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  在今天這個時代裡，社會上處處充滿緊張的氣息，不僅是為了追求個人的名利、權勢、地位，

許多悲天憫人的人也是活得很緊張。甚至還有一群人，自己什麼都沒有，也不追求什麼，卻鎮日緊張

兮兮，深怕自己走在馬路上隨時會被車子撞上。 

 

    像這樣的社會、這樣的處境，使得人們無時無刻不處身在緊張之中，擔心著自己，也擔心著他人。 

 

    精神緊張主要原因，不外乎是感性與理性的不調。純粹的理性會使人被現實的世界拒絕；純粹的

感性會使人被現實的世界淹沒。如果時時處處講理，而又得理不饒人，步步緊逼人，當然會被拒絕；

經常情緒化的人，必然是糊塗，雖然能同情人，不過是站在自以為是的立場和觀點，而不是以他人的

角度來愛人。這種缺少理性的愛，可能會演變成占有、控制，又否定他人的自由空間。 

 

    理性、感性如何調和？ 

    雖然理性和感性的極端，會導致禍害和困擾，但是我們必須承認並接受事實。而且，要先從如何

調和理性和感性的問題上著手，其次是超越理性和感性，最後便可自如地運用理性和感性。 

 

    如何調和理性和感性？首先，當我們察覺到自己的情緒起伏不定、滿腔的忿恨不平、身心緊張、

語無倫次、情緒激動難以控制時，內心要清楚明白，這是感性急於抬頭和力求表現的時刻，也是容易

跟別人起爭執的先兆。 

 

    此時處理事情必不中肯，也不得當。感覺到自己受委屈、被罵、被指責又無處申辯時，血壓可能

上升，情緒也隨之波動。 

 

    在這重要時刻，不妨告訴自己試著將頭腦放鬆，全身肌肉、小腹、神經都放鬆；若能放鬆，定可

化干戈為玉帛。 

 

    如果發現自己凡事一板一眼，樣樣照規矩來，

缺乏彈性和變通，就是理性抬頭的時刻。此時同樣

先放鬆自己的身心，讓心有餘裕能站在別人的立場

想一想，就能多一分同情、諒解和包容，可以為適

應對方做調整，而不會產生煩惱。 

 

    所以，當理性抬頭時，需要用感性來配合；感
性太強時，又需要用理性加以疏導，若能如此，世

間才有溫馨和莊嚴。 

理性與感性的調和 
                                                        ■ 聖嚴 師父 

本文摘自--《 是非要溫柔 》 



為什麼人會產生「喜歡」或「討厭」的
情感？ 

在這一章裡，我們將要思考：為什麼我們會因為人際關係感到疲

累，為何無法以平常心與人相處。在報紙的心理諮商專欄，經常

會看到包括職場、家庭、親戚、朋友等各種人際關係的問題。我

也曾聽說過，「與上司處不來」是辭職或換工作的主要原因，約佔

八成。人際關係的各種問題，其實都與「喜歡某人」或「討厭某

人」這些情感有很大的關係。如果對某人抱著「厭惡」的感覺，

他光是站在旁邊，都會讓心情變得很惡劣。而「喜歡」這種感情

乍看之下沒什麼問題，但就算欣賞對方，對方卻未必也對自己抱

著同樣的好感。最後反而會因為「即使我喜歡這個人，也得不到

回報」而煩惱。如果這種狀態持續下去，自尊就會受傷，因為自

己心裡不舒服，反而會下意識地討厭對方。 

  釋迦牟尼開示我們：「不要見喜愛的人。也不要見不愛的人。」

對人的好惡或情感都是「執著」，一定會產生痛苦，因此要引以為

戒。心中不存特別的「好惡」或「愛」，的確比較能維持平常心；

但是對於像我這樣的凡夫俗子或大多數讀者，恐怕很難做得到。   

  「喜歡」或「討厭」的情感，可說是人類生為動物的「業」。

生命因為有「喜歡」、「討厭」的條件反射，或在好惡產生的興奮

驅使下，才得以延長壽命。譬如說我們會對危險的事物產生抗拒，

並表現在行動上，像是進行戰鬥，或逃離威脅。 

  人類經歷了數萬年的演化，從原本不知何時會被動物攻擊致

死的艱困環境中存活下來，所以對於察覺「危險」的「嫌惡」感

受特別靈敏發達。然而在現代社會堪稱和平的環境裡，這種察覺

危險的能力就有點過度發揮了，在不必要的地方處處過於敏感，

因此發怒或悲傷，帶來負面影響。另一方面，「喜歡」使人採取行

動去接近、擁自己需要的事物，有助於維持生命。 

動物可說是順應本能而活，對於討厭的事物就敵對或逃離，遇到

喜歡的事物就趨之若鶩。這些反應對於維持生命大概都有相當貢

獻吧。 

 

