


第三章  追劇：在香氛中追你心裡的戲劇 ... 39

第三章

追劇：在香氛中追你心裡的戲劇

在日復一日的尋常生活中，有歡笑、有淚水，因為情
緒流動而使生命激起美麗的浪花，情緒讓生活富饒樂趣，認
識自我情緒是人生至為重要的課題。

然而，最重要的東西往往眼睛看不見、容易被忽略，

情緒即是。

我們時常略而不談在生活事件中所感受到的情緒。試
想，當一群人在餐會中愉快自在地笑鬧聊天，與會的成年人
鮮少刻意愼重地以語言表露內在感受到的情緒，我們很不習
慣也很少會刻意停下來，淸淸嗓子，對著朋友說：「現在，

因為與你們相聚，我感覺非常愉快。」我們大多是在嘻笑中
自然而然地渡過愉快的時光。情緒如鳥飛不留影，悄然地到
來又無聲息地消散。其實，情緒雖然沒有被意識覺察，卻是
在無意識間存在著、流動著。此時，若有個純眞的幼童，溜
著滑步車竄入成年人的聚會裡，大笑地說：「我現在好快樂
呀！」這番天眞的話語應該會逗樂在場的成年人吧！幼童純
眞的話語，道出情緒存在的本質，讓快樂情緒從身體有感知
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卻無察覺的無意識層次浮現至意識層次，讓聚會中的每個人
同理共感，一同珍視情緒，於心回溫此刻的美好愉悅。

情緒如同氧氣，沒有缺氧過的人，不知道空氣
的重要

我們都知道空氣的存在，卻不會頻頻注意著自己正在
呼吸空氣，也不會刻意叨叨絮絮地說著我正在呼吸空氣呢！

情緒就像是空氣，我們腦袋的認知上都知道情緒一直存在
著。但實際上，人卻不會時時刻刻自我覺察當下的情緒，此
時的情緒是存於無意識中，人雖然在身體層次能感知情緒的
作用，卻在意識層次較無覺察。直到遇上了令人心海起波瀾
的事件，促發生理與心理同時起了變化，像是心跳加快、血
壓上升、手腳冒汗、皮膚潮紅等。這時，生理激發與情緒並
行，若人能感知到自己的生理變化，才會意識到身體現在正
出現特定的感覺波動，進而覺察心理也正在發生某種情緒，

例如：興奮、喜悅、恐懼、害怕、困窘、緊張、期待等。

所有高等動物都會有情緒，像是狗會報復性的遺尿、

無尾熊生氣時會大力拍打耳朵、大象會吸吮鼻子以自我安
撫、黑猩猩被排擠時會抱頭痛哭等，這些都是帶有情緒表達
的行為。如果你有養寵物，跟著他們一起生活，一定曾觀察
到狗兒難過時低鳴、開心就奔跑的情緒行為。
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只要是動物，都有能力感受與生存相關的情緒，最基
本的就是「戰鬥或逃跑」的反應。基本情緒的出現是為了躱
避立即的危險，必然有個促發事件才會產生情緒。然而，只
有人類會在沒有出現促發事件的狀況之下，就感到冒名焦慮
或恐懼。即使事過境遷，人已非處於事件當中，人也會因為
擔心而煩憂、因為害怕而焦慮、因為恐懼而忐忑不安；此
外，只有人類才會將情緒分為正面或負面。

通常，情緒被粗略區分為令人產生「好心情」的正面情
緒以及使人出現「壞心情」的負面情緒，以二分法來將情緒
切分為正面的或負面的。因此，當出現破壞愉悅心情的負面
情緒時，身體不舒服的感受迫使人直覺想除去種種令人感到
不悅的負面情緒，不允許自己悲痛、憤怒、焦慮、恐慌或忌
妒等，試圖透過掩蓋負面情緒來讓自己永遠保持快樂美好。

其實，耗費力氣去對抗負面情緒、壓抑負面情緒、使之
消失，都是徒勞無功的，這麼做只會帶來反效果，人生將了無
樂趣。生命最弔詭的是，沒有低落，映照不出高昂。移除了負
面情緒也無法體會正面情緒。意圖打壓負面情緒的浮現，正面
情緒也將隨之消失。人會變得不帶任何情感的生活著，那些被
禁止出現的負面情緒，終將扼殺所有的生活樂趣。

負面情緒的存在是為了讓我們能重視此時此刻，也提
醒我們得先暫時停下來。通常與負面情緒纏繞在一起的那段
生命經驗，往往能引出非常豐富的人生哲學觀，它可能是一
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刻痛徹心扉的生離死別、亦可能是一項求之卻不可得之事物
所引發的自卑與忌妒心結，亦或是一段愛恨交織的刻苦銘心
經驗。當自我受挫，憂鬱、恐慌、憤恨與忌妒等情緒盤據心
頭，這些「被歸類」為負面的情緒讓我們得以開啟自我防
護。舉例來說，憂鬱與恐慌使人身體欲振乏力，這其實是提
醒著我們眼前有危險，該停頓下來，靜觀其變，等待內在長
出更豐富的力量；而憤恨與忌妒使我們體內怒火中燒，促使
我們提高生產動能，催化體內的熱能轉換成為行動力。這麼
說來，負面情緒讓人能更眞實的體驗到自己正在經歷什麼，

