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心態的自由



你得到我個人，都得唔到我個心！

沒有任何的約束

能完全約束人的心





逃避自由的傾向



成為一個自主的人

The crowd, in fact, is
composed of individuals ; it
must therefore be in every
man’s power to become what he
is , an individual . From becoming
an individual no one, no one at
al l , is excluded, except he who
excludes himself by becoming a
crowd.

Kierkegaard



如何能對自己有真正認識？



每天見到是否等於真正認識？



一 情緒



天氣報告

請用天氣報告形式描述你這星期的心情。

陽光普照 烏雲密佈 毛毛細雨

驟雨驟晴 狂風暴雨 雷電交加



心情指數

⚬如果從 分計算， 分是最低程度

， 分是最高程度，你在這種天氣

中有幾分？

⚬什麼原因令你給這個分數？

⚬這種天氣如何影響你？



處理情緒四部曲

覺察並確定真正的
情緒或感受

接納自己的情緒

選擇適當的時機，
清楚具體地表達感受

抒解與調整情緒



二 身體



現身說「壓」

⚬請問問自己身體有否任何疲勞或不適，
並細心感受那份疲勞或不適。

⚬ 分，給你的壓力打分數。

⚬壓力如何影響你？

⚬與你的壓力對話。



現身說「壓」 續

⚬你是誰？
⚬你現在的感覺如何？有何不適？嚴重程度？
⚬這份不舒服是如何造成的？
⚬它如何影響你？
⚬你的主人如何回應你的不適？
⚬你是否滿意主人的回應？
⚬這個回應的方法是否足夠？是否有效？
⚬除了主人外，還有誰可以幫助改善你的狀況？
⚬你可有說話想向你的主人表達？



現身說「壓」 續

⚬回顧剛才的經驗。你作為身體的主人，

嘗試回應剛才身體說話的部分。

⚬你的壓力有出口嗎？

⚬有沒有處理壓力的方法？

⚬你需要改變嗎？



現身說「壓」 續

⚬生活節奏過於急速
⚬預防性、教育性而非即時性
⚬建立個人習慣
⚬提高個人對內在感受的意識
⚬接觸大自然……



汽球遊世界

⚬音樂響起時，眾人一起傳汽球。

⚬音樂停下時，手持汽球者要將汽球上的電線膠布撕下來

，但不可以弄爆汽球。

⚬能夠將膠布撕下，而汽球不破一組為勝。



汽球遊世界 續

如何撕下膠紙而令汽球不破？

先放氣才撕膠紙



汽球遊世界 續
最終還是未能撕掉膠紙……

⚬「原本漲卜卜的汽球好看些！」
與其悔不當初，不如活在當下

⚬「膠紙與汽球已為一體，怎也分不開，白費心機
。」

接受限制，與它共存

⚬「原來放了氣的汽球很可愛喔！」
作出轉變才有新發現





三 關係



請與組員分享你生命中三位恩人。



找個安靜的角落，
選出你最想給他寫信的恩人，
花 分鐘時間給他寫一封信。



⚬現在你已成為這位恩人，請向組員介紹他 她。

⚬你與他 她相處時有什麼感覺？

⚬請說出一件你最深刻印象與他 她發生的事情。

⚬當中你有什麼感受？

⚬你對他 她仍深深記得你的恩惠，有什麼感受？



⚬試從恩人口中把信慢慢讀出
。
⚬讀畢這封信，你 恩人 有什
麼說話想對他 她說呢？



我是天空裡的一片雲，
偶爾投影在你的波心──

你不必訝異，
更無須歡喜──

在轉瞬間消滅了蹤影。

你我相逢在黑夜的海上，
你有你的，我有我的，方向；

你記得也好，
最好你忘掉，

在這交會時互放的光亮！

偶然 ── 徐志摩



四 人生



過去兩年，我們的心情總有起起跌跌的時間，希望透過以下回顧，讓我們數算一下過去
兩年曾經令你開心和不開心的事情。請你於黑線上方表示開心的事情（越開心越高），
下方表示不開心的事情（越不開心越低），你無需寫下事情內容，只需用「點」標示便
可。標示所有你想提及的事情後，再連成一條線。





若果你突然去世，請想想五樣
你最擔心的東西（人／事）



若果你突然去世，請想想五樣
你最遺憾的東西（人／事）



死神隨時隨地都有可能與我們不期而遇。
看透了死亡就獲得了徹底的自由，心靈就不會
再受束縛。
一個人若能真正領會到失去生命未必就是壞事
，對他來說，生活不復存在任何壞事……世間萬
事萬物，若不是命運促成，單憑著個人微不足
道的能力，又算得上什麼？
我不喜歡憂鬱，但我喜歡沉思。我所思想的事
情中，死亡是我想得最多的，即使是在我最年
輕、最精力充沛的時候。

蒙田



總結：回到過去

當默念每一當下，該當下即成為過去。
我此刻所經驗的，非當下本身，而是我在當下的詮
釋。
人的可能性，存在於每一當下對過去都可有全新的
詮釋，
人的局限性，也存在於每一當下對過去只有封閉的
註釋。



今日的我指向將來，但將來不一定如我計劃出現。

將來與現在之間，總存在一個鴻溝，藏著無限變數
。

面對鴻溝，我自然感到焦慮，但竭力填滿鴻溝，
卻耗盡今日的我。

總結：展望未來



去或留？



檢視自己的重要性



尋找意義的重要性



在限制中盡量發揮自己



抗命 認命
命運

VS 

宿命



抵抗宿命，創造命運
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