
修心-讓心歸0不散亂的練習

•如何控制自己的情緒 , 讓自己做自己的主人, 而非心的奴隸

•定心

•降低來自情緒, 壓力, 煩惱等等的負面影響

•可以改變個性



修心如同健身
•要強迫自己去做

•自己做決定, 而非讓心幫你做決定

•人的一生, 都是與心之間的戰爭

•需要長時間鍛鍊



心是什麼

•此處指的不是心臟

•可能是-控制潛意識, 價值觀, 主觀意事等等的一個雲端空間

•因為無法在體內找到它, 沒有一個特定的位置

•心就好像是自己體內一個聲音, 如同以前電視演的, 腦袋裡有一個
好的你跟一個壞的你, 在說服自己做決定 (通常都不會聽從好的你
給的意見 )



心就是我 我就是心?
•通常都會聽從壞的你的意見

•它的功能是保護你

•它做出的決定是順從你喜歡的意願 (買東西), 以及避免讓你陷入尷
尬局面(不會唱歌, 但好朋友聚會是在KTV, 所以不想去)

•會是一種很保守的決定, 無法讓自己進步

•心是可以與自己切割開成兩個個體



心的功能
•是體內的活動, 而非體外

•所有的言行舉止, 決定都是心做的, 屬於體內的活動,  再透過神經
傳導, 下命令給腦去控制手腳活動, 嘴巴說話, 眼睛去看, 等等向外
去做體外的動作

• <兩人對罵> 是個自的心, 從各自的體內下達命令, 給個自的大腦, 
再用語言, 輸出各自的身體

(好的你:避免衝突, 被罵就當作吃虧一點)

壞的你:不能接受被罵, 必須要表達自己的憤怒, 罵回去



其實你並不能完全控制掌握自己的心

•別人激怒你的時候, 是否有不能理性思考, 就直接火一上來就跟對
方衝突

•看到喜歡的東西, 腦袋一熱就刷卡買了 (壞的你會慫恿你去做)

•通常, 過一段時間就後悔當時的決定

•如果練習控制自心, 就有機會不再後悔 (如同聽從好的你給的意見)



情緒傷身 修身也要修心
1. 不然一邊修理身體, 一邊卻放縱情緒傷害身體, 不如不要練

2. 因此要控制自己的心, 減少來自情緒的衝擊---不要聽從壞的你的
意見

3. 心就是貓 (心就是貓 愛唱反調 因為它是主人不能被奴隸使喚不
然多沒面子)

4. 沒有修心, 就是都聽從壞的你給的意見, 而好的你則是一直幫助
你將心歸0,但因為很難做到, 所以都是直接採用壞的你的意見



•不好的事情重複發生, 是自己的心去感覺不好, 現在回過頭來看以
往發生的事情, 卻平靜很多, 為甚麼?

•是時間可以沖淡一切? 其實是自己的心放下了

•放下的意思指的是心對這件事沒有興趣了 習慣成自然

因此心就轉頭離開 也因此自己也不會感覺到不好的情緒出現

因此心如果訓練讓他習慣了對情緒的反應 就可以讓心維持在平靜
無波瀾的狀態 (有時會覺得心慌慌 或是不安, 緊張, 喜怒哀樂, 定不
下來, 無法停止思考………)



情緒只是心的其中一部分 , 心還包含感覺 , 思想, 價值觀等等

例如恐慌是心的感受, 把心平靜下來, 就可去除恐慌的影響

*因此將心控制住, 如同用鐵鍊拴住, 就可以不被情緒傷害

不好的事情發生, 心會做怪情緒就來(壞的你開始出聲)

如果能夠有方法控制, 就可以不被負面情緒左右(聽從好的你的意見)

Ex. 工作被主管罵, 被家人碎念或是壓力大 (壞的你:把別人的批評聽
進去, 然後開始加入情緒) (好的你:聽聽就好, 不要理會)



心如何作用

•你是你, 別人是別人, 起衝突時, 是別人的情緒(負能量)傳過來給你, 
你接收到後, 心開始動作, 然後讓自己不舒服的情緒就產生了

•其實心的作用是保護我們, 例如遇到不習慣的場合, 怕自己受傷害, 
就先反應

• 如上台演講, 因為不習慣, 怕出糗, 就會害怕, 一害怕就不敢上台, 
目的就達到了



方法1 是誰在做怪 (邏輯法)

•要克服敵人, 要先知道敵人在哪

•如果沒有發明汽機車, 紅綠燈也應該沒有存在的必要, 交通規則, 
駕訓班, 駕照也不可能出現

•方法:嘗試尋找當下情緒在身體哪個部位? 找不到的話那幹嘛有
該情緒 (有A才有B 沒A就沒有B / 有父母才有自己, 沒有父母就
沒有自己)

理論類似西醫, 有病的地方醫治後就不會有病了



生氣

•要先知道自己在生氣, 因此要用靜坐來訓練

•當下就要尋找憤怒這個東西在身體哪裡?

