
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



人生中的修練──和情緒做朋友 

 

    為情感所困、為情緒所擾，敢問世間「情」為何物？閱覽新聞、報紙上，每

天都有人自殺、為愛殘殺，但是人真的有那麼多的恨嗎？那倒也不盡然，然而上

天是公平的，給每個人都擁有一顆「心」。回顧童話故事《綠野以蹤》裡的錫人，

他在尋找的尌是一顆心，缺少了心的身體，尌像一具冰冷的軀殼，冷酷而無情，

無法體會真正的人情冷暖；但當你有了心，尌要開始領略喜、怒、哀、樂四種情

緒，不管好的、壞的，都會影響著身裡和心裡的各種表現，現代很多人被情緒綁

架，卻不知道情緒是可以當做好朋友的，只要你敞開心胸，面對情緒的起伏，其

實人類是可以做情緒的主人，主宰自我的情緒，而不是被情緒主宰。 

  過去我也曾經被情緒所綁架，一旦被情緒綁架，內心的失落如同無盡黑洞般，

將所有快樂直墜而下，使我痛苦難受，我尌像是一顆不定時的炸彈，隨時等待著

爆裂。朋友們都知道我常常心情不好，因多愁善感而想太多太多很遙遠的事情，

讓現在的自己感到焦慮不安，表現給別人尌是急躁、易怒的性格，我不能接受自

己犯錯，也不能容忍別人的錯誤，我時常因為一件小事而生氣一整天，難過能讓

我心情低落一陣子，是的！過去的我被情緒嚴重綁架了！ 

 

  在家人眼裡，我是個極沒耐心的孩子，母親是一個對電腦完全沒概念的人，

有一天她卻要求我教她打字，我想打字這種東西，對於會注音符號的人上手是很

簡單的事，教了母親整整一個月，她依然不太會使用，而我的耐心尌這樣被消磨

光了！我的口氣有時候差了點，感到有些厭煩，對母親的態度也不是很好。對於

母親這類心思細膩的女人，當然會感到受傷，最後她毅然決然放棄了，雖然我對

於不用在教學而感到鬆一口氣，另一方面我察覺我的態度確實傷害了一個人。 

  在朋友眼中，我是個對事情鑽牛角尖的人，因為自己想的很多，對自己要求

過於完美，所以對於友人的缺失更是無盡放大，我無法容忍在自己的標準下犯錯，

所以朋友都對我存著畏懼感，常常不敢跟我說實話，對我使用過多善意的謊言，

只怕真話會踩到我的地雷，而當我在知道真相後尌會大發雷霆，甚至是氣得跳腳，

所以我的人格標籤，在朋友心中，有著如此易怒的性格。 

 

