
高明智老師

2019年11月17日

EQ情緒智慧研習會





學歷 : 台灣大學政治系公共行政組畢業(1982)
政治大學公共行政研究所碩士畢業(1984)

經歷 : 長江人力資源研究發展中心總經理
管理雜誌、突破雜誌、總經理兼總編輯
宏碁電腦、台安電機、東元電機人力資源主管
空大面授講師
(管理哲學、人力資源管理、政府與企業、研究方法)
職訓局企業人力資源發展輔導團顧問
中央大學人力資源管理研究所企業導師

榮譽 : 東元電機榮獲國家品質獎(1995) 
經濟部及工業總會績優人力培訓獎
(1992/台安電機，1994/東元電機)  
APEC人力資源專案小組傑出教育訓練模式獎
(1995/加拿大)

著作 :   我國行政機關辦公室自動化發展政策之研究(1984)
飛天的能力(1995)，專家變贏家(2000)，心旅(2007)
我的心經(2008)，態度對了就對了(2018)

樂趣 : 研究人與組織發展，立志做一個教育工作者
從事管理與教學工作30年
授課經驗超過300家公司組織

高明智
Jack Kao

總經理
奈普敦學習顧問

老師簡介



訓練目標

掌握情緒疏導技巧，提高人際互動與溝通的滿意度。

透過討論與自覺，找出情緒能力盲點，建立好觀念。

了解情緒成為自己的主人，展現工作上的自信自尊。



課程大綱

單元1 ：掌握情緒能力，認識情緒智慧

單元2 ：EQ測驗與自覺，修正自己的觀念

單元3 ：做自己的主人，向佛陀學EQ



單元1 ：掌握情緒能力，認識情緒智慧

情緒能力與情緒智慧

了解情緒能力的核心精神

情緒能力的五大管理

情緒能力的五個適當

學習情緒流的疏導



EQ的正名 EC , EI

情緒智商 Emotional Quotient

情緒能力 Emotional Competence

情緒智慧 Emotional Intelligence



EQ的核心精神與五個適當

每個人都有情緒（這是很自然的）

情緒流是需要疏導的

適當的時間

適當的地點

適當的對象

適當的方式

表達你適當的情緒



任何人都會生氣，這沒什麼
難的，但要能適時、適地的、
以適當的方式、對適當的對象、

恰如其份的生氣就難上加難。

 ~亞里斯多德~尼可馬亥倫理學



EQ的核心精神與五個適當

每個人都有情緒（這是很自然的）

情緒流是需要疏導的 (情緒如流水)

適當的時間

適當的地點

適當的對象

適當的方式

表達你適當的情緒



EQ的核心精神與五個適當

每個人都有情緒（這是很自然的）

情緒流是需要疏導的 (情緒如流水)

適當的時間 (提早、當下、稍後)

適當的地點 (公、私、家)

適當的對象 (本人、主管、朋友、親人)

適當的方式 (面對面、寫信、電話、禮物)

表達你適當的情緒 (淡定、加重)



EQ的五項管理

1.認識自身的情緒(自我意識)

2.妥善管理情緒(自我管理)

3.自我激勵(樂觀正向)

4.認知他人的情緒(同理心)

5.人際關係的管理(社交技能)



EQ的五項管理

EQ

認識
自身的
情緒

認知
他人的
情緒

妥善
管理
情緒

自我
激勵

人際
關係的
管理



真實例子(加油站工讀生)

 工讀生:加什麼油？

 顧客:柴油加滿

 工讀生(將油箱蓋打開垂下在旁邊)

 顧客:蓋子上有個孔，可以固定(自己將蓋子放好)

 工讀生(抽出加油槍時不小心將油滴在車身)

 顧客:請把油擦一下

 工讀生(本想拿抹布，後來用手套把油擦掉)

 工讀生(面無表情，把發票拿給顧客，沒有說謝謝)

 顧客……



好EQ 真實例子(加油站工讀生)

 工讀生:請問加什麼油？(有活力的聲音)

 顧客:柴油加滿

 工讀生(將油箱蓋打開垂下在旁邊)

 顧客:蓋子上有個孔，可以固定(自己將蓋子放好)

 工讀生:謝謝你教我，下次我就會了。(有回應，疏導情緒)

 工讀生(抽出加油槍時不小心將油滴在車身)

 顧客:請把油擦一下

 工讀生:對不起，(拿抹布油擦掉)，請問這樣可以嗎？(真心
誠意)