這些本能反應至今依然殘留在人類身上。在這些作用影響下，每

個人身處團體中，還是會無意識地區分喜歡與討厭的人。即使沒

有特別的好惡，仍會不自覺去想：覺得那個人不錯（好像對我有

幫助），總覺得那個人有點討厭（可能會對我造成危險、對我有害）。

事先瞭解這種無意識的情感，採取「後設認知」很重要。只要明

白先天反應的作用，就可減輕影響力。 

 

 

 

 

 

小池龍之介教你不被情緒綁

架的平常心 

 

作者：小池龍之介 

出版社：漫遊者文化 

版次：2013/10/08 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「控制慾」 

 

我們對許多事物會投射「喜歡」的情感，但也

會產生強大的干擾，譬如想比其他人更突出，

或希望別人照自己的話去作，這就是所謂的「控

制慾」。相信每個人都有這樣的經驗：跟人說話

時，想要占上風，證明自己比對方更強。即使

並非要壓倒對方，甚至想誠心聆聽對方說話，

為對方設想提供建議，心裡多少會為自己「有

能力提供建議」而陶醉；也就是因為自己比對

方優越而喜悅，可能還隱藏著期待別人感謝的

心情。 

   

基於內心對他人的「控制慾」，每個人或多或少

都有這樣的傾向。所謂「控制慾」，就是想確認

自己比對方行，希望別人照自己的期望行動或

改變。 

   

如果深入思考「控制慾」的本質，其實是出於

「希望被愛」、「想讓大家更愛自己」的心理，

與幼兒相似。 

   

控制的形態有很多種，其中最令人滿意的莫過

於，自己什麼也沒做，卻受到大家尊敬，一舉

一動都備受矚目，想做的事情都會被優先處

理。最好大家都願意奉獻、敬愛自己。 

「即使我不說你也應該去做。」 

 

「就算我沒講你也該明白。」 

 

「雖然我沒說出自己的感覺，你也應該察覺得

到，並且好好解決問題。」 

   

如果覺得周遭的人都在關注自己，並且自然而

然為了我而行動，可以說是徹底達到「控制」

的效果，的確令人滿意。 

   

譬如學校老師要是受到學生尊敬，只要一句「不

要講話」就能讓教室安靜下來；甚至連「安靜」

都不用說，只要一講話大家自然會專心聆聽，

覺得「很幸運能上老師的課」，心存感謝。 

 

 

相反地，有些老師即使對學生怒吼，教室裡依

然一片吵雜。想好好管教學生，展現身為教室

管理者的威嚴，贏得學生尊敬，卻毫無效果；

因此陷入煩躁的狀態。 

 

仔細想想「控制慾」究竟是什麼，就是「大家

都覺得我很重要，費心察顏觀色，無條件地愛

我」，換句話說，就是希望藉此滿足自己的

「慢」，得到快樂。 

 

控制慾的問題在於：如果一個人強烈覺得「即

使我不講你也該明白」，很容易落入不想用語言

溝通，自己生悶氣的境地。心想「即使我沒講

你也該邀我」的人，不會直接表達「我想去」，

而是抱怨「你為什麼一直這麼忙」。心想「即使

我沒要求，你也該努力工作」的上司，就會挑

員工毛病「你怎麼連這種常識都不懂？」 

 

每個人都在無意識間期待：「有人會無條件愛

我，瞭解我的心情」，在不知不覺間說話就會兜

圈子，讓聽的人難以理解。所以這種期待幾乎

都會落空。 

 

其實每個人都是平凡脆弱的，很難具備察覺他

人感情的能力，「希望得到無條件的愛」這種

「慢」根本不太可能實現。渴求不可能達成的

願望，願望當然不會實現，而人也因此感到焦

慮，人際關係陷入疲乏。 

 

