭。」 

情緒一旦出現，我們允許它的存在，有些人稱這情況為接納、許可、無所衝突地允許它的存在。 



對一些人來說，訓練或培養自己能夠允許某種情緒的存在，同時好好地面對它，是一種很艱難的

訓練。允許它的存在並不對它抗拒、批評它、或與它有所衝突，而且這也不表示向它投降。如果

你聽說靜坐時可以好好地發洩一下你的情緒，你心裡想，“我要利用這個機會痛快地發一頓脾氣，

絕不收斂！”，那麼這跟單純地去意識它就不一樣了。主要的觀念是在面對我們的情緒時，不要

添油加醋，不要火上加油，不要跟它糾纏起來，但也不要壓抑它。因此用心靜坐提供我們一條中

庸之道，既不去特意表達它，也不壓抑它。假如你去表達它，那麼你已經捲入其中；假如你壓抑

它，那麼你就會被糾纏住。我們要達到的是能寧靜地坐著，很用心地意識自己的情緒，既不壓抑

它，也不去特意的表達它。 

因此在靜坐中處理情緒的第一步是辨認它，第二步則是允許它的存在，接受它。這是需要相當一

段時間才能學到的，不要急著把它學好，每個人需要時間的長短也是不一樣的。 

第三步是替這情緒命名標記，也就是依照我們的傳統在心中給它取個簡單的名稱。像有些古代的

傳奇故事裡形容的，當你被一條龍攻擊時，如果你能點出這條龍的名字，這條龍就會失去它的神

力。某些地方的傳統相信你不能告訴他人你初生時被取的名字，你若讓他人知道，他們對你會有

所控制。命名標記會給你一種力量，替自己的經驗取名時，有時能減少這經驗對你的影響力，這

影響力通常是來自：自己與這經驗相認同、與它糾纏在一起、對它有所反應、甚至滋養它等等。

因此只要很單純的，用一個很簡單平靜的方式，心中愈寧靜愈好，替這情緒命名，例如，“氣憤、

氣憤...”或“喜悅、喜悅....”或“悲傷、悲傷.....”。命名最重要的關鍵是，替它標記時，你必須

不被它糾纏住，不迷失在這情緒中，不管是什麼情緒，也不捲入其中。因此當你在標記自己很高

興的情緒時，如果你說：「啊！高...興...」，那麼你已迷失其中了，應該只是很單純地說“高興”。

如果你很氣憤地標記“非常...氣憤”，那麼你又被捲入了，應該很簡單地說“氣憤”。你要試著

穩住自己，不被這情緒卡住，才有辦法不壓抑它或排除它，而只是很成熟很穩定地面對它，同時

命名標記也有種鼓勵你逗留在當時那一刻的作用。當某一種情緒出現時，通常不會馬上消失，你

可以接連著替它標記“生氣....生氣....生氣＂，這也會幫助你逗留在那一刻，使心思不到處徘徊。 

當你有強烈的情緒出現時，心思最容易徘徊在自我解說的故事中。有很多情緒是跟一些故事緊緊

地聯結在一起的。事實上，我能很平靜地在這裡靜坐，當一輛車子開過，我聯想到32年前，一輛

跟這部車的聲音很像的車子，從後面撞上我，接著我的憤怒就出現了，心中就開始回想這件事，