•會發現體內找不到一個叫做生氣的東西

•再確認一下, 努力尋找

•既然找不到,那為何自己需要生氣, 放下



心在大腦?!

ok 那就發現敵人了

緊盯著他, 別讓他跑了, 唯有盯著他, 才不會讓此憤怒的情緒擴散

如同用圖釘一樣牢牢釘著, 只要發現自己生氣指數越來越高, 就再繼
續盯著, 可以說”吼, 又是你”



我自己的經驗
當我遇到讓自己憤怒的人事物時SOP:
1. 察覺自己在生氣 (通常會感覺胸口脹脹的, 如火山即將爆發)

2. 不管外在環境 (外在環境就是正在對自己發怒的人, 或是令自己生氣的事
情) ,只專注在自己身體內部,因為是自己體內出現的免疫反應, 外在因素只
是因而已, 無法解決外在之因, 只能從自己內部下手

3. 找憤怒在體內哪個部位, 努力找後, 自己之到此憤怒並不是實際存在

4. 因此生氣是無意義的, 那就沒必要生氣

5. 一開始覺得很唬爛, 但需要長時間練習

6. 目的是第一時間減少自己的怒火, 火一起來, 重覆此動作

7. 其他情緒亦可比照使用



方法2 複製貼上 (歸納法)

•回想以前產生相同情緒的劇本---一直重複一樣的循環

外在事情出現->內心開始活躍->自己陷入低沉->最後恢復穩定

<過程不重要, 結果才重要>

*生氣劇本五花八門, 都是上述的過程

*比對之後發現, 劇本不重要, 相同的就是自己都在生氣, 且都會恢復
正常



•手法如同詐騙一樣, 但每次自己都會上當, 感覺很膩 , 但每次自己
都陷入一樣的困境

•可以問問自己-每次都這樣, 到底生氣是為什麼

•做法:

1. 因為最後都反正都會恢復平靜

2. 一開始刺激自己的劇本最後都會忘記, 只記得自己在生氣

3. 因此目前正在發生的劇本, 最終也將會忘記原因, 不如就現在直
接無視正在發生的事件 , 避免接收負能量



可能的問題

•或許會感覺如果直接忽略劇本, 會感覺像是有重要的事情忘記, 會
覺得有一件事沒有做的不安的感覺, 好像少了甚麼

•可以回想以往還記得的劇本, 假想當時直接無視, 是否會有影響及
是否會減少負能量的接收



要經常練習-心就是貓
•貓-他想玩的時候你就要陪他玩 不想玩的時候你叫不動他

•遇到挫折時心就會過來黏著你趕也趕不走 然後就一直沉浸在該
負面情緒內-如同貓來找你玩趕不走, 一定要陪他玩--------霸道

•平常沒事時當你想感覺快樂的情緒但越想卻越想不到

•如同叫自己不要緊張卻越來越緊張 叫自己說點甚麼卻一點也說
不出來

•不練習, 心只會一直如貓一樣跟自己作對, 做自己的主人而非奴隸



上述處理方式理論-強迫不理它才能放下

•把心當做貓來對待 就靠靜坐 定心後, 把心歸0

•貓來找你就不理他繼續專注在呼吸或是看著一個物品, 等到貓絕
得無趣就自己離開了 , 等下來再繼續此步驟

•如同貓狗都需要訓練一樣 此方法也是要多次使用才能逐漸熟悉
剛開始可能一下子就失手了 下次繼續

•針對生氣來說可能先想是之前說過的薪水小偷 才能強迫自己安
定下來 因為生氣還要被扣錢 怎麼想都不要跟錢過不去)



心也是小朋友一般

•心也像是小朋友一樣 刻意會唱反調 叫他往左卻往右

•因此理論上是不理它他覺得無趣就會自己恢復正常



發生衝突不是打牌, 不須要跟
•衝突時, 對別人發怒也是做壞事, 要注意

•一開始別人對你生氣, 是他在做壞事 , 也傷他身體,因此自己不要
看到別人在殘害他們自己的身體, 然後自己跟著毀滅自己的身體

這不是比賽

•心沒有訓練時,  遇到衝突, 他就跑出來作用了, 接收對方負能量後, 
讓你感覺越來越火大, 情緒上來就開戰了 (壞的你 win)

•如果能夠練習馴服自己的心, 變成好貓 就不會容易起衝突

•以後遇到別人對自己有衝突 能夠心平氣何微笑的轉身離開 不帶
走一片充滿負能量的雲彩 (從此之後 , 就可以聽進去好的你給的意
見, 跟壞的你說掰掰)



•心的鍛鍊是一種打怪升級的過程, 不刻意去練, 永遠都聽留在只聽
壞的你的意見, 等級0

•若經常訓練, 雖然會經常陣亡, 但是等級也會累積, 長久以往, 上述
P.11與P15的兩種方法越來越熟悉, 就會越來越容易控制, 讓自己不
容易聽不好的你的意見

• 有機會第一時間就知道自己產生甚麼情緒, 然後運用方法壓制下
來, 並且可以知道這不是壓抑的方法, 未來不會如同火山一樣爆發



生氣邊緣再怎麼無法理性思考也要記住

•福報 =一生中 $的多寡

(福報高=郭董, 福報少=遊民)

•生氣=減少福報 = $變少

•遇到衝突, 想到自己的$會變少, 就不會生氣

•不要跟$過不去

•多做好事, 時常憶念如何利益他人, 可以累積得很快速