要求無條件的被愛，追求無所不知、無所不能

的「全能感」，反而會讓人更寂寞，感到無能為

力；接著又會氣自己逃避，結果反而痛苦加倍。 
 

本文摘自《小池龍之介教你不被情緒綁架的平常心》

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

入眾妙錦囊 

向果徹法師請益 

■淨放 

陽光耀眼的六月，在校園中的出家養成學習告一

段落，僧伽大學的畢業學僧即將到法鼓山各單位領

執，從此加入僧團弘法的事業，正式以佛教宗教師

的身分來為世人服務。 

臨行前，大家把握機會，再次向戒長法師請法-禪

修、知見與行儀均為聖嚴師父肯定的果徹法師，以

長期擔任僧團教育工作的經驗，為畢業學僧們打包

旅途中的安心錦囊。 

持續了好一陣子的燠熱天氣，這天下午竟和風徐

徐，空氣中透著微涼，如這場聚會一般難得。大家

圍坐，輕鬆地談了開來。 

 

出家人的倫理 

果徹法師取出三十年前聖嚴師父寫的一封信，做為

今日的開場。師父在信中說：「寺院的師兄弟與家庭

中的兄弟姊妹不同，也與學校的同學有異，還是要

用你的智慧與耐心去適應。……然而修行的生活，

從此方是磨鍊的開始。」――與同修道友的相處，不

是兄弟姊妹，也不同於學校同學，沒有血緣的聯繫，

卻每天在一起，要用耐心和智慧來相處、適應。這

封信是師父為當時即將大學畢業、準備從文化館搬

回農禪寺與僧眾共住相處的果徹法師而寫，期勉法

師能安心共住。 

「僧大的環境、人事單純，是出家養成的好環境，

保護較多。但真正的修行，是入眾才開始。」法師

說，僧團是出家修行的團體，既不是家庭，也不是

學校、職場，但我們每天的生活，卻又類似於家庭、

學校、職場生活的集合――每天晨坐、早課、早齋與

出坡前，大家的互動像家人；出坡結束，大家在執

事上的互動像在職場，像主管、部屬與同事的關係；

而在課堂中，又各自扮演老師、學生、同學的角色，

像在校園。 

「時節因緣變換，執事也是無常的，所扮演的角

色或有差異，但都是出家人。僧伽倫理是我們的

基礎。」僧倫與執事倫理的調合並行――目前似以

後者為主，傾向企業化的模式，但仍以前者為基

礎。修行生活，即是磨鍊的開始，要能安心於道，

若不能，則要安心於三寶事，為大眾服務、奉獻。 

有些人出家後領執，卻起了退心、帶著煩惱回家

了；有些人因為僧團的需要，入眾未久就領了重

要執事，難免修行步履不穩。這雖是大家的共業，

「在共業之中努力使心不離道，即是別業。」法

師說。在分院，很容易受居士恭敬供養而忘我、

忘記出家身分，因此要時常提起初發心。個人的

世俗習慣與出家修行的道心之間，難免拉扯，因

此聖嚴師父要出家弟子們睡前、醒時摸摸頭，每

日反省與提醒自己是個出家人，在執事之中、與

師兄弟或居士的相處之中，勿忘自己的身分，在

僧中安住。 

「不要輕易動離開的念頭，以免給了業種發芽的

養分，否則，業力將勢如破竹、來勢洶洶。」法

師叮嚀大家每天應為自己的法身慧命、為正法久

住而發願：「就算是在深重的煩惱中，只要願意提

出來談，都可能找到解決的辦法。」 

 

願意讓人「講」，是成長的關鍵 

有同學問起，自己其實不容易發現自己的問題，

但現在的法師們都很客氣，不會對學僧直說。或

許是現在的年輕人禁不起「唸」？或許是因為年

輕老師不知如何教？還有，為何戒長法師們都

說，受完大戒之後就不會有人「講（自己的缺點）」

了？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「師長在教導、輔導學僧時，對於問題的回應或處

理要聚對焦點，不一定要很直接，也可以委婉。」

法師說，人與人之間的緣雖有關係，但修行在個

人。我們要反問自己 

――願意讓人「講」嗎？如果希望成長，就要訓練自

己願意接受被人「講」。初來出家時，心最能接受

各種教育，這是養成教育的黃金時期；隨著時間的

增加，自己的想法、習性漸漸形成、固定之後，就

很不容易改變了。 

「但其實是可以改變的，」法師說：「如果態度能

柔軟，能接受他人的意見、能聽得進去，就會有人

講你。」事的圓滿，是眾因緣生法，不是自己獨自

完成的，對於自己的起心動念要謹慎，勿自我膨

脹，以致我執轉深。 

在共業當中，面對、接受、處理，努力尋找學習與

成長的因緣，即是別業。要為三寶做事，福德因緣

不足也是難為，師父花了好長的時間才完成法鼓山

的建設，師父也常說自己福薄。法師期勉大家，多

讀高僧傳記，向祖師學習、發願，多拜佛、拜懺，

不斷努力，使學習修行的福德因緣具足。 

 

