
用心在情绪上(第三星期) 	
  

欢迎你们回到我们这六周静坐课程第三星期的课。首先我们复习一下这个课程的主要观念。这个

课程是介绍如何”用心”（mindfulness）的训练，用心训练就是运用你的意识或注意力来做以下

两件事：	
  

第一是帮助我们仔细地观察自己现在过的生活。这个生活不是你想象的未来要过的生活，也不是

你认为自己以前应该过的生活，而是好好地看看自己目前的生活，也就是你当前的生活经验。我

们要仔细地观察一下。佛教徒很喜欢用不同的字眼来形容仔细观察这个概念，其中之一是“密

切”。佛教徒认为用心的概念是指跟生活各方面保持一种很密切的关系，能很深入地与生活联系

着，很清楚地认识它。佛学认为人的智慧是经由我们很深入地观察自己的日常生活而得来的，而

不是从书本中学来的，也不是靠什么奇异的功能，而是靠提高自己的意识来探查和了解自己的生

活。这就是练习如何”用心”作用之一。	
  

另外一个主要功能是提高我们的观察能力。注意力或意识能力原本是很单纯,开通,自由,和直接的。

但是常有的情形是，在我们观察事情之前，心中已经存有一些偏见，一旦我们注意到任何事，马

上就会产生各种不同的反应。有些反应还好，不过有些则导致很多问题，为我们造成很多痛苦，

把原有的情况复杂化。举个例子来说明这种情况，比如你有面干净的窗户，你可以透过窗户很清

楚地看到外面。但是如果窗户脏了，你就无法看清另外一邉。同样的道理也会发生在我们的观察

能力上，原本我们具有看清事情的能力，但自己的反应、批判、诠释、操心、恐惧、偏见、过去

的经验、或者是未来的期望可能会很快地把这面干净的窗户弄脏，我们便不能单纯地看清事实。

一方面我们要试着对事情认识得更深入，另一方面，当我们看得深入时，我们的注意力会更进一

步地被解放，我们的注意力会达到一种很纯朴的境界。或许“纯朴＂给你一种简单的感觉，当你

能有复杂老练的注意力时，为何要选简单纯朴呢？这就好像我们湾区没有污染时，透过干净的空

气你能看清海湾的对面，那是很纯朴无价的，其中带有一种很美妙的感觉。因此佛教修练的目的

之一是达到拥有一颗自由自在的心，或拥有一个自由自在的意识。很奇妙的是这种自在的能力跟

我们的注意能力有很大的关系。与其把这自在的境界看成是种抽象的，或是很久以后的将来才能

做到的事，倒不如以很纯朴的意识来体验跟它相关连的自在。 

我们经由静坐的修练来发展我们的意识，来增强我们的意识，来培养我们的意识，使它成为我们

生活中的一项重要的资源、力量和技能。静坐能帮助我们更深入地观察，可以看清是什么力量在

指使我们，什么力量在推动我们，或掌控我们，使我们反抗。这样一来，我们可以开始采取比较

理智的选择。一旦看到自己是怎样增加自己的痛苦，我们可以开始做一些不同的选择，如此就能

够渐渐地减轻自己的痛苦。	
  

使我们能深入观察是静坐的主要目的之一，另一个主要目的则是经由用心注意来发掘所谓的自在。	
  

当我教这门课时，常是以一个很有系统的方式来教，很多时候，静坐的课程不是这样教的。我到

缅甸学静坐时，我一到那里，他们就给我一个录音机，我插上电后听了半个小时，就在这半个小

时，他们给了我所有的指示，然后送我到房间里修练，接着我就在那里练了八个月。在这种情况

下，我只有30分钟的指导。或许我也可以这样教，不过我们的生活太复杂了，我发觉较有效的教



法是一步步地往生活中不同的地方下功夫，慢慢地从基础上建立起来，这样你对静坐课程会渐渐

地熟悉起来，等到六个星期结束时，你就会对整个课程有一个大体的了解。因此第一个星期我们

从呼吸开始打基础，接着在上个星期，我们讨论如何用心在身体上，身体的体验是用心修练的重

要一部分，也包括在佛教的精神领域中。	
  

今晚的话题是情绪，这是一个很重要的话题。情绪与我们做人的一些最崇高最可贵的经验是相关

连的，同时也与我们一些最悲惨的经验相关连，它的范围很广。不管是好还是坏，情绪是我们生

活中很重要的一部分，因此学习如何用心在自己的情绪上是相当重要的。如果能做到这一点，我

们可以看清自己的情绪，使我们能在自己与情绪之间找到更多的空间，或是给予更多的自由。这

种自由会让我们感到更自在，同时也能够给予其他人或身外之事多一点空间，这是一件事的两面。

这种自由可以带给我们很顺畅的心情，使我们很自在，这是修练中很美妙的一部分。	
  

静坐就好像是一间很美好的实验室，让我们能很安全地且很彻底地体验自己的情绪。我们能在很

可靠安全的情况下让情绪发泄出来，而没有必要否认、压抑或紧抓着它，即使我们不信任自己的

情绪，至少知道这情绪会过去的，因此我们可以放心地让它出现。几乎所有的情绪都是一种沟通

和表达的方式。 例如，当你很生气时，这是你的一种对外的沟通，如果你将它压抑住或否认掉，

就等于是阻止一种自我的表达，那么你就无法听到或学到它要跟你沟通的事。这并不表示静坐时

感到生气时，就要采取某种行动，而是能具备足够的尊重或信任来深切地面对它。当你渐渐懂得