 顧客:非常好，你是我見過最棒的工讀生。



EQ的五項管理

1.認識自身的情緒（自覺、知道自己的情緒、長處、短處）

2.妥善管理情緒（疏導、包容、寬恕、希望、信心、自律、

負責、耐心、大愛）

3.自我激勵（樂觀積極、心寬念純、知足、毅力、勇氣、自

愛、正向思考）

4.認知他人的情緒（了解、善解、慈悲、同理心、關心他人）

5.人際關係的管理（禮貌、真誠、感恩、尊重、愛、友善、

樂於助人、利他付出）



包容的湖泊，
大愛的海洋EQ的五項管理

1.認識自身的情緒（自覺、知道自己的情緒、長處、短處）

2.妥善管理情緒（疏導、包容、寬恕、希望、信心、自律、

負責、耐心、大愛）

3.自我激勵（樂觀積極、心寬念純、知足、毅力、勇氣、自

愛、正向思考）

4.認知他人的情緒（了解、善解、慈悲、同理心、關心他人）

5.人際關係的管理（禮貌、真誠、感恩、尊重、愛、友善、

樂於助人、利他付出）



情緒的疏導(淨化、安定..….)

寬恕 : 對於別人的錯誤引起的情緒

不要拿別人的錯誤來懲罰自己

懺悔 : 對於自己的錯誤引起的情緒

懺悔即清淨

大愛就是愛自己也愛別人



關於EQ

 EQ是一種態度(Attitude)

 EQ是一種能力，是可以學習的。

 EQ是一種智慧，是需要修練的。

 EQ的修練與佛家的戒定慧很有關係，能培養慈悲喜捨的
心是一種高度的EQ



哇，好漂亮的牛奶海洋哦！

 我最近看到美國有個醫藥發明家，他說，他小時候很喜歡喝牛奶； 有一次他
打開冰箱，用右手去拿大罐牛奶，結果沒拿穩，手一鬆，就把整罐牛奶打翻
了．．．．」

 「當時，這小孩子嚇呆了．縮在牆角，因為牛奶灑滿廚房的地上，媽媽可能
會臭罵他。可是，當媽媽走過來看到時，郤說：「哇，我從來沒有看過如此
壯觀牛奶海洋，好漂亮哦．」 這小孩聽媽媽這麼一講，突然就不害怕了。

 這時，媽媽又對小孩子說：「你好厲害哦，媽咪長這麼大， 都沒有看過這麼
漂亮的牛奶海洋耶．．．你願不願意幫媽媽一起把牛奶打掃乾淨？」

 後來，媽媽就拿著抹布．清水等用具，帶著兒子一起把廚房打掃一遍，整個
廚房也變得乾淨無比，這時，媽媽又把兒子先前打翻的塑膠牛奶罐，裝滿了
水．放進冰箱，然後再教他，怎麼拿才不會打翻？－－－必須用雙手一起拿
，牛奶才不會鬆掉．才不會打翻在地上．．」



心得分享

媽媽的信念，感受? EQ？

__________________________________

__________________________________

__________________________________

你的心得感想與應用？

__________________________________

__________________________________

__________________________________



愛的四要素

了解

關懷

尊重

責任

自律

專注

耐心

關心

--佛洛姆 實踐愛的四要素



EQ自我檢核-1(個人篇)

 1. 通常你會注意到自己的感覺，以及造成這些感覺的
原因嗎？

 2. 你能夠經常對人對事保持知足、感恩、善解、包容
的態度嗎？

 3. 你善於管理負面情緒嗎？（例如，感到沮喪或壓力
時，能夠很快恢復。）

 4. 通常你會注意到跟自己互動的人的感覺嗎？你了解
他們看事情的角度嗎？

 5. 你經常主動地關懷他人，善於與人結好人緣，能夠
建立自己的影響力嗎？



EQ自我檢核-2(主管篇)

 1. 開會或溝通討論時，我會察覺那些與我意見不同的人或事對

我造成的情緒與影響。

 2. 團隊的績效有好有壞，我能夠坦然接受，我會自我管理，當

一個給團隊帶來壞消息的烏鴉，也會當一個給團隊報喜的喜鵲。

 3. 遇到困境時，我不會鑽牛角尖，或過度堅持己見，我覺得山

不轉路轉，柳暗花明又一村。

 4. 我有耐心傾聽他人說話，不輕易打斷他們的發言，直接我真

正了解對方的感受與想法。

 5. 我善於說服，以及有效地使用自己的影響力，多數的時候，

部屬都能接受。



ＥＱ的五項管理

1.認識自身的情緒(自我意識)

