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0102 與自己對話－如何管理好情緒     
教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.016 

~ 

P.017 

無 

1. 從醫學和心理學來看情

緒，它是自然反應，那

麼佛法是怎麼看待的

呢？ 

1.1 不同情緒影響身心與人際關係 

1.2 造惡與修善的心念都是情緒 

1.3 自我中心的解放才是解脫 

    

1.1.1.1.    從醫學和心理學來看情緒從醫學和心理學來看情緒從醫學和心理學來看情緒從醫學和心理學來看情緒，，，，它是自然反應它是自然反應它是自然反應它是自然反應，，，，那麼佛法是怎麼看待的呢那麼佛法是怎麼看待的呢那麼佛法是怎麼看待的呢那麼佛法是怎麼看待的呢？？？？    

1111....1111 不同不同不同不同情緒影響身心與人際關係情緒影響身心與人際關係情緒影響身心與人際關係情緒影響身心與人際關係    

1111.1.1.1.1.1.1.1.1    健康的情緒健康的情緒健康的情緒健康的情緒，，，，是是是是指指指指享受享受享受享受、、、、欣賞欣賞欣賞欣賞、、、、歡愉等快樂的感覺歡愉等快樂的感覺歡愉等快樂的感覺歡愉等快樂的感覺    

1111....1.1.1.1.2222    不健康的不健康的不健康的不健康的情緒情緒情緒情緒，，，，包括怒包括怒包括怒包括怒、、、、怨怨怨怨、、、、恨恨恨恨、、、、討厭與疲倦等討厭與疲倦等討厭與疲倦等討厭與疲倦等    

    1.1.2.1 不健康的情緒會傷害身心，進而影響家庭、事業及朋友之間關係。 

1.1.1.1.2222 造惡與修善的心念都是情緒造惡與修善的心念都是情緒造惡與修善的心念都是情緒造惡與修善的心念都是情緒 

1.1.1.1.2222.1.1.1.1    希望做好事以後可得回報希望做好事以後可得回報希望做好事以後可得回報希望做好事以後可得回報、、、、升天升天升天升天、、、、人間享鴻福等人間享鴻福等人間享鴻福等人間享鴻福等都都都都是人的情緒是人的情緒是人的情緒是人的情緒    

1.2.21.2.21.2.21.2.2    佛教認為福份享盡佛教認為福份享盡佛教認為福份享盡佛教認為福份享盡後後後後還是會受苦還是會受苦還是會受苦還是會受苦，，，，並非徹底解脫並非徹底解脫並非徹底解脫並非徹底解脫    

1.31.31.31.3 自我中心的解放才是解脫自我中心的解放才是解脫自我中心的解放才是解脫自我中心的解放才是解脫    

 1.3.1 1.3.1 1.3.1 1.3.1 放下自我中心放下自我中心放下自我中心放下自我中心得得得得到到到到解脫解脫解脫解脫，，，，就沒有情緒就沒有情緒就沒有情緒就沒有情緒，，，，只有只有只有只有智慧與慈悲智慧與慈悲智慧與慈悲智慧與慈悲了了了了。。。。    

    

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.017 

~ 

P.018 

無 

2. 情緒有能量，是否可以

轉負面的情緒能量成正

面的？ 

2.1 正面情緒帶領我們往好的方面發展 

2.2 修行要以精進心提昇情緒能量 

2.3 佛是得到大解脫的眾生 

    

2. 2. 2. 2. 情緒有能量情緒有能量情緒有能量情緒有能量，，，，是否可以轉負面的情緒能量成正面的是否可以轉負面的情緒能量成正面的是否可以轉負面的情緒能量成正面的是否可以轉負面的情緒能量成正面的？？？？    

2.12.12.12.1 正面正面正面正面情緒情緒情緒情緒帶領我們帶領我們帶領我們帶領我們往好的方面發展往好的方面發展往好的方面發展往好的方面發展    
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2.1.12.1.12.1.12.1.1 情緒能量轉化可引發精進心情緒能量轉化可引發精進心情緒能量轉化可引發精進心情緒能量轉化可引發精進心    

2.1.1.1 精進與大憤心都是正面的情緒，如同「發憤圖強」的意志力 

2.1.22.1.22.1.22.1.2 人需要正面的情緒人需要正面的情緒人需要正面的情緒人需要正面的情緒，，，，才能才能才能才能有始有終有始有終有始有終有始有終完成大事完成大事完成大事完成大事    

2.1.32.1.32.1.32.1.3 但是正面的情緒仍然是自我中心但是正面的情緒仍然是自我中心但是正面的情緒仍然是自我中心但是正面的情緒仍然是自我中心，，，，必須再淨化必須再淨化必須再淨化必須再淨化，，，，也就是提起精進心也就是提起精進心也就是提起精進心也就是提起精進心。。。。    