如何用心面对各种情绪，你的情绪会有所转变，这些转变将会带给你某种澄清化的进展和解析，

将会帮助你不但看到表面上的情绪，而且进一步地透视更深入的情绪，这种经验在我们的日常生

活中是很难得到的。 

今晚的主题是情绪，我明白社会上很多人对情绪有各种强烈的看法，甚至有些人会因他们对情绪

的看法不同而争论起来。有人认为应该赞颂存在的情绪，有人认为应针对情绪采取行动，有人认

为我们不应该把情绪表达出来，对情绪有所恐惧，认为最好把它深藏住不要表达出来。总之大家

对情绪有各种不同的看法。	
  

每个人在有意或无意中都会跟自己的情绪保有一种关系，我们就称它为我们的情绪生活。你若能

反省一下你跟自己的情绪之间是什么样的关系，你的用心修练会有很大进展。你可以和你的朋友

出去散步的时候聊一聊这个话题，用日记记录下自己的新发现，或深思探索一下你与自己的情绪

的关系，如此这样做，你的情绪就一般不会成为你静坐时的障碍。如果你在静坐时才开始去注意

你的情绪，由于你与情绪之间所固有的关系，这种关系很可能会防止你用很单纯的态度观察情绪。

当你能很单纯地观察情绪时，你可能会很简单地对自己说“喔！我在生气，我生气时是这个样

子......现在我很快乐....”就这么简单地注意到，而不是很兴奋地说“太好了！我很高兴，我要好好

地庆贺一下！”，或是“我很气愤，我是对的，我要狠狠地发一顿脾气！”。最重要的是简简单

单地注意到自己的情绪。 

在实践用心修练时，我们要学习如何给予情绪适度明智的注意，而不附加任何特殊的价值，就像

我们看待身体上的经验、精神上的经验、思考、呼吸一样，都给予平等的待遇。有些人认为情绪

是他们生活的一切，生活中的所有事都是经由情绪来经历到的。但是也有人认为情绪是个负面的



东西，尽一切所能不去靠近它。这两种人实际上都已经与自己的情绪建立了某种关系或认识到情

绪哪些是重要的哪些是不重要的。然而在我们的用心修练中，并没有任何轻重层次的存在，我们

所求的是开通的了解，也就是愿意观察所有的事。一面很干净的窗户，并不会把你的视线局限在

中心的一小部分，而是会让你看到窗户另一邉的所有东西。所以我们不要过于专注在情绪上，也

不要忽略了它，而是要给予情绪适量的注意。	
  

在我们开始静坐之前，我要告诉你们佛主说过的一个很有名的比喻，叫作飞箭的比喻。他问一些

随从的人：「如果有个人被飞箭射到，你想会不会痛呢？」跟随他的人都异口同声地说：「会！

那当然会痛。」佛主又问：「如果这个人又被第二支箭射到，会不会更痛呢？」大家跟着都说：

「会！被第一支箭射到已经够痛了，何况又被第二支箭射到，当然更痛了！」于是佛主说：「人

的生活有时会带给你第一支箭，那么第二支箭则是你自己射的。」譬如说我走在路上，一不小心

踢到路边，这是第一支箭，像这样的事是很平常的，踢到的脚趾头很痛。第二支箭则是我对自己

说：「你实在是世界上最不会走路的一个人，多尴尬，或许你只能走在别人看不到你的地方。」

那么我已经射出第二支箭。然后我发觉自己在自我批评，但是我是个佛学的老师，不应该有这样

的作为，实在是很羞愧，那么这就成为第三支箭了。接着我恼羞成怒地跟自己说：「真不好意思，

我应该做得更好些。」这就成了第四支箭。如此下去，射的箭就愈来愈多。很重要的是要能分辨

出，什么是生活中会遇到的事，什么是我们本来就会有的反应，还有什么是自己加上的一些多余

的反应，以至于带给我们更多的痛苦和烦恼，这是佛修中一个很重要的修练。	
  

或许你今天来这里静坐时身体不舒服，有点头痛或背痛，这是经常发生的，就像佛主常有背痛，

你看他打坐的标准姿势，看不出他有背痛的烦恼，佛主常常因为背痛需要躺下来，课堂则由他的

一些高徒来教。身体不舒服是会发生的，但很重要的是要能分辨出什么是自己对事的反应以及什

么是实际发生的情况，就像上个星期我们讨论如何分辨出评论和实际体验。我们是否加上第二支

箭？我们是否对当时的情况加以攻击、批评，还是想逃避它呢？我们对事有所反应跟让事情单纯

地存在于你面前，这两种情形之间，有什么不同呢？自己的一些情绪反应就是这第二支箭，愤怒

常常是这第二支箭，且是指向自己的。有很多的情绪反应是我们所谓的第二支箭。因此在我们用

心之下，我们不批评自己，不对自己加予第二或第三支箭，相反的，我们要清醒过来，试着去注

意到底发生了什么事。即使你是在第一百三十支箭之后才醒过来也无所谓，重要的是你清醒过来。

清醒过来的意思是你注意到目前的情况，而不胡乱地加射多余的箭，只是对自己告明自己的行动。

如果你注意到这一百三十支箭之后说：「这太糟糕了，我实在不应该这么做。」那么这又成了第

一百三十一支箭。迟早，你不是忘了你正在做的事，或是因为别的事而分心，或是你清醒过来对

自己说：「好，够了！」然后退一步来看看大体。你看这有没有道理呢？懂了吗？好，现在让我

们来一起打坐。	
  

引导静坐： (请把讲义放在一邉，听录音跟着静坐)	
  