2.妥善管理情緒(自我管理)

3.自我激勵(樂觀正向)

4.認知他人的情緒(同理心)

5.人際關係的管理(社交技能)



單元2 ：EQ 測驗與自覺，修正自己的觀念

 EQ能力盤點

 EQ能力的案例探討

 EQ能力的深入與內化

你的情緒電腦程式如何回應

情緒能力的修練(情境與選擇)



以EQ測驗作為學習的情境題
 請務必根據自己最可能做出的真實反應回答！自做聰明地猜測
答案是不明智的作法，誠實地面對自己吧！

 截至目前為止，還未有類似IQ測驗可用來衡量人的EQ~情緒智商
的工具誕生，然而EQ卻可藉由人在不同情境中的真實反應而加
以衡量。回答下列的１０個問題，將有助於您瞭解自己的EQ，
提升自己的情緒智慧。



坐飛機時遇上猛烈的亂流，機身左右搖擺得很厲害，此時
你會？

A.繼續閱讀雜誌或書刊，或繼續看電影，對亂流不太在意。

B.密切注意有無任何緊急狀況發生，注意空姐動向，並閱讀緊急

應變卡片。

C.上述A和B都有一些。

D.不太確定，從沒注意過。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=20  B=20  C=20  D=0

D
表示你缺乏察覺到本身處在壓力下時的
習慣反應。



你被指派帶領一個工作團隊，必須為一個棘手的工作
問題想出創造性的解決之道，這時你會如何做哪?

A.為有效運用時間，先定出議程，並分配每一項目所需的討論時間。

B.讓你的團隊成員花時間認識彼此，增進瞭解。

C.開始一一詢問每一個人對於問題有無立即的解決之道。

D.以腦力激盪的方法，鼓勵大家想到什麼就說什麼，不論想法有多

瘋狂。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=0  B=20  C=0  D=0

B
當團隊成員彼此間的默契，和諧，信任
程度高度融合時，團隊的創造力將會達
到顛峰，此時團隊的所有成員將會很自
在地貢獻心力。



公司開會討論時，你和你的夥伴因事起爭執，情況演變成
彼此大聲互罵。兩個人在氣頭上開始彼此攻擊，然而卻非
真心想那麼做，這時該怎麼辦？

 A.休息２０分鐘後再繼續討論。

 B.停止爭論。不論你的夥伴說些什麼，就是保持緘默。

 C.表達自己的歉意，同時要求你的夥伴也向你道歉。

 D.暫且安靜整理一下思緒，然後盡可能清楚地說出你
對此事的看法。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=20  B=0  C=0  D=0

至少需休息２０－３０分鐘,才能安撫被
激起的憤怒。否則若讓憤怒延續存在,可
能會影響你的判斷，並且開始人身攻擊。
冷靜之後，比較能讓彼此有充分討論空間。



陷入衝突的武士

 有兩位武士不約而同的走入森林裡

 第一位武士在樹下看到金色的盾牌

 第二位武士在同一棵樹下看到了銀色的盾牌

 金盾牌銀盾牌兩個人為此爭吵不休

 氣得兩人拔出劍來準備一決勝負

 兩人整整撕殺了幾天都分不出勝負

 當兩人累得坐在地上喘息時才發現

 盾牌的正面是金色反面是銀色

 原來這是一個雙面盾牌

一個堅持己見者將會失去通融性



你是經理(店長)，你正努力使組織內的成員能夠相
互尊重不同的族群，卻聽到有人正在開某個族群的
玩笑，此時你會?

 A.算了！畢竟只是一個笑話

 B.把說笑話的人叫到辦公室裡斥責一番

 C.當場說明這種笑話不適合在公開場所講，且這是一種
不恰當的行為

 D.要求說笑話的人參加訓練課程，學習尊重不同的族群。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=0  B=0  C=20  D=0 

C
要有效創造一個族群融合的環境,是要在公共
場合中公開明白的表示,組織的規範並不容許
這樣的行為及言辭。不用試著改變別人的偏

見（那太困難了！）,從行為加以制止即可。



有一天你正要將重要貨品送到客戶那兒。那時正好風雨交加。
客戶曾告訴你，可以把車停在大樓的後面卸貨，所以你就將
車停在劃黃線的卸貨區。此時，一個大樓警衛衝過來大吼說：
「喂！你不准停在這裡！」，你會怎麼做呢？