2.2 2.2 2.2 2.2 修行修行修行修行要以要以要以要以精進心精進心精進心精進心提昇情緒提昇情緒提昇情緒提昇情緒能量能量能量能量    

  2.2.1   2.2.1   2.2.1   2.2.1 精進心是一種進化的情緒及正面的能量精進心是一種進化的情緒及正面的能量精進心是一種進化的情緒及正面的能量精進心是一種進化的情緒及正面的能量    

  2.2.2   2.2.2   2.2.2   2.2.2 想要成佛想要成佛想要成佛想要成佛，，，，必須要有精進心必須要有精進心必須要有精進心必須要有精進心    

                2.2.2.1 精進心的表現是以慈悲智慧為基礎 

2.3 2.3 2.3 2.3 佛是得到大解脫的眾生佛是得到大解脫的眾生佛是得到大解脫的眾生佛是得到大解脫的眾生    

2.3.12.3.12.3.12.3.1 佛又稱大雄佛又稱大雄佛又稱大雄佛又稱大雄、、、、大力大力大力大力、、、、大慈悲大慈悲大慈悲大慈悲，，，，能夠得大解脫能夠得大解脫能夠得大解脫能夠得大解脫    

2.3.22.3.22.3.22.3.2 大解脫即是大智慧大解脫即是大智慧大解脫即是大智慧大解脫即是大智慧，，，，這個這個這個這個「「「「大大大大」」」」的意思的意思的意思的意思，，，，即即即即是從精進心產生是從精進心產生是從精進心產生是從精進心產生的的的的。。。。    

 

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.019 

~ 

P.019 

無 

3. 法師說我們有造惡的情

緒，也有修善的情緒，

那「精進心」就是修善

的情緒嗎？ 

3.1 修「善」有兩種 

    

3.3.3.3.    法師說我們有造惡的情緒法師說我們有造惡的情緒法師說我們有造惡的情緒法師說我們有造惡的情緒，，，，也有修善的情緒也有修善的情緒也有修善的情緒也有修善的情緒，，，，那那那那「「「「精進心精進心精進心精進心」」」」就是修善的情就是修善的情就是修善的情就是修善的情

緒嗎緒嗎緒嗎緒嗎？？？？    

3.13.13.13.1 修修修修「「「「善善善善」」」」有兩種有兩種有兩種有兩種    

3.1.13.1.13.1.13.1.1 自我中心的修善自我中心的修善自我中心的修善自我中心的修善    

        3.1.1.1 希望得到回饋的修善，是自私心，但也是好事，也應鼓勵。 

        3.3.3.3.1.1.1.1.2222    為眾生的修善為眾生的修善為眾生的修善為眾生的修善    

3.1.2.1 是慈悲的表現，是一種絕對的善 

   3.1.2.2 超越自我中心，心中只有眾生沒有自我 

        3.1.2.3 這是清淨的善，稱為「慈悲」、「菩提心」 
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教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.020 

~ 

P.021 

無 

4. 當情緒正在醞釀但還沒

有升起時，有沒有方法

察覺，並且化解？ 

4.1 修行有助覺察自己心理反應 

4.2 以理性取代脾氣解決事情 

    

4.4.4.4. 當情緒正在醞釀但還沒有升起時當情緒正在醞釀但還沒有升起時當情緒正在醞釀但還沒有升起時當情緒正在醞釀但還沒有升起時，，，，有沒有方法察覺有沒有方法察覺有沒有方法察覺有沒有方法察覺，，，，並且化解並且化解並且化解並且化解？？？？    

4.14.14.14.1 修行有助覺修行有助覺修行有助覺修行有助覺察自己心理反應察自己心理反應察自己心理反應察自己心理反應    

4.1.14.1.14.1.14.1.1 透過打坐或靜坐的修透過打坐或靜坐的修透過打坐或靜坐的修透過打坐或靜坐的修煉煉煉煉，，，，培養培養培養培養覺覺覺覺察力察力察力察力    

    4.4.4.4.1.1.1.1.2222 面對狀況時的處理方式面對狀況時的處理方式面對狀況時的處理方式面對狀況時的處理方式    

4.1.2.1 體驗呼吸，覺察呼吸從鼻孔出和入的感覺 

4.1.2.2 念佛號，繫念佛菩薩，持續不斷地念下去，醞釀的情緒就會改善 

4.1.2.3 其他的宗教如基督教，則可以念「哈利路亞」    

4.24.24.24.2 以理性取代脾氣解決事情以理性取代脾氣解決事情以理性取代脾氣解決事情以理性取代脾氣解決事情    

        4.2.14.2.14.2.14.2.1 當問題發生當問題發生當問題發生當問題發生，，，，冷冷冷冷靜靜靜靜分辨自己情緒分辨自己情緒分辨自己情緒分辨自己情緒    

            4.2.1.1 以這樣的方式訓練及幫助自己，培養處理事情能力 

    