请采用一个敏锐舒适的坐姿，轻轻地闭上眼睛，用一两分钟的时间来注意一下自己的感觉，你感

觉到什么？你有什么样的心情呢？你的情绪怎么样？即使认不出目前的心情，你还是有某种情绪

的。你对自己目前感受到的又有怎样的感觉呢？对自己的情绪有什么看法呢？是否存有任何批判、

思虑、想法、或反应呢？	
  



如果你能认出自己目前的心情，想想看你现在的心情或情绪是如何影响自己在静坐中对事的联想、

解释、反应。如果你是有点烦躁地坐在这里，是不是比较容易对静坐时经历到的事有反感呢？如

果你有点颓丧，是不是可能会像扛着一个颓丧的小包袱很没希望地度过这一段静坐呢？在某种程

度上，你的情绪是否会影响到你静坐的体验呢？	
  

那么现在先从深呼吸开始，当你深深地吸气时，松开你的肋骨、胸口、背部、肩膀，感受一下身

体的舒展，好像在按摩身体一样，然后慢慢地呼出气来，放松下来。再深深地吸一口气，呼气时

松懈下来。接着让你的呼吸回到跟平时呼吸时一样的深浅快慢，在心中扫描一下你的全身，看看

有没有任何部分可以松懈下来的，也许可以松懈你的额头，眼睛的四周，下颚、双颊，当你呼气

时，特意地松懈你的头，还有你的肩膀。	
  

也许你也可以放松你的胸口，肋骨的周围，放开所有的紧张和压力。还有，让你的肚子松懈下来，

稍微凸出，这会帮助你松懈下来，也许你可以感受到肚子的重量，地心引力往下拉的感觉。	
  

从身体里感受呼吸的体验。	
  

看看能不能围绕着体内感受呼吸最深刻的地方稳住自己，稳住你的注意力，稳住你的态度，将你

的注意力安顿在那个地方，逗留在那里，随着呼吸的韵律吸进呼出、扩展、收缩。	
  

如果你的思虑到处徘徊，松懈下来，放下你的思虑，再回到呼吸上，以呼吸为主，把思虑放在一

边，你不必去照应它或理会它，用心跟随着呼吸，吸进，呼出。	
  

当你很单纯地留意时，如果目前的情况转变到自我评论或对事有所反应时，注意一下这个转变，

看看你能不能将这两种情况分开。然后再回到很单纯的呼吸上。	
  

如果你发觉自己对事有所反应时，那么平静地轻轻地在心中标记它“反应.......反应......”，这或许

能稍微帮助自己从反应中解脱出来，花点时间来看清目前的情况后，再回到你的呼吸，要相信到

目前为止，只要用心在呼吸上就够了。	
  

现在将注意力从呼吸上转移到你的情绪、你的心态、或你眼前对事反应的感觉上，看看能不能把

这情绪或感受辨认出来，很单纯地用你的意识去注意它，好像将意识逗留在自己的情绪或感受上，

好好地体验一下，到底有什么感触呢.....	
  

