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跟莫名而來的情緒打好關係
在帶領同學們做禪修練習時，

難免會遇到一些情況，就是學生會感

到莫名的情緒呈現。有同學會不明白

為何身體做到某一個動作時，就會流

淚，或者明明自己好像沒什麼事情 

要處理，但卻在坐禪時，感到莫名的

情緒。

其實身體是一個很精密的系統，

比頭腦更清楚自己需要什麼，以及用

什麼方式去維持平衡狀態（智慧能幫

助我們容許身體做有需要的調整）。

對，當我們遇到一些狀況時，

情緒會出來，這樣我們很容易理解。

但其實很多時候，莫名的情緒會

在「沒事情」發生時滲透出

來。這就是所謂的「藍藍

的感覺」。頭腦的認知，

未必能正確地理解「為什

麼」有這個情緒，因為能

引起情緒的因緣實在太多；

很多不在自己的認知裏面。譬如，

它可以來自小時候的傷痛、多年來的

壓抑（很多時不同的情緒會混在一

起，並不一定單一的出現啊！），亦

可以是來自家族的影響，遠則可以來

自累世的情緒循環等。

有好幾年我有着一份莫名，怕

被遺棄的恐懼，邏輯分析並幫不到我

找出原因，但這個感覺卻一直揮之不

去。感恩正念教導我容許這些感受，

去包容、不分析、不壓抑。

有次在書中閱讀到有關遺棄感容

易在嬰兒時期產生，特別是在嬰兒時

期沒有得到適當的照顧。我好奇地問

媽媽關於自己嬰兒期的生活，媽媽說

我由出生到兩歲這段期間，因為他們

要工作未能照顧我，所以我就住在舅

母家。每逢周末，爸媽才接我回家，

到了周日，當他們送我返回舅母家

時，我就會立即大哭起來（希望媽媽

不要離開）。當時爸媽拿我沒辦法，

就唯有等到我跟表姊玩得投入時，才

偷偷離開。而這個情況發生了兩年！

怪不得我一直有着那麼重的遺棄感！

當我知道後，就明白原來「莫

名」的情緒有着它的原因，我只需要

好好照顧自己的感受，若果時機到的

話，原因會自己顯露出來的。之後，

被遺棄的恐懼就慢慢地消失了。

當情緒來時，無論是明

顯的、微細的、熟悉的、陌

生的，它們出現的話，因

為有足夠的因緣，不需要

刻意去找出原因，先好好的

與它們坐着，並感受它們。

不一定要「喜歡」這些感受才能

觀察、擁抱它們；當情緒感受到你的

無條件容許時，要走時，它們就會離

開。還沒離開的話，只是時間未到。

情緒產生主要是因為我們沒辦

法接受現實（包括有情緒的現實），

當我們能夠以一個開放的心去看待情

緒時，我們與情緒的關係就因此而改

變。就因如此，我們建立了一個新的

內在環境、內在條件，而這個新的環

境因為沒有抗拒的心，所以已經不適

合情緒出現了，這時，它們就會「離

開」。

關
係
中
的
禪
修

Janet Lau

資
深
瑜
伽
導
師
、
《
瑜
珈
。
生
活
禪
》
及
《
黑
白
人
生
》
作
者
、
香
港
大
學
佛
學
輔
導
碩
士
課
程
客
席
導
師
，

致
力
將
瑜
伽
、
佛
學
及
靈
學
融
合
於
教
學
及
生
活
中
。w

w
w
.janet-lau.com

當情緒感受
到你的無條件容
許時，要走時，它
們就會離開。


