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��刻的�緒是什��

或是��久沒�受到⾃⼰的�緒了�



「�緒�件事�沒�那��單」

�緒沒�想的那�單純�許�⼈經常�「�不爽喔�」�括所

�負⾯�緒��⽽�卻不曾細細�受⾃⼰是什��緒�

那個「不爽」是什��覺�

「不爽」的��可��哪�原因�

真正引發「不爽」是什�因素�

「不爽」����會�什��緒�



你��得出來���緒嗎�

��  徬徨  �惱                                                 �依��

⼼痛  挫敗                                             冤屈   ��
⼀樣都是「不爽」�都是負向�緒�

但仔細留意看看�是否�點不⼀樣��

憤�  ��  �忌  ⽣�  不�平  憤恨  不耐�  焦�

�單  �傷  �助  失�  哀傷  抑鬱  悶悶不�  �鬱  ��

�屈  沮喪  絕�                                        ��  失� ��

⼼⼒交瘁  ⼼�意亂  輕視  輕�  討�  憎惡   �倦  �尬

�悔  ��  ⾃責  ⾃卑  難�  �張  �懼  �⼼ �怕 焦�



 

從上⾴的⼩練��我們���發現�平常��單

詞彙��的�緒�其實可�是細�的���的�

只是常常被忽略掉⽽已�

�緒是��的�它牽動�⼈�的⾏

為��同樣受⾏為影響�強度因⼈

⽽異�沒�對錯�

練��記�緒

難�

開⼼

緊張

憤�



�下⼼來�細�的�緒才會浮現

當�於強度很⾼的�緒之下�因整個⼈都����

理它�⽽忽略或不易覺�⼼理其��受�從⽽對於

⾃⼰的狀��到�亂�不知�⾃⼰怎�了��不知

�⾃⼰可�怎�做�

���點�間��下來�就�⼀杯原本被攪動的⽔

�漸沈澱下來���浮現杯中不同密度的成��才

�更�識⾃⼰當下的狀��



�享⼀個���

⼀個在⼯作上表現不佳⽽�在憤��

緒的⼈����不知�⾃⼰在�什

��但是��點�間��下來�才會

發現原來⾃⼰其實更�的是失��⾃

責��助�原來�回應的�緒不是憤

��⽽是�理�⾃我�準的���

 練��下⼼來



�額�

�仁核

我們⼤�中�⼀負責掌��緒的構���仁

核（Amygdala）��就��報器⼀  

            樣�當�覺到�不舒服�會引發難

            ��⽣��負向�緒�⽽每當�仁

            核被活��⼤�中掌�⾼�思考或

                ��的構���額�⽪質

                    （prefrontal cortex, PFC）

                       就會受到拮抗�功�被抑

「平�的⼼�專注的⼤�」

制��們兩個就�翹翹�ㄧ

樣�當�緒⾼漲��⾼�思考

�⼒就會受到影響�使得��

�⼒下��

（⼤��意���確切位置）



正視�緒

��在�⼼的�緒�它就�是⼀個�量�⼀直影響�我們�但

我們卻很少去照����⾄��在�碰到它之�就⽤其�⽅式

�抑掉了�負⾯的�緒�來痛�������緒是⽣存的本

���⽽�當�抑�緒到⼀個�度�累積下來的問題仍�存

在�

因��正視�緒就是�理�緒�重�的⼀步�讓�緒停留在�

覺之中����我們已經確信它是可�去⾯對的並�理的�



我知�我�受到什��緒�

我可�試���緒和平相�或找出�

略緩�它（�緒）�

我不是只會被它（�緒）��⾛的。

在�記�緒成���我們�會對⾃⼰的評

價更加積��正向�

1.

2.

3.

 練�正視�緒



上⼀段�記提到�記�緒�學�����⽽當更�層的�緒浮現之��我們�

�更�受到�緒��⽽��我們��練�相當重�的⼀步�不對�緒做評價。

覺��緒不是叫我們「不��」���緒�事實上�緒��可成為⾏動的動�

�⽣存的���制�因���緒視為不�的元素��⽽會�陷在�緒漩�裡�

掉�「我為何會����受�我應該�開開⼼⼼才對」�覺��緒��⼀刻�

緒仍停留在那裡�不��對它做出評價�不會佔�⼼理的�部�間�⽽是被更

��的���包容�

「是�緒��不是你很�」



正�（Mindfulness）

介紹⼀種幫助覺��緒的⽅法�正��正�是什��

正�並���的相���並�正⾯意��所�「正」

���的是正在經�的�中性的（�正⾯或負⾯）�

�⾃我專注在���刻�不�判�去覺��緒��就

是��對我們�覺到的�緒採�⼀種�奇的�開放

的���的�度�

��來很抽��其實就是�⼼�⼒投����刻�不

���間�芻�糾結�去��不費⼼神��未來�因

為現在�做的�只�����刻做到���



正�的益� 研�證實�正�練��增加注意⼒�對未來的焦��

��不再影響眼�表現�使得�⼼�受到平��專注

��理眼�的事物�

科學研��證實�測量具⻑期冥想經驗的⼈�在�⾏

正�冥想�的�部活動狀況�發現�⼤�中海⾺��

質變厚��仁核�質變少�表��助提升記憶⼒�紓

���的負向�緒�使得�緒較為�定�

���當我們經驗到平���會�來⼀個�刻的�

受�我們本來就擁��驗�⼼��寧�和幸福的�

⼒�我們���⼒��緒共存。



 

�舒服的��坐在椅⼦上��部放��⼿放在⼤�上�輕輕閉上眼��

�受�呼��關的�覺（����⿐孔的�覺∕呼���⼝的�伏∕呼

�之間的停頓∕每�呼�的�度∕���吐�的溫度�異⋯��）�

不��別⽤⼒呼�或改變呼�⽅式�⾃���覺呼�的���

�受到��的���平�的狀��

練�兩�鐘正�呼�

�浮現��......

產⽣��是很正常的�不�太�求�盡�回到當�覺�呼�上就��



EAP員⼯協助⽅������詢預約

�絡�話

02-2986-3099
0800-098-985

�⼦信�

WORLD.WIDE.UNION2@GMAIL.COM