接着，看看能不能在身上找出目前情绪或感受表达得最明显的地方，是在身上的什么地方告诉自

己目前的情绪或感受。你很可能感到很平静或很烦躁；也可能感到很不耐烦或很满足；你也可能

感到平和或烦躁、快乐或悲伤、很欢喜、困惑、或很渴望。看看你是否能注意到自己的情绪是如

何经由身体表达出来，是由哪一种体内的感觉表达出来。	
  

当你的情绪或感受改变或消失了，注意有什么代替它？当你注意到这个改变，在心中默默地标记

这个新的情绪或感受，这种标记的方式能帮助你在一种很单纯且不受它的影响的情况下来观察它。	
  

在这最后一分钟的静坐，将你的注意力带回到呼吸上，将其停顿在呼吸上，把此处当作是最重要

的地方，其他事都列为其次。	
  



（钟响）	
  

回到讲课 	
  

让我针对用心静坐的指示说几句话。通常我们鼓励大家把呼吸作为静坐专注的中心，因为专注在

呼吸上可以稳住我们的心，有助于专心，使心思平静下来，加强用心的能力。静坐时把注意力放

在呼吸上是很有用，不过，若有其它事物干扰你在呼吸上的注意力`，而且很明显或紧迫，那么在

这种情况下，静坐的指示是要你们将注意力从呼吸上转到这件较紧迫的事物或感觉上，将这事物

或感觉当成你静坐的焦点，把你的意识专注在这个体验上，利用这个体验来增强用心的能力。如

果身上有某种强烈的感觉出现，与其将这些感觉当成一种使你分心的事，反而不如利用它来作为

静坐训练的对象。刚开始学静坐的人，常常会面对身上一些不舒服的感觉，在平常的情况下，我

们只要将注意力转移到身上不舒服的地方，然后用我们的意识去注意它。尽量很单纯地面对它，

不要卷入自己添加的反应、厌恶、惧怕中。如果听到较紧迫或较大的声音，同样的，我们不把它

看成是种使我们分心的事，而是将其看成是个聆听静坐的机会。很平静地把呼吸放在一邉，然后

很坦然地接纳传来的声音，直到它停止。声音总是发生在当时那一刻，因此当你用心聆听声音时，

也是你面对现实的一刻，要彻底去体验它。 

同样的道理可以运用在情绪上，当某种情绪变得较明显或强烈时，就把那情绪当作你静坐的对象。

同样的，请放开对呼吸的注意来彻底体验你的情绪。对一般人来说，情绪是比较难处理的，因为

大多数人很容易被情绪纠缠住，不是被卷入其中，就是想抵制它，或加以批判等等。其实处理情

绪的巧妙方式是，当情绪经过我们的身体时，只要很单纯地去意识它。 	
  

用心在情绪上有几个重要的步骤。	
  

第一步是辨认出当前比较强烈的情绪，这个情绪需要我们的注意力。有时候要把情绪认出来并不

容易，因为很多人跟自己的情绪已经脱节了；也有可能有些情绪对我们影响很大，但是我们否认

它，认为它不重要；或是认为别的东西，例如我们的思虑或一些自我解说的故事，都比情绪还重

要，因而对这情绪打折扣，或忽视它。那么我们训练用心的一部分就是学着能够辨认出自己的情

绪，且能给予它所需要的注意力。也有的时候情绪是很强烈的，就好像你的头被重重的捶了一下，

非常清楚明显, 很容易认出来。用心在情绪的第一步就是认出自己当前正经历到的情绪。	
  

第二步则是我所谓的接纳认可，接纳认可并不会与你的情绪体验有冲突，反而是允许它能自在地

存在。静坐提供你一个安全的地方，让你能充分经历所有各种情绪，你可以在静坐时经历一些极

端愤怒的情绪，或许这些情绪不适合在你生活中别的时候出现，但静坐时，你已承诺自己在此地

坐着不动，因此你可以让这情绪很安全地与你同在或让它通过。	
  

有位学生问：「那这不就是第二支箭吗？」	
  

Gil 老师回答说：「这很可能是第一百三十支箭，但主要的一点是，它已经存在那里，如果你想

“喔！这是第二支箭，这情绪不应该存在的。”那么这就是你的第三支箭。」	
  

情绪一旦出现，我们允许它的存在，有些人称这情况为接纳、许可、无所冲突地允许它的存在。	
  



对一些人来说，训练或培养自己能够允许某种情绪的存在，同时好好地面对它，是一种很艰难的

训练。允许它的存在并不对它抗拒、批评它、或与它有所冲突，而且这也不表示向它投降。如果

你听说静坐时可以好好地发泄一下你的情绪，你心里想，“我要利用这个机会痛快地发一顿脾气，

绝不收敛！”，那么这跟单纯地去意识它就不一样了。主要的观念是在面对我们的情绪时，不要

添油加醋，不要火上加油，不要跟它纠缠起来，但也不要压抑它。因此用心静坐提供我们一条中

庸之道，既不去特意表达它，也不压抑它。假如你去表达它，那么你已经卷入其中；假如你压抑

它，那么你会被纠缠住。我们要达到的是能宁静地坐着，很用心地意识自己的情绪，既不压抑它，

也不去特意地表达它。	
  

因此在静坐中处理情绪的第一步是辨认它，第二步则是允许它的存在，接受它。这是需要相当一

