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01 管理情緒有妙法 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.11 

～ 

P.14 

無 
1.有情緒的人生才活得 

  過癮? 

1.1有情眾生的三種「情」 

1.2如何避免情緒過分的波動 

 

1. 有情緒的人生才活得過癮? 

  1.1有情眾生的三種「情」 

  1.1.1情操 

     1.1.1.1情操是理性的，對人、對世界、對自己都有益 

       1.1.1.2情操是清淨，和平、穩定的。 

       1.1.1.3例如哲學家、藝術家、宗教家等的情操。 

1.1.2情感  

   1.1.2.1情感是自私的，以自我的喜怒哀樂為依據，可善可惡，不是穩定的 

1.1.3情緒 

1.1.3.1情感不能宣洩、滿足時，產生情緒。 

1.1.3.2情緒沒有理性、規律，有的人波動高，有的人比較低。 

  1.2如何避免情緒過分的波動 

    1.2.1錯誤的想法：有情緒的人生才活得過癮 

1.2.1.1情緒的波動，影響身體、心理的健康 

   1.2.1.2要讓自己經常生活在愉快平靜的情況下，情緒才會穩定，心理也才會健康。  

    1.2.2明白情緒會帶給自己與別人災難的嚴重性，才會懂得約束自己的情 

          緒。 

1.2.3要能夠在沒有發生以前，先察覺到自己快要動情緒了 

   1.2.3.1要能夠在關鍵時候用觀念來化解  

       1.2.3.2平時練習修養的工夫 - 靜坐，念「阿彌陀佛」、「觀世音菩薩」的聖號等。 

         1.2.3.2.1念佛可以產生移轉作用，讓情緒轉換為一種念佛的清淨念頭，一種信仰 

                   的念頭。 

  1.2.3.2.2不是壓抑，而是要化解自己的情緒問題。 

  1.2.3.2.3只要不管它，不要老是在想這個問題，或是老想要衝過它、對抗它，反 

            而能很簡單地化解。 
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教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.15 

～ 

P.17 

無 2.情緒從哪裡來? 

2.1 如何控制情緒? 

 2.2自我提醒 - 煩惱起來時就是在 

     地獄裡 

 2.3時時練習–從看著念頭起滅做起 

 

2.情緒從哪裡來? 

2.1 如何控制情緒 

      - 人的情緒經常是在浮動的，應該如何控制情緒？ 

    2.1.1層次一：日常生活裡，不要總是將焦點放在情緒的爆發點上 

       2.1.1.1例如，利用散步、喝水、柔和的音樂或聊天來緩和情緒 

    2.1.2層次二：觀察自己的念頭從哪裡來？看念頭是怎麼產生的？           

       2.1.2.1知道引起情緒起伏的原因，觀察情緒的生滅，以及瞭解情緒對健康的影響 

       2.1.2.2明白情緒生滅的來龍去脈；該怎麼處理，就怎麼處理 

       2.1.2.3問題交代清楚以後，自己就沒有事了，情緒就會安定下來 

       2.1.2.4念頭從何而起，常常連自己也不知道，因此根本就不需要管它 

    2.1.3層次三：根本不管它的來龍去脈，而是往下去看 

       2.1.3.1不管它的源頭是什麼？起因是什麼？爆發點是什麼？ 

       2.1.3.2只是往下看自己的念頭是好念頭嗎？是智慧的念頭，還是煩惱的念頭？ 

2.1.3.3只要是情緒都是不好的，面對情緒，只看念頭而不管它的好壞，或是怎麼生 

起的，當下就停止念頭。 

2.2自我提醒 - 煩惱起來時就是在地獄裡 

    2.2.1佛教稱起煩惱時為熱惱，煩惱起來時就是自己把自己放在地獄裡了 

    2.2.2此時應該當機立斷，讓煩惱的念頭一起時，就馬上止息。 

2.3時時練習 – 從看著念頭起滅做起 

    2.3.1斷煩惱念頭並不容易，所以還是要從第二個層次，從看著念頭起、看 

著念頭滅的工夫做起。 

    2.3.2工夫純熟之後，才能再進一步到達一發現念頭起，馬上就不見的地步。 

    2.3.3到達這個層次的人，稱為賢者 

2.3.3.1賢者並非沒有煩惱，只是已經不會再被煩惱傷害，也不會再傷害其他的人  

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.18 無 3.業力和潛意識 3.1業力的觀念 
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～ 

P.20 

3.2 潛意識不是業力 

3.3瞭解潛意識與業力愈多，發生問 

    題的機會便愈少 

 3.4用佛法除煩惱能夠從根除去 

 

