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尋覓教育現場中的此心安處 

 

國立臺灣師範大學國文學系碩士班三年級 

黃旭耀 

 

一、困境的開端：內心風暴 

 

明年家教學生即將大考，成績卻始終未見起色；家長卻抱著高度期待，甚至

以成績作為敘薪條件，這般尷尬的情形令我紛擾不已，心中時常翻湧著不安。總

是在這種時候想起《金剛經》裡頭那則家喻戶曉的問句：「云何應住？云何降伏

其心？」，是否有一種方法能幫助我安頓身心，並從混亂中尋得清明？後來在一

場講座分享中聽聞「四念處」的修行方法，我便像是找到了一個也能夠為「應如

是住，如是降伏其心」下註腳的說法。在這樣的情境下認識「四念處」，對我而

言不僅是佛法上的啟發，也是一次應用佛學、「轉識成智」的練習。 

 

二、教育現場的真實與震撼 

 

來與我們分享的老師身為第一線的教育工作者，同時亦承擔著校內核心的行

政職務，在這些身分中自然免不了許多來自教育現場與自我掙扎的壓力，老師與

我們探討自己的觀察，也談自己如何以佛法來應對重重險阻。作為尚未進場、只

有一些零星家教經驗的師資生，這些見解以及解方都是彌足珍貴的資訊。一方面

讓我能夠進一步了解教育現場的真實模樣，另一方面還能收藏前輩所悟出應對現

場困境的方式，使我獲益良多。雖然聽完老師的分享後，內心其實也升起許多感

慨——現在的教育環境，真的太不容易了！ 

 

與我們分享當天，老師剛結束奔波於一連串的事件中：約談性騷擾的學生、

安撫期中考時情緒失控的學生、處理校園事件的輿論壓力……等。一整天就這麼

從前一個事件中抽身，又旋即投入下個事件的處理流程，一連串緊湊、高壓的工

作事項，以致老師直到與我們見面前，都沒能好好用餐。 

 

一如其他聆聽分享的同學所言，過去對於教職工作的辛苦或許略有耳聞，但

總是隔了一層而朦朧模糊，然而聽到老師這麼高強度、高密度的工作型態後，對

教職工作的「辛苦」才真的有更深刻且具體的認識。由此我也不禁思考，面對這

樣龐大的工作量與沉重的責任，老師究竟是靠什麼信念撐下來的？ 

 

三、信念與方法：四念處的啟示 

 

基於這樣濃烈的好奇，過程中我特別仔細地聆聽老師面對困境的負面心情，

以及老師克服、超越這番窘境的方法。老師並不避諱談到自己內在的掙扎，也誠

實地說留下來自有現實生計的考量，但除了認清現實情況外，安頓情緒更需要有

內在力量的支撐，於是在這個脈絡下老師談到了佛法「四念住」（或曰「四念處」）
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透過覺察自我、穩住心念對他的幫助，也提到了「四念處」與「薩提爾理論」的

異曲同工之妙。 

 

後來我對老師所提到的「四念處」這套修行方法深感好奇。為了進一步理解

這項修行法門的內涵與價值，我開始搜尋佛典中的相關經文。根據《雜阿含經》

裡頭記載，佛對於「四念處」的功效有詳細的闡釋，譬如：「有四念處。何等為

四？謂身身觀念處，受、心、法法觀念處。如是，比丘！於此四念處修習滿足，

精勤方便，正念正知，應當學。」、「有一乘道，淨諸眾生，令越憂悲，滅惱苦，

得如實法，所謂四念處。何等為四？身身觀念處，受、心、法法觀念處。」、「若

比丘不離四念處者，得不離聖如實法；不離聖如實者，則不離聖道；不離聖道者，

則不離甘露法；不離甘露法者，得脫生、老、病、死、憂、悲、惱、苦，我說彼

人解脫眾苦。」。 

 

綜合佛陀在《雜阿含經》的教示可以看出，四念處之所以被反覆強調，是因

為它具有深刻的解脫力量。此法不僅讓修行者培養覺察與正念，更被視為通往解

除一切身心苦惱的根本途徑。它能引導人從對於身、受、心、法的錯誤認知中解

脫出來，進而斷除煩惱、超越苦難，實現清明與自在的境界。更進一步，在《大

般涅槃經》中，佛陀於涅槃前囑咐阿難尊者要依止四念處而住，這樣的開示無疑

將四念處的地位提升至極高的層次。這表示，對於即將進入沒有佛陀親自指導的

後世眾生而言，「依四念處而住」等同於「依佛而住」，簡直像是佛陀留給末法

時代之眾生，一條仍可依憑的正道，也是一份實際的修行指南。 

 

「四念處」既然有這麼大的功效，那實際的工夫論為何？四念處是一套過程

由表而內、由粗顯逐漸細緻所建構的修習方法。起初透過觀身，學習如實覺知身

體的動作、姿勢、呼吸乃至於身體本身的無常與不淨。當對身體的覺察日趨穩固

後，便能進一步進入觀受的層次，也就是如實體察由身體或外境所引發的苦受、

樂受、或不苦不樂的中性受。隨著對「受」的覺知更加敏銳，便能觀察到這些感

受如何引發內心的反應，進而進入觀心的修習。此時修行者會發現自己的心念是

否生起貪愛、瞋恨、或愚癡等情緒，學習不被情緒牽引，保持清明與穩定。待觀

心成熟後，則進入觀法的階段，亦即如實觀察內心各種心法的變化，覺察修行上

可能生起的障礙（五蓋），以及長養有助於覺悟的方法（七覺支）。此階段的修

行能逐漸看破諸法因緣所生、無常無我等真理，是通往覺悟的關鍵門徑。 

 