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.021 

~ 

P.023 

無 

5. 常有人因自責而顯得情

緒不穩，這也可以用轉

念的方式轉化嗎？佛法

可不可以幫得上忙？ 

5.1 自責比被他人刺激傷害更大 

5.2 用佛法的觀念幫助化解 

    

5. 5. 5. 5. 常有人因自責而顯得情緒不穩常有人因自責而顯得情緒不穩常有人因自責而顯得情緒不穩常有人因自責而顯得情緒不穩，，，，這也可以用轉念的方式轉化嗎這也可以用轉念的方式轉化嗎這也可以用轉念的方式轉化嗎這也可以用轉念的方式轉化嗎？？？？佛法可不佛法可不佛法可不佛法可不

可以幫得上忙可以幫得上忙可以幫得上忙可以幫得上忙？？？？    

5.5.5.5.1111 自責比被他人刺激傷害更大自責比被他人刺激傷害更大自責比被他人刺激傷害更大自責比被他人刺激傷害更大    
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  5.1.1  5.1.1  5.1.1  5.1.1 情緒會悶在心中不易發洩和化解情緒會悶在心中不易發洩和化解情緒會悶在心中不易發洩和化解情緒會悶在心中不易發洩和化解，，，，持續很久甚至一輩子持續很久甚至一輩子持續很久甚至一輩子持續很久甚至一輩子    

                5.1.1.1遇到不如意的事會與犯錯聯想，情緒長期陷入低潮    

  5.1.2  5.1.2  5.1.2  5.1.2 自責伴隨恐懼自責伴隨恐懼自責伴隨恐懼自責伴隨恐懼，，，，更加重更加重更加重更加重負面負面負面負面情緒情緒情緒情緒 

5.1.2.2恐懼自己還會犯錯或無法彌補，深深自責亂了方寸 

5.25.25.25.2 用佛法的觀念幫助化解用佛法的觀念幫助化解用佛法的觀念幫助化解用佛法的觀念幫助化解    

  5.2.1  5.2.1  5.2.1  5.2.1 慚愧慚愧慚愧慚愧懺悔懺悔懺悔懺悔，，，，改改改改過過過過遷遷遷遷善善善善    

5.2.1.1承認當時的愚癡並慚愧懺悔，改過遷善漸漸化解情緒 

5.2.1.2多做有益社會的事，廣結善緣，心裡就會比較安定，情緒也就漸漸能化解 

了。 

5.5.5.5.2.12.12.12.1多多多多做好事做好事做好事做好事彌補彌補彌補彌補過過過過失失失失    

     5.2.1.1多念佛、多做好事、多結善緣等 

 

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.023 

~ 

P.024 

無 

6. 不好的情緒能不能經由

轉化、昇華，而變成好

的動力？ 

6.1 佛教徒透過懺悔轉化不好的情緒 

6.2 轉變觀念，壞情緒成為逆增上緣 

    

6666. . . . 不好的情緒能不能不好的情緒能不能不好的情緒能不能不好的情緒能不能經由經由經由經由轉化轉化轉化轉化、、、、昇昇昇昇華華華華，，，，而而而而變變變變成好的成好的成好的成好的動動動動力力力力？？？？    

6666.1.1.1.1 佛教佛教佛教佛教徒徒徒徒透過透過透過透過懺悔懺悔懺悔懺悔轉化轉化轉化轉化不好的不好的不好的不好的情緒情緒情緒情緒        

        6666.1..1..1..1.1111懺悔懺悔懺悔懺悔以後重以後重以後重以後重新出新出新出新出發發發發，，，，做一個對他人有做一個對他人有做一個對他人有做一個對他人有益益益益的人的人的人的人    

6666.2.2.2.2 轉轉轉轉變變變變觀念觀念觀念觀念，，，，壞壞壞壞情緒情緒情緒情緒成為成為成為成為逆增逆增逆增逆增上上上上緣緣緣緣    

        6666.2.1.2.1.2.1.2.1壞壞壞壞情緒隨情緒隨情緒隨情緒隨觀念轉觀念轉觀念轉觀念轉變變變變成成成成好的好的好的好的動動動動力力力力，，，，就成為就成為就成為就成為一種一種一種一種逆增逆增逆增逆增上上上上緣緣緣緣    

     6.2.1.1藉種種方式轉變念頭及情緒：閱經、拜懺、誦經、念佛共修、做義工等 

                6.2.1.2順因緣助人成就好事，不順的因緣也可轉變成助力，這即是逆增上緣。    

        6666....2.22.22.22.2 做做做做壞壞壞壞事的人只要轉念事的人只要轉念事的人只要轉念事的人只要轉念，，，，人生也會人生也會人生也會人生也會改變改變改變改變成成成成為好的為好的為好的為好的方方方方向向向向    