3. 業力和潛意識 

  3.1業力的觀念 

    3.1.1佛教認為，行為與情緒的失控，和個人業力有密切的關係。 

    3.1.2 業力：我們過去所有身心行為所造成的一種力量，累積下來而集中 

                到這一生之中來 

    3.1.3並非過去世所有的業力，全部都會在這一生中顯現出來 

       3.1.3.1 力量最強，和我們這一生的環境、因緣最相應的業力，才會在這一生出現。        

       3.1.3.2 業力小或業力強大但沒有機會可發展, 就起不了作用 

  3.2潛意織不是業力 

    3.2.1 很多心理學家將業力歸咎於潛意識 

    3.2.2認為是潛意識在不知不覺中支配我們，影響我們 

3.2.2.1它很可能是由我們從小到大的種種經驗、學習而得來的影響，並在頭腦裡產 

        生的一種力量； 

    3.2.3可能不是發生過的事，但是自己的心念常常告訴它、暗示它，結果就 

          變成一種潛意識。. 

   3.2.4 因此，可以說潛意識是從業力來的 

   3.2.4.1過去有些強大的業力，到了這一生會對某一些事情記得特別清楚，從內在製 

           造一些觀念、念頭，變成了潛伏的意識活動。 

3.2.5潛意識與業力的不同： 

   3.2.5.1潛意識是已經在運作的，在我們這一生之中時時刻刻找到機會就會出現 

   3.2.5.2業力有的已在運作，有的則無，有的在這一生能夠現前，有的則不會現前。 

  3.3瞭解潛意識與業力愈多，發生問題的機會便愈少。 

3.3.1心理醫生往往試圖勾起人們的潛意識，進而讓潛意識的力量漸漸褪 

      色，甚至不再產生作用。 

3.3.2業力不一定會造成我們的困擾，業力也能萎縮或消失 

   3.3.2.1業力像有根的草，如果我們一看到草就砍，草根就會因為來不及吸收營養 

          而慢慢萎縮。 

   3.3.2.2就像草根還在，但是只要不讓它有機會生長，業力自然也會消失。 

  3.4用佛法除煩惱能夠從根除去 

3.4.1心理治療有其效用，但佛法能夠正本清源 
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3.4.2用佛法來處理情緒煩惱，比心理分析或是催眠更好一些。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.21 

～ 

P.23 

無 4.如何安心? 
4.1 內心不安的原因 

4.2 安心的方法 

 

4.如何安心? 

  4.1 內心不安的原因 

    4.1.1來自於種種矛盾衝突：  

          - 自己與自己，自己與他人，現實和想像或期待之間的落差 

     4.1.2來自於人自己的嫉妒心、擔心、瞋恨心、憤怒心、貪心等：  

4.1.2.1嫉妒心：看到別人的表現好，心裡就會不舒服 

        4.1.2.1.1別人的成功也是辛苦努力來的，即使不是這一生也是過去生累積而來 

的。 

          4.1.2.1.2不用羨慕，也不需要嫉妒：有的人覺得自己辛苦一輩子，既沒有錢， 

                   也沒有福氣。這時我們就要想到，這是別人過去世努力修來的結果。 

        4.1.2.1.3只要再努力，然後加上因緣福報的促成，自然就會成熟了。 

      4.1.2.2貪心：貪常使人心不安，得不到的卻想要，貪得無厭使人痛苦。 

        4.1.2.2.1其實能夠得到的自然會來，如果得不到，表示因緣尚未成熟，能夠這 

                     樣想，就可以消除因貪而產生的痛苦了。 

   4.2 安心的方法 

    4.2.1 內心不安，多半是庸人自擾，自尋煩惱。  

       4.2.1.1當覺照到內心不安時,可以先瞭解心為什麼不安? 

       4.2.1.2 找到原因之後會發現,很多煩惱都是沒必要的. 

         4.2.1.2.1〈例〉有人參加聯考, 每天等放榜而心很不安.  

- 可以轉念為,擔心也無濟於事, 放榜之後會怎樣, 到時再打 

  算,何必自尋煩惱.這樣想馬上就會心安. 

    4.2.2 反思不安心的原因，讓心自然安定下來 

      4.2.2.1會發現往往只是自己想太多, 沒什麼值得煩惱和難過的. 

       4.2.2.2經過這樣的省思，心就能安定下來. 

    4.2.3 心不安的時候,可以念「阿隬陀佛」或「觀世音菩薩」聖號 

       4.2.3.1 將心安住在佛號上, 不去想煩惱的問題, 心自然會慢慢安下來. 
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教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.24 

～ 

P.26 

無 5. 煩惱與習氣 

5.1 經常煩惱可能養成習氣 

5.2 煩惱能傷害自己傷害別人 

5.3習氣往往是在不知不覺中養成的 

 

5. 煩惱與習氣 

 5.1 經常煩惱可能養成習氣 

   5.1.1當煩惱成了習慣, 煩惱感覺不見了,留下煩惱的現象, 就是習氣 

     5.1.1.1 〈煩惱例〉一個視錢如命的人, 看到錢如飢如渴、想佔為己有，這種飢渴的 

                        感覺, 就是煩惱 

      5.1.1.2 〈習氣例〉一個人常有看到錢就想拿的飢渴, 更完全不理會是否該拿, 就是 

                        一種貪的習氣  

 5.2 煩惱能傷害自己，傷害別人 

   5.2.1 煩惱生起時,可能傷害別人，若不表現出來, 別人不會受傷, 卻會傷 

         害到自己. 