領執，是再教育的過程 

出家前曾經擔任義工悅眾、專職的同學問到，如果

回到在俗時熟悉的環境領執，或許容易掉進以往熟

悉的人際相處慣性中？「這對彼此來說， 都是個

再教育的過程。」法師回應：「主要是看自己對出

家的根本如何拿捏分寸。」如果能使俗情轉為道

情，則自、他都成長。僧俗有別，但注意，要學習

著原則不變，但方法上漸進，不要太嚴厲，以免嚇

走了居士們。教育彼此就是修行，需要耐心與智

慧。 

有同學提出自己的觀察：有時候大家都認為自己是

為三寶而做事，但往往變成各自做著自己想做的

事？ 

「這需要歷練。」法師鼓勵大家：「跳脫自己的位

置，職務從整體考量、協調，要有開放的心胸，學

習、練習。」自己如果可以成長，也要有耐心等待

大家成長，待因緣成熟，勿對他人作過多要求。 

 

 

接受安排，作為自己的修行 

那麼，若自己與主管的價值觀天差地別，應如何

處理？法師說，在共業之中求別業。先照顧自己

的道心，也不要影響全體運作，若忽略了自己人

品的提昇，則淨土不可能現前。就讓僧團來安排，

當作修行磨鍊，開放自己的心，或許能因自己的

加入，而逐漸累積乃至促成共業轉變的契機。無

論如何，回到出家人的價值觀上，不要掉進無謂

的期待或擔心中，否則在舊業之中又加上新業，

更煩惱不已。 

「修行過程，會有情緒反應是很正常的，但要記

得自己是出家人。」法師提醒大家。若真到了臨

界點，可以嘗試向人事單位提出自己所遇到的困

難，但這不是唯一的辦法，不要隨便用。 

僧團有新人加入是很好的，可變動共業，就算力

量小，也可能改變因緣。有新的畢業僧，就是新

的因緣、新的變化的力量，若是正向的影響，就

有正向的改變，對僧團的共業也會有正面的影響。 

最後，果徹法師鼓勵我們：「遇見關卡是正常的，

只要有願心，雖關關難過，關關都能過。祝福大

家！」 

 