段时间才能学到的，不要急着把它学好，每个人需要时间的长短也是不一样的。	
  

第三步是替这情绪命名标记，也就是依照我们的传统在心中给它取个简单的名称。像有些古代的

传奇故事里形容的，当你被一条龙攻击时，如果你能点出这条龙的名字，这条龙就会失去它的神

力。某些地方的传统相信你不能告诉他人你初生时被取的名字，你若让他人知道，他们对你会有

所控制。命名标记会给你一种力量，替自己的经验取名时，有时能减少这经验对你的影响力，这

影响力通常是来自：自己与这经验相认同、与它纠缠在一起、对它有所反应、甚至滋养它等等。

因此只要很单纯地，用一个很简单平静的方式，心中愈宁静愈好，替这情绪命名，例如，“气愤、

气愤...”或“喜悦、喜悦....”或“悲伤、悲伤.....”。命名最重要的关键是，替它标记时，你必须

不被它纠缠住，不迷失在这情绪中，不管是什么情绪，也不卷入其中。因此当你在标记自己很高

兴的情绪时，如果你说：「啊！高...兴...」，那么你已迷失其中了，应该只是很单纯地说“高兴”。

如果你很气愤地标记“非常...气愤”，那么你又被卷入了，应该很简单地说“气愤”。你要试着

稳住自己，不被这情绪卡住，才有办法不压抑它或排除它，而只是很成熟很稳定地面对它，同时

命名标记也有种鼓励你逗留在当时那一刻的作用。当某一种情绪出现时，通常不会马上消失，你

可以接连着替它标记“生气....生气....生气＂，这也会帮助你逗留在那一刻，使心思不到处徘徊。	
  

当你有强烈的情绪出现时，心思最容易徘徊在自我解说的故事中。有很多情绪是跟一些故事紧紧

地联结在一起的。事实上，我能很平静地在这里静坐，当一辆车子开过时，我联想到32年前，一

辆跟这部车的声音很像的车子，从后面撞上我，接着我的愤怒就出现了，心中就开始回想这件

事，＂他们当时怎么那样开车？怎么没停下来？当时我应该好好地训他们一顿。“，很快地，我

就这样进入了另一个世界。	
  

让我告诉你们关于几年前我教静坐时的一个故事。那时我在教一个10天的静修课程，学生当中，

有一位女士，她已经静修了一段时间，是位心思很不平静，情绪非常混乱的人，她与自己的情绪

已经挣扎了很久。有个早晨，我们度过一段很美妙的静坐经验。全体包括学生老师都一起静坐，

冬天的阳光透过窗户照下来，非常的平静、祥和、清晰，你可以感到当时大家都有同样美妙的感

受。当静坐结束钟响后，因为当时的感受太好了，没有任何人想站起来。刚好这位女士和我在静

坐之后有面谈的机会。她一进到面谈室，静静地坐在椅子上，我可以感到她当时的心态是非常的

平静安祥清晰，我那时也很有同感，觉得没有什么说话的必要。当你很平静时，自然而然会觉得

没有说话的必要。在我们相对说了几句话后，她对我说：「啊！是的，这个感觉很棒，不过昨天



就不是这样子，昨天我‧‧‧」当她一开始跟我描述昨天的事，她的脸色表情和情绪整个约束起

来，我心想，太糟糕了，你为什么要告诉我昨天的故事呢？为什么不好好地逗留在此一刻告诉我

现在的情况呢？这就是一个很明显的例子，描述自我解说的故事能将我们卷入各种情绪中。因此

当我们在用心注意自己的情绪时，尽量不要进入自我述说的故事中。这些跟你的情绪联结住的故

事通常不是现在正在发生的事，而常常是过去发生的事，或将来可能发生的事，理论上这不是此

一时刻的事实，而像是个虚空的事实。	
  

用心静坐的原则是不要被这些故事给卡住了，对一些人来说这是很难的，因为他们花了一生的时

间在这些故事里转。最重要的是回到此一刻，因此使用标记自己的经验，我们比较能够逗留在此

一刻，不要离开，标记它...“气愤.....气愤.....”，你可能心想，“那个人实在很可恶....”这时记得

把自己拉回来, 回来....回来....回来.... 想到的是气愤的故事，不是现在的事实，标记它...“气愤....气

愤....”，回到现场，回到现在感觉到的愤怒，面对这愤怒的情绪，不要停留在那故事里，那只是

一个故事，不要被卡住了，那故事只会对这愤怒的情绪添油加醋，火上加油。	
  

在这处理情绪的步骤中我已提了三步，这三步是辨认、接纳、命名。最后一步是探查，在你能辨

认、接纳、命名你的情绪之后，要对它存有好奇心，展开你的探查，“这到底是个什么样的经验

呢？”不要把它推得远远的，靠近它来看看它到底是个什么样子，你感受到的是什么？你的肚子

有什么感觉？你的下颚有什么感觉？你的体温有没有什么变化？你生气时，到底体验到什么呢？

你的精神如何？开始去探查它，这种探查是一种心思的运转，这种运转是很成熟独立的，一点都

不畏缩，也不对事起反应，而只是很安稳地看看，“这是什么呢？”	
  