＂他們當時怎麼那樣開車？怎麼沒停下來？當時我應該好好地訓他們一頓。“，很快地，我就這

樣進入了另一個世界。 

讓我告訴你們關於幾年前我教靜坐時的一個故事。那時我在教一個10天的靜修課程，學生當中，

有一位女仕，她已經靜修了一段時間，是位心思很不平靜，情緒非常混亂的人，她與自己的情緒

已經掙扎了很久。有個早晨，我們度過一段很美妙的靜坐經驗。全體包括學生老師都一起靜坐，

冬天的陽光透過窗戶照下來，非常的平靜、祥和、清晰，你可以感到當時大家都有同樣美妙的感

受。當靜坐結束鐘響後，因為當時的感受太好了，沒有任何人想站起來。剛好這位女士和我在靜

坐之後有面談的的機會。她一進到面談室，靜靜地坐在椅子上，我可以感到她當時的心態是非常

的平靜安祥清晰，我那時也很有同感，覺得沒有什麼說話的必要。當你很平靜時，自然而然會覺

得沒有說話的必要。在我們相對說了幾句話後，她對我說：「啊！是的，這個感覺很棒，不過昨

天就不是這樣子，昨天我‧‧‧」當她一開始跟我描述昨天的事，她的臉色表情和情緒整個約束



起來，我心想，太糟糕了，你為什麼要告訴我昨天的故事呢？為什麼不好好地逗留在此一刻告訴

我現在的情況呢？這就是一個很明顯的例子，描述自我解說的故事能將我們捲入各種情緒中。因

此當我們在用心注意自己的情緒時，盡量不要進入自我述說的故事中。這些跟你的情緒聯結住的

故事通常不是現在正在發生的事，而常常是過去發生的事，或將來可能發生的事，理論上這不是

此一時刻的事實，而像是個虛空的事實。 

用心靜坐的原則是不要被這些故事給卡住了，對一些人來說這是很難的，因為他們花了一生的時

間在這些故事裡轉。最重要的是回到此一刻，因此使用標記自己的經驗，我們比較能夠逗留在此

一刻，不要離開，標記它...“氣憤.....氣憤.....”，你可能心想，“那個人實在很可惡....”這時記得

把自己拉回來, 回來....回來....回來.... 想到的是氣憤的故事，不是現在的事實，標記它...“氣憤....氣

憤....”，回到現場，回到現在感覺到的憤怒，面對這憤怒的情緒，不要停留在那故事裡，那只是

一個故事，不要被卡住了，那故事只會對這憤怒的情緒添油加醋，火上加油。 

在這處理情緒的步驟中我已提了三步，這三步是辨認、接納、命名。最後一步是探查，在你能辨

認、接納、命名你的情緒之後，要對它存有好奇心，展開你的探查，“這到底是個什麼樣的經驗

呢？”不要把它推得遠遠的，靠近它來看看它到底是個什麼樣子，你感受到的是什麼？你的肚子

有什麼感覺？你的下顎有什麼感覺？你的體溫有沒有什麼變化？你生氣時，到底體驗到什麼呢？

你的精神如何？開始去探查它，這種探查是一種心思的運轉，這種運轉是很成熟獨立的，一點都

不畏縮，也不對事起反應，而只是很安穩地看看，“這是什麼呢？” 