我很喜歡法源法師對於「四念處」工夫論的看法，法師認為四念處看起來好

像沒有處理事情，但其實是徹底處理了。因為四念處讓我們去覺知並接受這些不

爽、爆炸的情緒，而一旦我們覺知並接受這些負面情緒後，這些情緒就會慢慢地

消化、淡化，，一如以前曾經聽過一位教授，「導導理理與實務」課程的老師說：「我

們常常不是在處理事情，而是在處理情緒」，也提到「困擾我們的時常不是事情

本身，而是看事情之切入角度所造成的情緒」。在佛法浩瀚的教理之中，四念住

被視為通往正道的基本修行法門（《三十七道品》這本說明佛教修行基本內容，

指引趨向解脫、獲得證悟道路之書，即列四念處為首要的道品。），其所以重要，

正是因為它對治了眾生根本的四種顛倒妄見：緣身執淨、緣受執樂、緣心執常、
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緣法執我。而這些錯誤的執念，正是我們在現實中面對種種困境與壓力時很容易

產生情緒的理因。其實情緒並沒有對錯，但是處理情緒永遠有更好的方法，「四

念處」這套「覺察自己，消化情緒」的方法就為我們示範了其中一種。 

 

四、從執念到放下的自我練習 

 

坐在電腦前閱讀這些資料的我，思索著最近家教學生帶來的內心風暴，赫然

發現自己似乎也陷入了顛倒妄見之中，不論是自己對學生的期待、對家長施加的

壓力、對孩子成績的焦慮，其實都像是「緣身執淨、緣受執樂、緣心執常、緣法

執我」中執念的化身——我執著於「應該有的成果」、執著於「付出必須有對等

回報」、甚至執著於「教學的價值必須由分數來證明」。然而，正因為太過執著，

心便失去了柔軟的質地，，中中只下下對與錯、成與這這種斷然二分、對對的價值。 

 

若依四念處修習養生，，我或許該停下下來觀身、觀受，覺察面對學生的成績、

家長的壓力，所造成自我身心緊繃，以及胸口波動著的不安與挫這感；進而觀

心——認出自己正陷於「必須讓學生進步」、「必須讓家長看見績效」，如此焦

灼的念頭；最後觀法——看見這一切情緒與念頭，其實只是因緣和合的現象，並

非不可改變的實體。當我這樣逐步觀照，心裡的鬱結、不舒服彷彿稍稍鬆開，儼

然出現一道縫隙，讓舒心的空氣能夠自由地流通其中。 

 

或許，學生的成績能否馬上卓越提升，並非完全在我掌控之中；而我的責任，

便是在有限的條件裡盡最大努力，規劃課程並充實內容，陪伴他走過這段不容易

的備考時光。當我放下「一定要見到成果」的執念，反而更能專注於當下與孩子

的教學與交流。也許，放下這些對於成果的執念，曾不吝情去留，便可以更加明

瞭教育的意義不只是最終的績效，每個當下所做的努力亦是不可磨滅的粲然風景。 

 

五、向前行的力量 

 

老師最後與我們交流提到：「面對未來的種種不確定，還有當下的種種無奈，

確實是不容易。但清明的雙中，與淑世的熱情，搭配誠懇的學習，（老師）認為

可以安度助人工作者的考驗。」。經由這次老師的分享與後續自己對「四念住」

的深入學習，我不僅對教育現場的現實與挑戰有了更清楚且真實的認識，也深刻

體會到佛法如何在喧囂紛擾的教育現場提供一種寧靜內在的選擇。作為一位即將

踏入教育第一線的準師資生，這樣的體悟彷彿為我提前準備了一份心靈地圖，讓

我明白即使未來有多少混亂與動盪，仍有一條安穩自心、如實觀照的正道可以依

循。 

 

願我能像講座分享的老師所言那般，以「清明的雙中，與淑世的熱情，搭配

誠懇的學習」來克服「助人工作者的考驗」，如此一來不僅努力完成了外在責任，

也不忘關心內在、照顧好自己，即便面臨來自學生或家長所帶來的困頓，、挫這感，

也能夠在這般艱困的處境中，培養出清明而穩定的力量來應對。後來家長敘薪的

方式出爾反爾，並且一再干涉我的課程設計與安排，令我感到「教育無價」、「辱
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沒斯文」，於是決定辭職了。起初雖也淪陷在失去工作的焦慮、困苦中，但後來

透過四念處的教法，我逐漸放下執著，也慢慢地學會欣賞，那份來自執著不了的

無常所帶來的驚喜（譬如我更有時間鑽研學問、吸收新知、與親友連絡感情......

等），可知四念處不只是佛法中的基礎觀行，也可以是陪伴我們走過人生難關時

最堅實、最實際的「安心」方法！ 