在处理情绪时，很重要的一点是认出你的身体是如何感受它，这情绪是怎样在你身上显现出来的。

几乎所有情绪不光是在身体上显现出来，其实情绪就好像是你的身体。如果身体上没有任何因为

某种情绪而造成的感受出现，你是不可能知道情绪的存在的。因而有些人当他们害怕时，胃会缩

紧，肩膀会拉高。或者当你很高兴时，你会有一种放松的感觉，而且感到暖和。你悲伤时，会有

沉重下垂的感觉。情绪出现时，身上会有各种变化产生。将你的注意力拉到身上的体验，去感受

你的身体。这是避免被拉入故事中的一个办法，因为你的身体并不是一个故事，即使你还是被这

情绪牵连住，你现在面对它，是面对它在身上的感觉。	
  

我们的身体是具有智慧的，当编造故事的心思开始点燃一些情绪时，身体一旦体验到这些情绪，

会有一种回本的趋向，要往复原的方向走，想要回到平静的状态。当我在教七、八岁小孩如何意

识到自己的情绪时，我先请他们把情绪用身体表达出来，例如，“表演你生气时的样子”。这些

小孩非常可爱，整个教室里所有小孩表达出生气的样子。然后我说：「停！」，他们全停在不同

的姿态。接着我说：「好！现在停止生气，那么你的身体必须做什么才能停止生气呢？」，你可

以看到所有小孩都放松他们的身体。这是教小孩如何注意到自己情绪的一个方法，如何与身体贯

通，还有如何利用身体来帮助你主使自己的情绪。小孩们很喜欢这个游戏，非常有趣！	
  

我们的身体并不喜欢绷得紧紧的，它会想松懈下来，当你的情绪引起某种紧张，如果你不去干涉

它，身体自己会松懈下来的。身体之所以不松懈下来是因为我们的心思继续重复地产生压力，不

愿放开。因此当你放下一切来感受身体的经验时，这有点像放开你的控制，不干涉身体的松懈，

这样一来，身体有机会松懈下来让情绪通过、转变、解散、甚至消失。英文的情绪这个词是



emotion，这个字的来源是从拉丁字motion来的，意思是行动运转，那么在motion前面的e的意思是

“出”，也就是运转出去的意思，因此所有的情绪（emotion）是一种过程，除非是冻僵了，它们

是个通出去的过程。因而怨气是冻僵的气愤，不好的忧伤是冻僵的忧伤，忧伤是每个人迟早会经

历过的，但有些忧伤是会冻结起来的。当情绪被结结起来时，那么这个应有的过程或进化就无法

产生。如果不去干涉这个过程，所有的情绪都会过去的。这就是我们所谓的“让它过一段时间”，

假使你让它过一段时间，事情自然而然会安稳下来，在某一程度上来说自己会化解掉的。	
  

如果我们能把经历到的情绪看成是种身上的体验，那么情绪会比较容易随着它的转变来通过我们。

而且情绪有各种不同的改变，有时它会化解平静下来；有时在它解放出来之前，会变得更强烈。

比如说，你感到很急躁，当你面对这情绪时，它很可能会像火山一样爆发出来，这爆发的情绪可

能埋得很深，终于有个机会发泄出来。因此这些过程并不是全都一样的，并不是你一旦注意到自

己的情绪，马上就可以变好。不过如果你对这内在的智慧和内在的改变有信心，相信这种用心的

方式，你可能会有各种不同的经历。我们认为这是疗养转变必经的过程。所以你要逗留于此一刻，

面对你的情绪，好好观察它的转化变动。	
  

好！在刚才的静坐中，开始时和结束之前，我请你们注意你的情绪，你情绪的状态，你的心情。

那么你有什么样的体验呢？当你把注意力放在你的情绪上时，又有什么样的体验呢？	
  

学生评论：	
  

第一位学生：我注意到当我在这里静坐时，通常都是很愉快的，但是当我在外面时，就不一样了。

在这里静坐，当情绪出现时，我注意到自己似乎有较大的空间，比较能够面对自己的情绪，而且

比较不会有很强的反应。但当我在外面，遇到事就没这么平静了，在这里我能看得比较清楚些。	
  

Gil 老师：好！谢谢。还有哪些人能告诉我们当你注意到你的情绪时的情况？	
  

第二位学生：其实今晚我来到这里时感到很低潮，当静坐开始时，你要我们注意自己的情绪，如

你所说的，我试着在身上找出这低潮的感觉，就在我的头额上我可以感受到它。我把它辨认出来，

标记它，心想它就在那里。接着我就不知道要怎么办，我试着不去改变它，不太过分地注意它，

它依然在那里。	
  

Gil 老师：这是个很好的问题，针对这问题我们要探讨的是：你心中是否认为应该有变化呢？