在處理情緒時，很重要的一點是認出你的身體是如何感受它，這情緒是怎樣在你身上顯現出來的。

幾乎所有情緒不光是在身體上顯現出來，其實情緒就好像是你的身體。如果身體上沒有任何因為

某種情緒而造成的感受出現，你是不可能知道情緒的存在的。因而有些人當他們害怕時，胃會縮

緊，肩膀會拉高。或者當你很高興時，你會有一種放鬆的感覺，而且感到暖和。你悲傷時，會有

沉重下垂的感覺。情緒出現時，身上會有各種變化產生。將你的注意力拉到身上的體驗，去感受

你的身體。這是避免被拉入故事中的一個辦法，因為你的身體並不是一個故事，即使你還是被這

情緒牽連住，你現在面對它，是面對它在身上的感覺。 

我們的身體是具有智慧的，當編造故事的心思開始點燃一些情緒時，身體一旦體驗到這些情緒，

會有一種回本的趨向，要往復原的方向走，想要回到平靜的狀態。當我在教七、八歲小孩如何意

識到自己的情緒時，我先請他們把情緒用身體表達出來，例如，“表演你生氣時的樣子”。這些

小孩非常可愛，整個教室裡所有小孩表達出生氣的樣子。然後我說：「停！」，他們全停在不同

的姿態。接著我說：「好！現在停止生氣，那麼你的身體必須做什麼才能停止生氣呢？」，你可

以看到所有小孩都放鬆他們的身體。這是教小孩如何注意到自己情緒的一個方法，如何與身體貫

通，還有如何利用身體來幫助你主使自己的情緒。小孩們很喜歡這個遊戲，非常有趣！ 

我們的身體並不喜歡繃得緊緊的，它會想鬆懈下來，當你的情緒引起某種緊張，如果你不去干涉

它，身體自己會鬆懈下來的。身體之所以不鬆懈下來是因為我們的心思繼續重複地產生壓力，不

願放開。因此當你放下一切來感受身體的經驗時，這有點像放開你的控制，不干涉身體的鬆懈，

這樣一來，身體有機會鬆懈下來讓情緒通過、轉變、解散、甚至消失。英文的情緒這個字詞是

emotion，這個字的來源是從拉丁字motion來的，意思是行動運轉，那麼在motion前面的e的意思是



“出”，也就是運轉出去的意思，因此所有的情緒（emotion）是一種過程，除非是凍僵了，它們

是個通出去的過程。因而怨氣是凍僵的氣憤，不好的憂傷是凍僵的憂傷，憂傷是每個人遲早會經

歷過的，但有些憂傷是會凍結起來的。當情緒被凍結起來，那麼這個應有的過程或進化就無法產

生。如果不去干涉這個過程，所有的情緒都會過去的。這就是我們所謂的“讓它過一段時間”，

假使你讓它過一段時間，事情自然而然會安穩下來，在某一程度上來說自己會化解掉的。 

如果我們能把經歷到的情緒看成是種身上的體驗，那麼情緒會比較容易隨著它的轉變來通過我們。

而且情緒有各種不同的改變，有時它會化解平靜下來；有時在它解放出來之前，會變得更強烈。

比如說，你感到很急躁，當你面對這情緒時，它很可能會像火山一樣爆發出來，這爆發的情緒可

能埋得很深，終於有個機會發洩出來。因此這些過程並不是全都一樣的，並不是你一旦注意到自

己的情緒，馬上就可以變好。不過如果你對這內在的智慧和內在的改變有信心，相信這種用心的

方式，你可能會有各種不同的經歷。我們認為這是療養轉變必經的過程。所以你要逗留於此一刻，

面對你的情緒，好好觀察它的轉化變動。 

好！在剛才的靜坐中，開始時和結束之前，我請你們注意你的情緒，你情緒的狀態，你的心情。

那麼你有什麼樣的體驗呢？當你把注意力放在你的情緒上時，又有什麼樣的體驗呢？ 

學生評論： 

第一位學生：我注意到當我在這裡靜坐時，通常都是很愉快的，但是當我在外面時，就不一樣了。

在這裡靜坐，當情緒出現時，我注意到自己似乎有較大的空間，比較能夠面對自己的情緒，而且

比較不會有很強的反應。當我在外面，遇到事就沒這麼平靜了，在這裡我能看得比較清楚些。 

Gil 老師：好！謝謝。還有那些人能跟告訴我們當你注意到你的情緒時的情況？ 

第二位學生：其實今晚我來到這裡時感到很低潮，當靜坐開始時，你要我們注意自己的情緒，如

你所說的，我試著在身上找出這低潮的感覺，就在我的頭額上我可以感受到它。我把它辨認出來，

標記它，心想它就在那裡。接著我就不知道要怎麼辦，我試著不去改變它，不太過分地注意它，

它依然在那裡。 

Gil 老師：這是個很好的問題，針對這問題我們要探討的是：你心中是否認為應該有變化呢？