幫助人在面對危難困境時充備內在能量。若我們能善加利用
負面情緒本身的闇黑力量，即能過濾困境、穿越困境，體會
困境所帶來的豐厚人生哲學觀，使人益發成長與茁壯。

情緒缺氧時，更該接觸情緒、理解情緒

身體、情緒與思考三者是互相關聯、沒有界線的。每
個人應該都有過這樣的經驗，當身體不適時，心情是不是也
很難愉悅起來呢？思考也會隨之集中在負面念頭中。就好比
頭痛欲裂時，就難以保持樂觀積極的心情，思考也會集中在
揣測引發頭痛的原因，有時想著想著，不斷反芻負面思考的
腦袋就偏頗地頻頻產出災難化的想法。這就是因為生理上的
頭痛促發心裡擔憂、思考也跟著悲觀。同樣的，當心情低落
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沮喪時，腳步也變得沉重，彷彿身體遲緩許多，思緒也更為
紛亂；換個角度來說，當思考集中在自我效能高的想法時，

情緒也變得高昂與有自信，身體也似乎輕快許多呢！

身體、情緒與思考三者環環相扣，這三者形成一組互
為因果的循環圈，牽一髮而動全身。所以，當你覺得自己卡
住的時候，可以試著從身體、情緒與思考這三者中，先挑選
一項作為轉化的起點，藉此開展一連串的改變。

當陷入負面情緒的泥沼時，該如何借力使力地運用負
面情緒的能量呢？就是「接觸情緒、理解情緒」。此時，得
先對自己喊個暫停，中場休息一下。休息不是為了走更遠的
路，休息就是為了休息，不急著否認、也不刻意壓抑負面情
緒，反而是給自己寬容的空間，允許自己再多一些些的時
間、再多一點點的心裡餘裕，停留、感受以及自我省察情
緒。

十秒的暫停能帶來理解情緒的動力

其實只要十秒！當你感到莫名憤怒、過於哀痛、精神
異常激動時，可以試著在心中默默地、慢慢地，從一數到
十。一、二、三、四……八、九、十。數數字時亦可搭配深
呼吸或腹式呼吸法。試著做做看，你將會發現，只要十秒，

就能將自己的負面情緒緩緩安放。藉由安放負面情緒來全心
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全意地陪伴自己，之後，才能以更超然與平靜的心態去傾聽
負面情緒的無聲話語。

無論是正面的或負面的情緒，都有其存在的必要性。

情緒並無優劣之分，該省察的是促發情緒出現的內在原因以
及情緒表達的適宜性。

嬰兒與生俱來的本能就是餓了就哭、開心就笑、生氣
就吼叫，嬰幼兒以原始情緒做出反應是很自然的；但若年逾
三十歲，得不到內心想要的就躺地哭鬧、生氣吼叫、好似全
世界都辜負自己，那是不是有點怪怪的呢？不只未思考引發
情緒的原因，且情緒表達的方式與強度也不適宜。雖然這都
是出自於本能的情緒反應行為，但不同的是嬰幼兒感知情緒
後便即刻以身體表達，哭鬧、吼叫、大笑、搖頭、跳躍等都
是用身體來表達情緒，這是受杏仁核驅動的本能情緒行為反
應。而人隨著年紀的增長、生命經驗的豐厚，在情緒表達上
應多一段認知思考的過程，也就是在杏仁核被活化的同時，

也要啟動大腦皮質的思考歷程。尤其是感受到令人不快的情
緒時，更是應該開始思索「為什麼」。

為什麼我會生氣呢？是什麼令我憤怒呢？眞正使我哀
傷的是什麼呢？也就是從感受情緒到表達情緒的過程中，多
一段對自己友善的停留時間以及自我省察的步驟，藉以促發
大腦皮質運作，而非僅仰賴過度被激活的杏仁核做出單一的
本能反應。
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然而，在情緒暴風席捲時，人雖然在理智上知道要了
解情緒、要停留一段時間、要自我省察情緒出現的原因，但
有時眞的知易行難，難以在負面情緒來臨的那個片刻暫離、

覺察與省思，使得負面情緒一再再捲起一陣陣風暴，惡劣心
情激起更強烈的負面情緒與行為，令人在暴怒之後悔恨自
責、在自我傷害後無助罪咎、在恐慌後苦悶乏力。無力終止
負面情緒的循環，益發加劇疲累、苦痛與自我挫敗感。事過
境遷而後悔莫及，好希望時光能倒流回到當時，按下暫停
鍵、重新來過。