6.2.2.1將不好的情緒轉化成好的修行力量，即是好的轉變 
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                教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.024 

~ 

P.025 

無 

7. 聽到「老僧入定」這句

話時，心裡很好奇，修

行的人真的可以做到

「八風吹不動」嗎？ 

 

7.1 「老僧入定」的意思 

7.2 必要時，老僧也能表現出憤怒相，

可是他的內心並沒有憤怒 

 

 

 7777....    聽聽聽聽到到到到「「「「老僧入定老僧入定老僧入定老僧入定」」」」這這這這句話句話句話句話時時時時，，，，心心心心裡裡裡裡很好很好很好很好奇奇奇奇，，，，修行的人修行的人修行的人修行的人真真真真的可以做到的可以做到的可以做到的可以做到「「「「八風八風八風八風

吹吹吹吹不不不不動動動動」」」」嗎嗎嗎嗎？？？？    

                7777.1.1.1.1「「「「老僧入定老僧入定老僧入定老僧入定」」」」的意思的意思的意思的意思    

                        7777.1.1.1.1.1.1.1.1 在在在在定定定定中不會有情緒中不會有情緒中不會有情緒中不會有情緒    

                        7777.1.2.1.2.1.2.1.2 有修行的有修行的有修行的有修行的高僧高僧高僧高僧能察覺到情緒能察覺到情緒能察覺到情緒能察覺到情緒浮動浮動浮動浮動    

7.1.2.1 在情緒還沒有浮動之前，已經有所感覺，並能夠用方法不讓情緒浮動。 

                        7777.1.3.1.3.1.3.1.3老僧老僧老僧老僧也有情緒也有情緒也有情緒也有情緒，，，，但是不會傷人傷己但是不會傷人傷己但是不會傷人傷己但是不會傷人傷己    

7.1.3.1 能夠用方法與觀念來轉變、調整自己。 

7.1.3.2 從表面上看，老僧爐火純青，是看不出情緒的。 

                7777.2.2.2.2 必要時必要時必要時必要時，，，，老僧老僧老僧老僧也也也也能能能能表現表現表現表現出憤出憤出憤出憤怒怒怒怒相相相相，，，，可是當下他的可是當下他的可是當下他的可是當下他的內內內內心並沒有心並沒有心並沒有心並沒有憤憤憤憤怒怒怒怒    

                        7777.2.1.2.1.2.1.2.1 為為為為使使使使眾生冷靜及眾生冷靜及眾生冷靜及眾生冷靜及愚癡開朗愚癡開朗愚癡開朗愚癡開朗，，，，修行人修行人修行人修行人也有也有也有也有憤憤憤憤怒怒怒怒相相相相    

                        7777.2.2.2.2.2.2.2.2 這就是他的一種這就是他的一種這就是他的一種這就是他的一種表現表現表現表現方式方式方式方式，，，，並不一並不一並不一並不一定定定定是是是是內內內內心有心有心有心有什什什什麼大的情緒麼大的情緒麼大的情緒麼大的情緒。。。。                                 
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討論題目 

1.1.1.1.    不同的不同的不同的不同的情情情情緒緒緒緒會對人有那會對人有那會對人有那會對人有那些些些些影響影響影響影響？？？？    

2.2.2.2.    精進心與修行有精進心與修行有精進心與修行有精進心與修行有什什什什麼關係麼關係麼關係麼關係？？？？    

3.3.3.3.    什什什什麼麼麼麼才才才才是是是是絕絕絕絕對的善對的善對的善對的善？？？？    

4.4.4.4.    有那有那有那有那些些些些方法可以幫助察覺自己的心理反應方法可以幫助察覺自己的心理反應方法可以幫助察覺自己的心理反應方法可以幫助察覺自己的心理反應？？？？    

5.5.5.5.    為為為為什什什什麼麼麼麼自責比被他人刺激傷害更大自責比被他人刺激傷害更大自責比被他人刺激傷害更大自責比被他人刺激傷害更大？？？？該如何該如何該如何該如何化解化解化解化解？？？？    

6666....    佛教佛教佛教佛教徒徒徒徒面對不好的情緒面對不好的情緒面對不好的情緒面對不好的情緒，，，，是是是是藉藉藉藉由由由由那那那那些些些些方法方法方法方法來來來來轉轉轉轉變變變變？？？？    

7777....    老僧入定老僧入定老僧入定老僧入定指的是指的是指的是指的是什什什什麼麼麼麼？？？？    

8888....    修行人在必要時也可以修行人在必要時也可以修行人在必要時也可以修行人在必要時也可以現出憤現出憤現出憤現出憤怒怒怒怒相相相相，，，，為為為為什什什什麼麼麼麼？？？？    