是否期望這低潮的感覺消失掉？這些都是自己加上的評語，是多餘的。那麼能夠辨認出這種

期望跟這些幕後操作的情形是非常的重要，因為這些幕後操作常常是很細微的，但是對你的

影響卻很大。如果不認出它，它會干擾到你整個系統。一旦認出它，或許你可以將它放下。

當你捨掉認為自己的低潮應消失掉的期望時，這低潮的感覺可能不再是個很大的問題了。這

是一點，另外一點是，靜坐者的工作不是去操心各種感受到底會持續多久。靜坐者的任務是

使用任何存在的情況或感受作為用心的對象，使自己能逗留在此一刻，而不花心思去想這情

況到底會持續多久；或是我應該怎麼處理它；或是事情應該怎麼發生等等。在用心靜坐中，

我們要試著不去考慮事情應該怎麼發生，而是利用當前的情況來加強我們用心的能力。如果

你正在低潮中，可能感到很沉重，那麼你今天靜坐的工作就是在這低潮中培養用心。因此我

們首先要看看：你是否正確地認出自己目前的感受呢？認出之後，有沒有接受它？能不能讓

它存在，且不跟它有所衝突？然後輕輕地替它命名標記，使自己能跟隨著它。下一步，你可



以開始探索它，剛剛你說你在頭的前額感到你的低潮，你可以從上下左右各個角度好好地觀

察它，去體驗各種在你頭上的感受，看這感受是否只是存在皮膚上，還是更深入你的頭骨。

當你把注意力拉近，它看起來是什麼樣子，感受起來是很實在的呢？還是在某種形式中轉換。

當你非常注意它時，它有沒有什麼變化呢？通常當我們很注意身上的一些感覺時，這些感覺

會開始有所變化，那麼這時你的注意力就要跟隨著這些變化。這聽起來有沒有道理呢？ 

第二位學生：聽起來是很有道理。對我來說，在學習如何處理這些多餘的期望的一些練習中，

最難的一個是你要我們一心一意地慢慢地吃飯，我的天啊！那是我自從生小孩之後所做的事

中最難的一件。我對靜坐後的結果是有所期望，期望自己能感到很平靜，這是個很難放開的

期望。 

Gil 老師：是的，要放開你的期望是很難。人們普通都會對靜坐有種期望，我們常常聲明

靜坐可以使你平靜下來，這是很多人想達到的目的，當你能做到時是很好的，這是我們最

大的目標。但是如果要它發生得很快時，有時會攪亂我們必須經過的一個很深入的心理上

和精神上的過程。我知道有些人曾經歷過很艱難的靜坐，有時候甚至整個靜修期間都很難

度過，最後甚至覺得浪費了許多寶貴的時光。不過經過一段時間後，他們回來跟我說，你

知道嗎？上次靜修時，我度過一段很艱難的時光，可是我學到如何面對這困難的時刻，當

時我並不知道那一段艱難的靜修是多麼有用，直到後來有件事發生時，在麻煩的期間，誰

對誰都不高興，結果由於我在靜修中學會怎樣撐在艱難的時刻中，使我有辦法面對那麻煩

的期間，能夠撐在那裡，而不把情況弄得更糟糕。因此有時我們認為是段很不好的靜坐，

很憤怒、煩躁、痛苦的靜坐，說不定比一個很平靜的靜坐還要好。 

第三位學生：在靜坐時，我感到非常的不安，心裡想，這是很不應該的，在靜坐中不應該感

到不安，因此我試著專注在呼吸上，心想這不安的感覺會消失掉。但是我還是繼續感到非常

的不安，接著你要大家順著自己的感受，雖然當時我感到很焦慮，我告訴自己要專注在呼吸

上，就像你所比喻一樣，焦慮像一陣陣的浪衝過來，甚至使我感到有點恐懼，我繼續專注著

呼吸。結果我學會如何把自己的焦慮和專心呼吸分開來。 

Gil 老師：太好了！保有這種能力會使自己在生活中擁有很大的力量。我有時教學生一種

鍛鍊的方式，我稱它為“安然度過情緒”，或“安然度過欲望”。這種鍛鍊方式對處理上

癮的問題或斷絕某種欲望是很有用的。當你對某事的欲望很強烈時，靜靜地坐在椅子上，

不要屈服，試著安然地度過這欲望，這時腦海裡的所有律師都會出來辨論為什麼你該去做

這件事，在你安撫了這些律師後，一些廣告的聲音接著出現了，然後有一股很大的力量，

產生很強烈的衝擊力，不過你要很有決心，就像牛仔騎在一匹野馬上，絕不能從馬鞍上掉

下來。遲早，這一陣衝擊力肯定會達到它的高峰，然後你會發現自己已經跨到另一邉，最

後你會慢慢地靜下來。所有我認識的人中，曾經堅忍不屈地度過一些情緒或欲望的衝擊，

跨到另一邉之後都覺得自己在生活中更有力量，“哇！我比我的癮、我的欲望、還有其他

強烈的情緒還要堅強，我能夠學習如何用專心呼吸的方式來度過它，來面對它。” 