選擇「溫柔的主動擁抱情緒」或「無力的被情
緒占有」？

所幸，身而為人，我們是有選擇的。昨日種種，能成
為今日自我成長的地基。過去，已無法時光倒流、重新來
過。但是現在的你，就能開始發展讓自己暫離負面情緒的方
式。是「暫離」，而不是丟棄負面情緒，是在心中想像自己
暫時離開引發負面情緒的風暴中心，藉由暫離換取大腦皮質
運作的時間，安撫激動的杏仁核，再把負面情緒帶入心中體
會、閱讀與消化，可千萬別就此離情緒遠去，也不可忽視、

壓抑情緒。

雖然我們很不喜歡負面情緒帶來的感受感覺，但所有
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的情緒，無論是正面的或是負面的情緒，都有其存在的必
要。因為那些特定的情緒分別反映著某個時刻的眞實自我。

如果刻意漠視情緒，就是否認某個面向的自我。斷裂的自我
將令生活變得虛假無味。

「溫柔的主動擁抱情緒」就是認可此時此刻的自己所
有的眞實情緒，坦承現在的我很憂鬱、很哀傷、很憤怒、很
無力、很罪惡、很負面……等，並告訴自己擁有這些負面情
緒眞的無妨。因為這些都是我眞實的感受，一個完整的人都
會有的眞實感受。允許自己擁有負面情緒，並學習合宜地表
達情緒。

否認負面情緒並不會讓自己變得更好，只會加速自我
的斷裂。「溫柔的主動擁抱情緒」就是讓負面情緒被看見、

被認可的法則。當負面情緒能被人靠近覺察，才能因為被接
住、被擁抱，而被安撫。所有的情緒都沒有對錯，唯一該改
變的只有情緒表達的方式。透過心理暫離去溫柔地擁抱負面
情緒，促使大腦皮質發揮功能，而不是僅被動地讓杏仁核去
策動情緒化的本能反應。

當你願意主動去溫柔擁抱負面情緒，就立即中斷了負
面情緒掀起的漩渦，而不會毫無招架能力地被負面情緒給淹
沒。自然而然，便能平心靜氣地運用負面情緒的力量去迎向
生活，就不會被負面情緒霸占、擺布。
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要傾聽情緒，得先走到安靜的心靈角落

在吵雜的音樂聲中難以聽淸楚對談的內容。同樣的，

如果內心喋喋不休，又怎能聽淸楚情緒在說什麼呢？
「暫離」就是種中斷，是用時間來換取自我覺察情緒的

空間，好似你從浮躁的自我狀態返回到溫柔、寬容與好奇的
自我狀態裡，再主動去接近自己的情緒，抱持著想要認識與
理解的態度去探索情緒。透過暫離的時間，停留在這個感受
裡，去感覺當下所有的感覺。當人願意溫柔的主動靠近與擁
抱負面情緒，就不會被動的、無力地被負面情緒吞噬支配。

就好比我們都曾有過被誤會的經驗，急著解釋反而使
語言成為溝通混亂的源頭。與其用語言拼命向外解釋，倒不
如把這股力氣向內集結，往自己內心去探索情緒，在心中想
像著自己帶著負面情緒暫離對話的場合。

曾有位來談者向我回饋這段透過暫離來探索負面情緒
的歷程，他說道：「被誤會像是一股氣卡在喉嚨，讓我有口
難言。在這股氣之下，於胃裡翻攪的，是無力、委屈、自責
愚蠢、哀傷與憤怒。我感受到這些負面情緒原來是一團內在
力量，在身體內燃燒，驅使我用盡全身力氣去說服他人，企
圖證明自己才是對的。但是，一旦當我向內去探索後，我終
於懂了，是我不接納自己不被理解，才會變得憤怒與難受。

回過頭來看，最終，最該理解我的、最該相信我的，是我自



從夢境與香氛中傾聽自己
讀懂夢

... 48

己才對。後來，我接納了那個被人誤會的內在自我，也練習
將感受到的委屈情緒平緩地用口語說出，使內在鬱積的情緒
能以適宜的方式流動。」

一旦願意去靠近與擁抱負面情緒，之後，將會發現這
些負面情緒會出現，其實是源自於我們不接納自己表現得不
夠理想。因為不接納自己非完美的，所以不容許自己出現負
面情緒，便試圖擺脫、奮力掙扎地向他人解釋。接納不完美
卻眞實的自己，方能使自我的光亮面與陰暗面同時被覺察與
被重視，才能擴大整體心靈，進而保持開放的態度去面對問
題、迎向人生。

在上述來談者分享被誤會進而覺察情緒的例子中，說
明了當身體知覺到外在的種種壓力而出現生理變化，像是一
股氣卡在喉嚨、胃翻攪等，大腦認知系統再對生理變化做出
判斷，定義各個部位的身體變化為某種特定情緒，像是無
力、委屈、哀傷等，認知系統再對事件做出不合宜且過度可
怕的災難化解釋，使得情緒如漩渦般蔓延。

不去理會自我情緒，情緒是會推倒人的，讓人捲入負
面情緒的深海裡。學習情緒管理就是練習在每次心海生波的
當下，心裡想像著暫時離開，主動溫柔擁抱負面情緒，傾聽
負面情緒的吶喊，並找出負面情緒的力量以運用之。