本文摘自--《法鼓文苑第五期 P.22 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

從那天起我相信 
藉由修行，每個人都能和佛陀一樣證入無煩惱之境， 

問題是，如何實踐？                                     ■ 演復 

進入僧大前，由於曾參與過學術研究工作，所以覺

得修行和做研究有類似之處，都是一條孤獨的路，

只有靠自己一步步踏實地走下去才能看到前方的

風景。當我走了八個月之後，才發現它們並不相

同，其中的關鍵在於「心」。 

  研究是探索現象構成的虛、實及其形成的過

程，其價值在於幫助我們理解所見、所聞、所感受

到的世界。而修行則是深究心與現象之間的關係，

其重點在於協助我們認識「我們如何透過生命的實

踐認知生命的真相」。兩者都需要不斷地提問，不

同的是，研究是透過結論去證實一開始的假設是虛

是妄；而大乘佛法的修行一開始並無假設，而是毫

不懷疑相信「眾生皆有佛性」，藉由修行，每個人

都能和佛陀一樣證入無煩惱之境，問題是，如何實

踐？2011 年我做了一個生命中具重大轉折的決

定，便是進入僧大學習佛至善圓滿之教育，思惟「生

命所為何來」？ 

  一日經行，走在「成佛之道」上，看著前方同

學踏過的石階，想到十方三世諸佛所傳之法，為其

解脫煩惱的心證，為什麼當自己踏上前，要懷疑那

是不是安全的步履？當下我看到自己的執，隨著同

學前進的步伐，一步步地消減，我相信聖嚴師父走

過的路，是一條解脫道。正因為無時無刻在修學佛

法的環境中，不易記起古聖先賢學佛求法艱難的 

坎坷，尤其在末法時代下，若不是有高僧大德的

慈悲願力為法忘軀，排除萬難將經文刻於印石

上，突破困境地保留下來，怎有今日得聞，佛所

說離苦得樂的方法可以依靠。想到古德如此努力

護持，而今自己體驗佛法的好處，卻不精進地弘

揚，讓正法住世並傳承，甚為慚愧。 

  2012 年，有因緣得受菩薩戒，對於無始劫

來，因業力推動的輪迴，而今幸得人身，受持佛

法，並蒙諸位同受菩薩戒之道友，以誠心感召佛

菩薩慈悲攝受。如此殊勝因緣，若不精進修行，

卻在貪、瞋、癡境中不停流轉，無量苦逼身，豈

不可惜。所以隨著「香花迎，香花請……」一心

奉請十方三世一切佛，為弟子眾等受戒證盟的梵

唄聲中，我甚為感動並具足慚愧，願在佛菩薩慈

悲加被下，發三聚十善十無盡戒，誓「止一切惡，

修一切善，度一切眾生」。 

  從那天起，我更相信出家是一條值得走的

路，在此道上並不孤獨，這條路是以佛、法、僧

三寶為依靠，盡未來際的生命都是光明的，只要

心淨則國土淨，當下就在彼岸。 

本文摘自--《法鼓文苑第四期 P.12 》 



出家修行這條路 ■ 願 

我會？我要？我想？如何走？ 

「我想」成為一個「大醫王」！ 

專「安」人心！安伏、安撫、安慰、安穩、安定、安心……！ 

在我的人生道路中，我不斷地問自己，「我能為

這社會做什麼？什麼是我能做的？」當我有自主

能力的時候，我選擇了法鼓山僧伽大學。進入僧

大我不斷地朝著這方向走，不斷努力地學習、吸

收、消化，希望所學的東西能利益他人，也希望

自己是一個有用的人。 

記得一年級時（2009 年），學長法師們去受大戒

回來的大堂分享中，果光法師勉勵同學們，他時

時都會以一句話來提醒自己：「期許自己做一個

怎樣的出家人？」 

果光法師的這句話很受用。反觀自照，那……「我

要怎樣做『人』？怎樣做一個出家人？」每當此

句話一提，當下就會很有力量地自我反省。 

每天早上我都會發願，以及感恩；感恩三寶，在

我人生道路上給予明燈，使我不至於迷失。感恩

法鼓山，讓我有容身之處，可以修行、可以與同

參道友切磋、砥礪，實現共同的理念。感恩眾生，

因為有眾生，我才能依他們而活，才能讓我奉獻，

才能讓我活到今天。 

 

 

 

山中趣聞 文／■文苑小記者 

正 音 篇 

倒杯水 

■演信 

有一天，我請菩薩幫法師倒杯 

水，結果他回我要不要用杯子 

裝？我才發現，他把我的「倒杯水」

聽成了「大悲水」…… 

又有一天，我問菩薩說：「你 

要不要大悲水」，他馬上回： 

「不用！我小杯的就好了。」 

 

精進 

■演定 

炎炎的夏末，僧大新生演 X 行者，

剛達成每天的行門功課（拜佛），準

備到浴廁清洗身上的汗水，途中巧遇

到常○法師。 

常○法師：「演 X 菩薩，你看起來『精

進』喔！」 

演 X 行者：「因為業障重，所以要多

拜佛，不是精進啦！」演 X 行者受

到讚歎，心裡喜悅，但故作鎮定地回

答。 

常○法師：「挖係功立狼『精進』啦。」

（臺語：我是說你人腫腫的。） 

演 X 行者：（心碎）「……，可能是

昨晚喝太多水了。」 

 

本文摘自--《 法鼓文苑第四期 P.67-67 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人 該 懶 散 

還 是 精 進 

T h e m e 

T h e m e 

 

自我的肯定，來自於生活當

中的自信心，如何來提昇自

信 ? 

認錯也是 

                    自我肯定 
我遇過很多人，在威風凜凜、自信滿滿時不

會來看我，只有生活不如意時才來找我訴

苦：「像我這樣的好人，竟然會受到不公平

的待遇，我現在心不能安，請你幫我度過難

關。」  

這表示他們沒有自信心，人生價值不是自己

建立出來的，而是別人給他的。因此自我肯

定是非常重要的，一個人能夠付出多少，就

付出多少，這就是自我肯定。  

不過，他們願意來見我是非常好的，表示還

想重建自信。至於對自己所犯的錯誤，應該

要勇於承認，並且改正錯誤，改正的過程也

是對自我的肯定。 很多人只願意成功，不

願意失敗，其實只要你能夠面對失敗、承認

失敗，這就也是自我肯定。                        

--本文摘自《 如何培養自信 》 
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