第四位學生：我的經驗和第二位學生很相像，來到這裡時，我感到很煩躁，當我把注意力放

在煩躁的感覺上，我開始替自己感到難過，接著覺得很悲傷，然後覺得很懊惱，因為平常我



靜坐之後都會覺得好些。當你要我們標記自己的反應時，我不知道該怎麼做，是要給它一個

名稱呢？或是標記它為“反應”？ 

Gil 老師：兩個都可以，你可以標記它為反應。標記你的感受是很有用的，不過你若花很

多時間來考慮如何標記，那麼效果就不好了。當這感受不是很明顯時，只要說“反應”。

有時搞不清是什麼情緒，那麼你可以只是標記“情緒”。記得有一次，我感到很不對勁，

我搞不清楚到底是怎麼回事，因此就靜靜地躺下來，於是我用這個呼吸的方式，把自己的

注意力放在身上來感受這不快的感覺。這時我注意到自己無法徹底地呼出氣來，因此我花

一段時間來注意這種情況，無意中，有個想法出現在我心中，告訴我我目前是在一個沮喪

低潮中，在我標記沮喪後，我的胸口馬上放鬆下來。起初我只是標記“不對勁，不對勁”，

當時我不在乎是否很準確，並沒有去猜測或分析，接著情況慢慢明朗，在靜坐的過程中要

盡量保持單純。 

第五位學生：我今天一早起來有些不安的感覺，我把它標記下來，並且去注意是在身上的那

些地方感受到不安，接著我把它記錄下來，然後想想該怎樣繼續調查這個感覺。來到這裡靜

坐時，你要我們挑出自己感受到的情緒，我試著找出今天早上那種不安的感覺，然而那感覺

已不存在了，我心想，哇！這情形還蠻有趣的。接著呢，我就卡在自己的調查過程，心想，

除了發現、命名標記、記錄下來，是不是還有什麼事應該發生的呢？我該不該問問自己一些

關於不安的問題呢？我是否應該進一步地調查身體上的一些徵象呢？我真的不知道該怎麼辦，

我猜我不需要做任何事吧！ 

Gil 老師：對的，在靜坐中沒有任何事是必須發生的。認為應該有事發生的那個觀念只不

過是一個評論、意見，一個想法。沒什麼事是應該發生的，若有些事發生或出現，沒關係，

但是不要給自己多加負擔，認為應有事發生。只要你面對此刻，可能心想，好！沒有任何

事出現，現在我覺得很無聊，喔！有事跑出來....現在我又回到無聊的部分，我大概可以好

好研究無聊的感覺，且寫一篇關於無聊的博士論文，讓我徹底地感受它。將自己從這該有

事發生的觀點解放出來，不過反過來說，我們總是存有某種心情，你很可能一時認不出來，

很可能是一種你不太熟悉的心情，或是你不把它考慮為心情的一種。有一位女仕在一次靜

修中，跟老師面談時說：「我的感受很奇怪，我搞不清是什麼。」老師跟她說：「繼續探

討，繼續面對這感受。」過了幾天，這位女士回來面談，她說：「我發現原來我是很平靜！

在我一生中從未平靜過，因此我無法把它認出來。」（這時大家都笑了） 

第六位學生：我要問的問題聽起來有點笨，不過我還是要問。在靜坐時，我沒有感受到任何

情緒，卻很想睡覺，當你要我們認出自己當時的情緒，我就暗念“很睏...很睏”。 

Gil 老師：那很好！想睡覺或許不是一種情緒，然而疲累、怠惰、遲鈍則是一種狀態，你

可以去探討這些狀態。 

回到講課 

情緒（emotion）、心情（mood）、心理狀態（mental state）包括了一個很廣的範圍，很有趣的

是，英文emotion這個字的定義很廣，在佛學中無法找到一個相對的字來翻譯，很難翻emotion



這個字。那麼我們該如何解釋呢？其實就像把人類的經驗比喻成一張大餅，用各種不同的分

法把這大餅切成許多片，而在英文中，它把這人類經驗的大餅按照某種分法切出的某一片稱

為emotion，不過這個字的意思很含糊，去探討這個字的意思是很有趣的。（我在此將emotion

翻成中文的情緒）情緒是由很多東西組成的，它包括了身體的感覺、心中的動機、欲望、我

們想要的東西、我們自我解釋的一些故事，感受到的愉快或不愉快。情緒是由這許多因素組

合起來的，不是任何單一的東西，因此你可以好好的去探討這些不同的層面。 

佛學把所有情緒或心理狀態分成兩種，一種是由於對外事外物的反應而產生的，另一種則是

內在的系統（心，心思，身體）開通順暢的自由平穩的表達，而不是因為身外事物的刺激而

產生的。 

大部份情緒是跟自己與其他人或事務有關的，就如同我買彩劵中大獎，贏了一大筆錢，如果