是否期望这低潮的感觉消失掉？这些都是自己加上的评语，是多余的。那么能够辨认出这种

期望跟这些幕后操作的情形是非常的重要，因为这些幕后操作常常是很细微的，但是对你的

影响却很大。如果不认出它，它会干扰到你整个系统。一旦认出它，或许你可以将它放下。

当你舍掉认为自己的低潮应消失掉的期望时，这低潮的感觉可能不再是个很大的问题了。这

是一点，另外一点是，静坐者的工作不是去操心各种感受到底会持续多久。静坐者的任务是

使用任何存在的情况或感受作为用心的对象，使自己能逗留在此一刻，而不花心思去想这情

况到底会持续多久；或是我应该怎么处理它；或是事情应该怎么发生等等。在用心静坐中，

我们要试着不去考虑事情应该怎么发生，而是利用当前的情况来加强我们用心的能力。如果

你正在低潮中，可能感到很沉重，那么你今天静坐的工作就是在这低潮中培养用心。因此我



们首先要看看：你是否正确地认出自己目前的感受呢？认出之后，有没有接受它？能不能让

它存在，且不跟它有所冲突？然后轻轻地替它命名标记，使自己能跟随着它。下一步，你可

以开始探索它，刚刚你说你在头的前额感到你的低潮，你可以从上下左右各个角度好好地观

察它，去体验各种在你头上的感受，看这感受是否只是存在皮肤上，还是更深入你的头骨。

当你把注意力拉近，它看起来是什么样子，感受起来是很实在的呢？还是在某种形式中转换。

当你非常注意它时，它有没有什么变化呢？通常当我们很注意身上的一些感觉时，这些感觉

会开始有所变化，那么这时你的注意力就要跟随着这些变化。这听起来有没有道理呢？	
  

第二位学生：听起来是很有道理。对我来说，在学习如何处理这些多余的期望的一些练习中，

最难的一个是你要我们一心一意地慢慢地吃饭，我的天啊！那是我自从生小孩之后所做的事

中最难的一件。我对静坐后的结果是有所期望，期望自己能感到很平静，这是个很难放开的

期望。	
  

Gil 老师：是的，要放开你的期望是很难。人们普通都会对静坐有种期望，我们常常声明

静坐可以使你平静下来，这是很多人想达到的目的，当你能做到时是很好的，这是我们最

大的目标。但是如果要它发生得很快时，有时会搅乱我们必须经过的一个很深入的心理上

和精神上的过程。我知道有些人曾经历过很艰难的静坐，有时候甚至整个静修期间都很难

度过，最后甚至觉得浪费了许多宝贵的时光。不过经过一段时间后，他们回来跟我说，你

知道吗？上次静修时，我度过一段很艰难的时光，可是我学到如何面对这困难的时刻，当

时我并不知道那一段艰难的静修是多么有用，直到后来有件事发生时，在麻烦的期间，谁

对谁都不高兴，结果由于我在静修中学会怎样撑在艰难的时刻中，使我有办法面对那麻烦

的期间，能够撑在那里，而不把情况弄得更糟糕。因此有时我们认为是段很不好的静坐，

很愤怒、烦躁、痛苦的静坐，说不定比一个很平静的静坐还要好。	
  

第三位学生：在静坐时，我感到非常的不安，心里想，这是很不应该的，在静坐中不应该感

到不安，因此我试着专注在呼吸上，心想这不安的感觉会消失掉。但是我还是继续感到非常

的不安，接着你要大家顺着自己的感受，虽然当时我感到很焦虑，我告诉自己要专注在呼吸

上，就像你所比喻一样，焦虑像一阵阵的浪冲过来，甚至使我感到有点恐惧，我继续专注着

呼吸。结果我学会如何把自己的焦虑和专心呼吸分开来。	
  

Gil 老师：太好了！保有这种能力会使自己在生活中拥有很大的力量。我有时教学生一种

锻炼的方式，我称它为“安然度过情绪”，或“安然度过欲望”。这种锻炼方式对处理上

瘾的问题或断绝某种欲望是很有用的。当你对某事的欲望很强烈时，静静地坐在椅子上，

不要屈服，试着安然地度过这欲望，这时脑海里的所有律师都会出来辨论为什么你该去做

这件事，在你安抚了这些律师后，一些广告的声音接着出现了，然后有一股很大的力量，

产生很强烈的冲击力，不过你要很有决心，就像牛仔骑在一匹野马上，绝不能从马鞍上掉

下来。迟早，这一阵冲击力肯定会达到它的高峰，然后你会发现自己已经跨到另一邉，最

后你会慢慢地静下来。所有我认识的人中，曾经坚忍不屈地度过一些情绪或欲望的冲击，

跨到另一邉之后都觉得自己在生活中更有力量，“哇！我比我的瘾、我的欲望、还有其它

强烈的情绪还要坚强，我能够学习如何用专心呼吸的方式来度过它，来面对它。”	
  