     5.2.1.1〈傷己例〉 一個單相思的男孩,心裡總想著喜歡的女孩,而對方根本不知道,  

                        男孩雖然沒有傷害到其他人,卻已傷害到自己. 

      5.2.1.2〈傷人例〉若男孩不管對方是否愛他,追著對方不放,這樣就影響到別人,使別 

                       人受傷與煩惱.                 

 5.3 習氣往往是在不知不覺中養成的 

   5.3.1往往自己並不覺得在傷害人，也不覺這是煩惱。  
 5.3.1.1往往自己並不知道自己的行為會讓別人感到不舒服 

      5.3.1.2因為自己是無心的，所以不覺煩惱，然而卻會傷害到人。       

   5.3.2對於自己的習氣要有所覺察 

5.3.2.1人所表現出來的習氣，有的很可愛，有的卻讓人討厭。 

5.3.2.2要注意不要把自己的舒服建立在別人的痛苦上。否則自己沒煩惱，卻造成別 

人的煩惱. 

5.3.2.3 也有讓人覺得有趣可愛的習氣： 

        5.3.2.3.1〈例〉達賴喇嘛來訪時, 在公共場所邊講話, 邊拉衣服或摸鼻子的小動作,  

                     讓人覺得有趣可愛.  

     5.3.2.3.2〈例〉聖嚴師父演講時覺得很熱, 當下不管聽眾的感覺, 就說「對不起! 我 

                  很熱.」把外袍脫掉, 聽眾覺得師父很自在、很親切.  

 

教材範圍 主題 子題 
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書籍 光碟 

P.27 

～ 

P.29 

無 6. 調和感性與理性 
6.1感性與理性 

6.2感性與理性的調和 

 

6. 調和感性與理性 

  6.1感性與理性 

  6.1.1感性的人: 

     6.1.1.1 可能較容易相處，有時有一點多管閒事，但是他會顧慮到別人，會同情、諒 

解、包容別人。 

6.1.1.2也可能有時候比較感情用事，不理智，無理取鬧。 

  6.1.2理性的人： 

     6.1.2.1太理性的人往往態度冷淡，做事一板一眼，沒有變通和彈性，給共事的人帶 

來壓力。 

       6.1.2.2〈例〉師父有一個徒弟非常理性,做事總是一板一眼,不容許任何錯誤,讓和他 

                    共事的人壓力很大.雖然他做事有條有理, 但人緣不好, 大家都怕他. 

6.2感性與理性的調和 

  6.2.1現代人的許多問題常常來自不知道恰到好處的應用感性和理性。 

     6.2.1.1因而使得有些人，在自認為感性時覺得痛苦，自認為理性時又不為大眾所接 

             受。 

  6.2.2唯有感性和理性的調和，才能真正為人間帶來溫暖的慈悲和光明的智 

        慧 

  6.2.3真正的感性 

        - 是一種清淨的感性，它是淨化以後的感情，也就是菩薩的慈悲。 

  6.2.4真正的理性 

        - 是智慧的另外一個名詞，智慧可以為適應對方而做調整，而不是 

沒有轉圜的空間。 

     6.2.4.1真正的理性，是可以和許多有煩惱的人相處，但是自己卻不會受到影響，也 

             才是有智慧的人。  
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討論題目 

1.有情眾生有那三種「情」？ 

2. 如何預防情緒的過度波動? 

3. 如何控制情緒的發生?有那三種層次？ 

4. 如何有效的練習止息煩惱的念頭 ?  

5. 什麼是業力？ 

6. 什麼是潛意識？ 

7. 業力和潛意識的不同？ 

8. 如何能夠不受到業力的困擾？ 

9. 用佛法來處理情緒煩惱，比心理分析更好，為什麼？ 

10. 內心不安的原因? 

11. 產生嫉妒心的原因? 

12. 如何消除因貪而產生的痛苦? 

13. 如何瞭解心不安的原因,讓心自然地安定下來? 

14. 煩惱如何養成習氣? 

15. 煩惱會造成什麼傷害? 

16. 如何善用習氣? 

17. 非常感性或理性會產生什麼樣的問題? 

18. 什麼是真正的感性? 

19. 什麼是智慧的理性? 

20. 如何恰到好處地應用理性與感性? 