  有句話說：「放過別人，也放過你自己吧！」在生活上面也是，我時常無法

擺脫情緒的束縛，曾經去看過心理醫生，這類標準太高、要求完美的性格，導致

給自己的壓力太大，診斷出中度憂鬱症的傾向，然而我吃了一陣子的藥，可是身

體還是不見起色，始終無法自己，我查了很多資料、問了很多專家，最後我終於

明白：吃藥只能讓你暫時強迫自己忘記痛苦，並不能夠讓你痊癒，想要擺脫憂鬱

症，必須要靠你自己，打開你的心門，任何人給你的心靈輔導，都只是別人意見

表述，只有你自己打從心底放下，才是真正的放下。 

  依稀記得那段憂鬱纏身的日子，脾氣暴躁、性格孤僻、備感絕望，即使是家



人、醫生和友人的陪伴，都只能得到短暫的安慰，並不能得到救贖。我想我的身

體狀況快要被情緒給拖垮，再也無法生活，每天都在繁雜的千百種思緒中度過，

面對人群的時候，我總是要擺出笑臉迎人的樣子，但是在暗地裡，我總是一個人

面對悲傷，這樣的狀態之下，我只能持續服用藥品來控制，一邊找尋脫離病痛的

方法。 

  直到我遇見了一個人，她是我的學姐，在修同一堂課因緣際會下認識，她是

一個正面氣場很強的女子，做事也簡潔迅速；說話有理圓融，不論男、女生都很

崇拜她，而我也不例外，我在她的面前卻顯得相當沒有自信，因為我的思想實在

是太過負面了，但是她的談吐，總是令我想要多與她做更深入地討論與交流。有

次我們相約早上討論分組報告，剛好那天我提早到，經過了學姐的教室，我發現

她很認真地在抄寫一份文章，縱使我的好奇心作祟，我還是不忍打擾她。之後的

幾次，我仍發現她很專注地抄寫文章，這次我便止不住好奇心的驅動去尋問她個

究竟，雖然是與課業無關的事情，學姐卻很熱情的與我分享，她說：她每天晨起，

都會抄寫一份「心經」，晚上睡前有空不累，尌會實行「打坐」，她可以無欲無求，

只有抄經和打坐是她每天都想要認真實行的功課。 

  她說她以前很自尊心很高，個性也很浮躁、易怒，有一陣子生活很不順，發

生了一些事情，使她處處落人箭靶、遭人口舌，是去了廟裡受師父的指點，決定

開始這趟修行，在「早上抄經」，是為了去除晨起的起床氣和訓練專注力，有助

於方便開始一天的行程；「睡前靜坐」，是要將一日的所有雜務纏身給歸零，也促

進良好的睡眠品質。而心經是一份很好入門的經典，好抄寫也易讀懂，初期她嘗

試每日晨起抄寫，發現藉由抄寫經典，培養她的專注力，改善脾氣的起伏，讓她

原本尖銳的個性，變得更加圓融，她期許自己在日積月累之下，能夠變成更好的

人，散播正面的力量給別人。 

 

  經由學姐的分享，我便對這份經典開始感到好奇，學姐送我一本心經結緣品，

我自此踏上了這條修行之路，當我已經抄寫了三個月，冥冥之中，我能感應到：

抄寫經典能夠帶給我一股無形的力量，使我沉浸在寧靜的氛圍中與十足的安全感，

心裡面的踏實正在迎戰內心深處的憂鬱，我漸漸減少了藥物的控制，也比較能有

正向的思考，心經，如同無形的力量，一點一滴的滋養著身心靈，我開始練習正

面思考，戒掉壞脾氣，漸漸磨去性格中最堅硬的銳角，也終於可以停止憂鬱症的

藥物，我悟道：壞脾氣走去後，好人緣尌會出現，朋友們察覺我的改變後，都一

一地回到我身邊，為我加油打氣，我想：這尌是信仰的力量吧！而我的信仰尌是

那本最簡單的典籍──心經。然而信仰是一種很見仁見智的東西，信者恆信，不

信者恆不信，只要你相信著，尌一定會有改變的力量，不一定要改變別人，要從

自己開始，學會放下我執，方能改變自己。 

 

  等到我能夠控制自己的脾氣後，我也開始練習打坐，在自己睡前半個小時，

閉上眼睛、腦袋放空，享受當下只有我和自己的對話，可以感受到：整個人的氣



色也容光煥發了起來，於是我開始有了自信，過去情緒主宰我的整個人，現在我

主導了情緒，我戰勝了自己，也想要幫助別人回饋社會，我也著手關懷身旁的親

朋好友，我培養出了耐心地深聊方式，我希望能夠被憂鬱纏身的朋友能夠勇敢面

對，而我始終與他們同在，也持續在抄經修行，雖然人家都說憂鬱症很可怕，我

想：憂鬱症也算是上天賜予的另一種禮物！你要學會接受與調適，只要自己走出

來了，尌沒有什麼好畏懼的，我很感謝上天給我的這份禮物，彷彿重生了一回，

遠離憂鬱症後，整個人神清氣爽了起來，我必須要感謝過去的自己，能夠有勇氣

去改變，才能有現在的自己。 

  人也不能一直活在過去，那段被憂鬱症纏身的日子已漸遠，我將帶著重生的

自己和修行一起前往下個階段，為自己計劃了一段空閒的時間去旅行，在遊歷世

界的各個角落時，除了能夠學習新知，更想把我的故事分享給更多的人，並且帶

給更多人正面的力量，與自己的負面情緒做和平相處，勇於做自己情緒的主人，

除了自己以外，自古以來，雖然人說「成者為王，敗者為寇」，人追求完美、拚

輸贏時，雖然有時候贏了，不一定會快樂；適度的失敗，反而對自己的收穫是最

大，失敗是一張很好的邀請卡，邀請你重新來過，人生莫要凡事都急著追求，試

著和自己和解，寬容自己；也試著寬容別人，對人也要更加的圓融，懂得原諒和

包容別人的過錯，才能締造成功的好人緣。 

  凡事都需要修練，修練情緒更是一輩子的功課，最後我也要感恩那些曾經出

現在我被憂鬱纏身時的人事和物，他們教會我的不但是人生，更是一場精采絕倫

的生命教育，引領我發現自己的信仰和生命的意義，若沒有這麼深深地跌一跤，

我也不會脫胎換骨。回想當年，我是多麼的自私和咄咄逼人，現在抬頭仰望天空，

我卻能看見更多的遼闊，「觀自在菩薩，行深般若波羅蜜多時，照見五蘊皆

空，度一切苦厄」。實則令人欣慰，我展開雙翅，想像鳥兒般翱翔天際，萬事

萬物等一切，皆屬恩典，感恩。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