第四位学生：我的经验和第二位学生很相像，来到这里时，我感到很烦躁，当我把注意力放

在烦躁的感觉上，我开始替自己感到难过，接着觉得很悲伤，然后觉得很懊恼，因为平常我

静坐之后都会觉得好些。当你要我们标记自己的反应时，我不知道该怎么做，是要给它一个

名称呢？或是标记它为“反应”？	
  

Gil 老师：两个都可以，你可以标记它为反应。标记你的感受是很有用的，不过你若花很

多时间来考虑如何标记，那么效果就不好了。当这感受不是很明显时，只要说“反应”。

有时搞不清是什么情绪，那么你可以只是标记“情绪”。记得有一次，我感到很不对劲，

我搞不清楚到底是怎么回事，因此就静静地躺下来，于是我用这个呼吸的方式，把自己的

注意力放在身上来感受这不快的感觉。这时我注意到自己无法彻底地呼出气来，因此我花

一段时间来注意这种情况，无意中，有个想法出现在我心中，告诉我我目前是在一个沮丧

低潮中，在我标记沮丧后，我的胸口马上放松下来。起初我只是标记“不对劲，不对劲”，

当时我不在乎是否很准确，并没有去猜测或分析，接着情况慢慢明朗，在静坐的过程中要

尽量保持单纯。	
  

第五位学生：我今天一早起来有些不安的感觉，我把它标记下来，并且去注意是在身上的那

些地方感受到不安，接着我把它记录下来，然后想想该怎样继续调查这个感觉。来到这里静

坐时，你要我们挑出自己感受到的情绪，我试着找出今天早上那种不安的感觉，然而那感觉

已不存在了，我心想，哇！这情形还蛮有趣的。接着呢，我就卡在自己的调查过程中，心想，

除了发现、命名标记、记录下来，是不是还有什么事应该发生的呢？我该不该问问自己一些

关于不安的问题呢？我是否应该进一步地调查身体上的一些征象呢？我真的不知道该怎么办，

我猜我不需要做任何事吧！	
  

Gil 老师：对的，在静坐中没有任何事是必须发生的。认为应该有事发生的那个观念只不

过是一个评论、意见，一个想法。没什么事是应该发生的，若有些事发生或出现，没关系，

但是不要给自己多加负担，认为应有事发生。只要你面对此刻，可能心想，好！没有任何

事出现，现在我觉得很无聊，喔！有事跑出来....现在我又回到无聊的部分，我大概可以好

好研究无聊的感觉，且写一篇关于无聊的博士论文，让我彻底地感受它。将自己从这该有

事发生的观点解放出来，不过反过来说，我们总是存有某种心情，你很可能一时认不出来，

很可能是一种你不太熟悉的心情，或是你不把它考虑为心情的一种。有一位女仕在一次静

修中，跟老师面谈时说：「我的感受很奇怪，我搞不清是什么。」老师跟她说：「继续探

讨，继续面对这感受。」过了几天，这位女士回来面谈，她说：「我发现原来我是很平静！

在我一生中从未平静过，因此我无法把它认出来。」（这时大家都笑了）	
  

第六位学生：我要问的问题听起来有点笨，不过我还是要问。在静坐时，我没有感受到任何

情绪，却很想睡觉，当你要我们认出自己当时的情绪，我就暗念“很困...很困”。	
  

Gil 老师：那很好！想睡觉或许不是一种情绪，然而疲累、怠惰、迟钝则是一种状态，你

可以去探讨这些状态。	
  

回到讲课 	
  



情绪（emotion）、心情（mood）、心理状态（mental state）包括了一个很广的范围，很有趣的

是，英文emotion这个字的定义很广，在佛学中无法找到一个相对的字来翻译，很难翻emotion

这个字。那么我们该如何解释呢？其实就像把人类的经验比喻成一张大饼，用各种不同的分

法把这大饼切成许多片，而在英文中，它把这人类经验的大饼按照某种分法切出的某一片称

为emotion，不过这个字的意思很含糊，去探讨这个字的意思是很有趣的。（我在此将emotion

翻成中文的情绪）情绪是由很多东西组成的，它包括了身体的感觉、心中的动机、欲望、我

们想要的东西、我们自我解释的一些故事，感受到的愉快或不愉快。情绪是由这许多因素组

合起来的，不是任何单一的东西，因此你可以好好的去探讨这些不同的层面。	
  

佛学把所有情绪或心理状态分成两种，一种是由於对外事外物的反应而产生的，另一种则是

在内在的系统（心，心思，身体）开通顺畅的自由平稳的表达，而不是因为身外事的刺激而

产生的。	
  

大部分情绪是跟自己与其他人或事务有关的，就如同我买彩劵中大奖，赢了一大笔钱，如果

依照专门研究这些得奖人的行为的学者专家之预测，首先，我会大喜特喜一番，接着，过了

一年之后，我将会觉得很悲哀，那么这些喜怒哀乐跟我与世界上其它事物有很大的关系。在

1967年，我才13岁，从美国加州搬到意大利一个小镇，当时我的头发比镇内任何人都要长，当

时几乎没有其他男孩留长头发的，而且我是唯一穿牛仔裤的，因此我感到很酷，总是很自以

为是。到了夏天，我回到洛杉矶，那时加州有很多变化，我不再是个头发最长的男孩了，记

得自己老是想把头发拉长点，因为跟其他男孩比起来，还不够长。还有那里的小孩用尽各种

办法把他们的牛仔裤弄得破破烂烂的，有的洗了五十多次，有的甚至放在车轮下辗过，还有

人故意用剪刀剪破，我呢？我只有一件很不出色的牛仔裤，我不再是个很酷很特别的男孩，

当时感到很泄气且有点尴尬，心中老是希望头发能快点长长一点。当时，唯一的改变是我跨

过大西洋，我的精神和情绪全部改变了。这就是一个因为外来的因素而造成的情绪和心情的

好例子。	
  

生活中，我们有各种经验，有些人喜欢我们，有些人不喜欢我们，生活中有不如意的地方，

有时得到我们要的，也有时得不到我们要的。还有各种不同的事情发生，有时得病了，有时

又恢复了健康，所有这些事都会影响我们的心情和心理状况。在某程度上，这是很正常健康

的，但是在另一种程度上，如果我们的心理状况老是被周遭所发生的事牵连住，这也会变得

很不健康，因为在这种情形下，你就像是个奴隶，总是被这世事上的各种风往各个方向推，

这些情绪都是经由外界影响所造成的。	
  

另一种心理状态则是与外界完全无关的，当我们不被外界所牵连住，当我们能自由自在的不

被人物事务所推拉时，我们整个心理系统则能够开放畅通，自然地会有极大的且是无所牵挂

的喜悦、快乐、安宁。这种喜悦、快乐、安宁并不是因为事情的顺或不顺而产生出来的，周

遭所发生的事对这些心理状态没有影响。能找到一种不是因由外事而造成的喜悦安宁是件非

凡的发现。当我们练习用心静坐，学习如何面对现状，学习如何使自己不被自己的评论反应

所困，很可能会发觉这种非凡的喜悦，这将是我们生活中极大的能源，我们不需要得大奖或

得到某人的欢心才能有这种喜悦。	
  



因此情绪有两个领域，通常练静坐一段时间的人在这两个领域间会有些变动，他们会拥有愈

来愈多无所牵挂的情绪，慢慢地远离那些牵牵挂挂的情绪或反应。要能做到这种转变，或是

用静坐达到个人的成长，主要的关键是要能很单纯地面对此刻，面对眼前正在发生的事，而

不是面对你渴望发生的事。只要面对目前的一切，尽量很简单地这么做。不要心怀其它目标，

也不要多加评论，即使你对眼前的情况有所评论，你只要知道它们的存在，知道自己心中有

所评论，知道它们的存在，看看能不能很简单地去注意眼前的事，避免自我加射第二支箭。

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

箭原来是这个样子。」而不是说：「太糟糕了！」因为当你说太糟糕时，你已射出第三支箭。

这是需要一段时间的练习才能掌握的。不过我希望你们至少对这个道理有点了解。最主要是

要很单纯地面对此时，由于我们总是认为对事应该采取某种行动，因此需要一段时间的练习

使自己入门，才能保持得很简单很单纯。	
  

这里有一些讲义你们带回去，请回去探讨一下你的情绪，用这一个星期来注意你的情绪，看

看能不能渗入你的情绪生活中好好探讨它，看看你的情绪在静坐时和在日常生活中是如何操

作的。还有你可以观察其他人，看看你是否能感受到他们的情绪。或许你可以花点时间跟你

的朋友、同事、甚至陌生人在一起，问问他们生活上的情绪状况，并不是问他们有哪些情绪

或是有什么黑暗的秘密，而是较抽象化地问他们是怎么看待自己的情绪的。如何运用自己的

情绪？如何处理情绪？或许找位你觉得是很聪明很有智慧的人，问问：「你如何看待你的情

绪？你有没有从情绪上得到任何智慧？」	
  

这个星期，请你们探讨一下自己的情绪，对自己的情绪愈了解愈能摆脱它，还有就是，当你

愈熟悉这个情绪世界，就愈容易明白下个星期的指示教材。下个星期，我们要讨论如何注意

思虑。因为思虑和情绪是息息相关的，你若能很自在地摆脱自己的情绪，那么要摆脱你的思

虑就会比较容易些。好！谢谢大家，下个星期见。 

	
  