依照專門研究這些得獎人的行為的學者專家之預測，首先，我會大喜特喜一番，接著，過了

一年之後，我將會覺得很悲哀，那麼這些喜怒哀樂跟我與世界上其他事物有很大的關係。在

1967年，我才13歲，從美國加州搬到意大利一個小鎮，當時我的頭髮比鎮內任何人都要長，當

時幾乎沒有其他男孩留長頭髮的，而且我是唯一穿牛仔褲的，因此我感到很酷，總是很自以

為是。到了夏天，我回到洛杉磯，那時加州有很多變化，我不再是個頭髮最長的男孩了，記

得自己老是想把頭髮拉長點，因為跟其他男孩比起來，還不夠長。還有那裡的小孩用盡各種

辦法把他們的牛仔褲弄得破破爛爛的，有的洗了五十多次，有的甚至放在車輪下輾過，還有

人故意用剪刀剪破，我呢？我只有一件很不出色的牛仔褲，我不再是個很酷很特別的男孩，

當時感到很洩氣且有點尷尬，心中老是希望頭髮能快點長長一點。當時，唯一的改變是我跨

過大西洋，我的精神和情緒全部改變了。這就是一個因為外來的因素而造成的情緒和心情的

好例子。 

生活中，我們有各種經驗，有些人喜歡我們，有些人不喜歡我們，生活中有不如意的地方，

有時得到我們要的，也有時得不到我們要的。還有各種不同的事情發生，有時得病了，有時

又恢復了健康，所有這些事都會影響我們的心情和心理狀況。在某程度上，這是很正常健康

的，但是在另一種程度上，如果我們的心理狀況老是被周遭所發生的事牽連住，這也會變得

很不健康，因為在這種情形下，你就像是個奴隸，總是被這世事上的各種風往各個方向推，

這些情緒都是經由外界影響所造成的。 

另一種心理狀態則是與外界完全無關的，當我們不被外界所牽連住，當我們能自由自在的不

被人物事務所推拉時，我們整個心理系統則能夠開放暢通，自然地會有極大的且是無所牽掛

的喜悅、快樂、安寧。這種喜悅、快樂、安寧並不是因為事情的順或不順而產生出來的，周

遭所發生的事對這些心理狀態沒有影響。能找到一種不是因由外事而造成的喜悅安寧是件非

凡的發現。當我們練習用心靜坐，學習如何面對現狀，學習如何使自己不被自己的評論反應

所困，很可能會發覺這種非凡的喜悅，這將是我們生活中極大的能源，我們不需要得大獎或

得到某人的歡心才能有這種喜悅。 

因此情緒有兩個領域，通常練靜坐一段時間的人在這兩個領域間會有些變動，他們會擁有愈

來愈多無所牽掛的情緒，慢慢地遠離那些牽牽掛掛的情緒或反應。要能做到這種轉變，或是



用靜坐達到個人的成長，主要的關鍵是要能很單純地面對此刻，面對眼前正在發生的事，而

不是面對你渴望發生的事。只要面對目前的一切，盡量很簡單地這麼做。不要心懷其他目標，

也不要多加評論，即使你對眼前的情況有所評論，你只要知道它們的存在，知道自己心中有

所評論，知道它們的存在，看看能不能很簡單地去注意眼前的事，避免自我加射第二支箭。

如果你已經自我加射了第二支箭，要很包容地跟自己說：「好！那是第二支箭，哇！第二支

箭原來是這個樣子。」而不是說：「太糟糕了！」因為當你說太糟糕時，你已射出第三支箭。

這是需要一段時間的練習才能掌握的。不過我希望你們至少對這個道理有點了解。最主要是

要很單純地面對此時，由於我們總是認為對事應該採取某種行動，因此需要一段時間的練習

使自己入門，才能保持得很簡單很單純。 

這裡有一些講義讓你們帶回去，請回去探討一下你的情緒，用這一個星期來注意你的情緒，

看看能不能滲入你的情緒生活中好好探討它，看看你的情緒在靜坐時和在日常生活中是如何

操作的。還有你可以觀察其他人，看看你是否能感受到他們的情緒。或許你可以花點時間跟

你的朋友、同事、甚至陌生人在一起，問問他們生活上的情緒狀況，並不是問他們有哪些情

緒或是有什麼黑暗的秘密，而是較抽象化地問他們是怎麼看待自己的情緒的。如何運用自己

的情緒？如何處理情緒？或許找位你覺得是很聰明很有智慧的人，問問：「你如何看待你的

情緒？你有沒有從情緒上得到任何智慧？」 

這個星期，請你們探討一下自己的情緒，對自己的情緒愈瞭解愈能擺脫它，還有就是，當你

愈熟悉這個情緒世界，就愈容易明白下個星期的指示教材。下個星期，我們要討論如何注意

思慮。因為思慮和情緒是息息相關的，你若能很自在地擺脫自己的情緒，那麼要擺脫你的思

慮就會比較容易些。好！謝謝大家，下個星期見。 