 A.我行我素，不理會警衛的無理，繼續卸貨。

 B.苦苦哀求，向警衛說我很不願意在這種天氣中把車停在半公里
外，再辛苦地運送這堆貨品， 希望他特別恩准。

 C.先放下手中的貨物，以誠懇的口氣說：「你們公司的主管告訴
我，如果只要暫停幾分鐘的話，就可以利用這裡卸貨。不過，也
可能是我自已搞錯了，畢竟這裡是你管理的。請你告訴我該怎麼
辦，我可以照你的意思做。」

 D.據理力爭，立刻反駁，強調我們已經報備過，也得到主管人員
的允許。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



你的情緒“電腦程式”如何回應

程式1.我要按我的感覺行動

程式2.你要按我的感覺行事

程式3.我忍不住有這樣的感覺，但我卻不要有那樣的
思想與行動



你的情緒的“電腦程式”如何回應

程式1.我要按我的感覺行動

沒邏輯，情緒化 先Win後Lose

程式2.你要按我的感覺行事

得理不饒人 先Win後Lose

程式3.我忍不住有這樣的感覺，但我卻不要有那樣的
思想與行動

符合EQ(心寬念純，理直氣和) Win-Win



不同情緒方程式，不同結果

程式1      沒Logic         先Win後Lose

程式2      得理不饒人 先Win後Lose

程式3      符合EQ          製造Win-Win 

理直氣要和

敬人者人恆敬之



你帶一群四歲的小朋友到公園去玩，其中的一位小朋友
因沒人要和她一起玩而開始大哭，此時你會?

 A.置身事外， 讓小朋友們自行處理

 B.與她談話，並幫助她想辦法和其他小朋友一起玩

 C.溫柔地安慰她不要再哭了

 D.分散其注意力到其它好玩的事情上，使她不再哭泣



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=0  B=20  C=0  D=0

B
EQ高的父母親會在孩子感覺沮喪的時候，
扮演情緒的教師，讓孩子了解沮喪的緣
由，心中的感受，以及應變之道。



假設你是一名大學生，希望某科目期中考成績為A，
然而卻發現只拿了個C，此時你會？

 A.擬出明確的改善計劃，並決心貫徹執行

 B.有決心未來會做的更好

 C.告訴自己這科成績不算什麼，轉而專心於其它成績較
高的科目上

 D.去找教授理論，要求更高的成績



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=20  B=0  C=0  D=0

A
透過自我激勵，能夠為自己擬定計劃，
克服困難及挫折，並堅持到底。



想像你是一個賣保險的業務員，透過一通又一通的電話
尋找潛在顧客。已經連續１５個顧客掛你電話，你的心
情相當沮喪，陷入谷底，怎麼辦?

 A. 今天就這樣算了吧...希望明天運氣會更好。

 B.評估自己電話銷售的技巧，看是那兒出了問題，造成
自己的銷售力不佳。

 C.下次電話銷售換點新花招，並且反覆不斷地打電話

 D.考慮其他的工作



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=0  B=0  C=20  D=0

C
樂觀乃EQ的判斷指標之一，可幫助人將困
難視為一種學習，並可讓人堅毅不撓，嘗
試新方法，而不隨便放棄，自責或喪氣。



你的朋友正在氣頭上，因為剛才有一輛車很危險地
切過他的車子，此時你會?

 A.告訴他算了吧！好在沒發生任何事，沒什麼大不了
的....

 B.放他最喜歡的錄音帶，設法轉移他的注意力

 C.跟他一起責怪那個惡司機，表示友情的支持

 D.告訴他這種事你也曾碰過，而且那時你也向他現在一樣
生氣，但後來你才知道那個司機是要趕往醫院的急診室。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=0  B=5  C=5  D=20

對憤怒的處理方式及如何使之冷靜，代表
你是否能夠有效地幫助憤怒者脫離生氣的
情緒，是否能以同理心了解其感受及看法，
並且幫他找出一個溫和處理此事的方法。



多年以來你一直有一個夢想，要重拾兒時學過的
樂器。現在因興趣之故，你終於準備開始練習了。
你想要最有效地運用你的時間，你會怎麼做呢？

 A.嚴格要求自己每天苦練。

 B.每次挑選可增進一點能力的樂曲練習。

 C.當心情適合時才練習。

 D.挑選那些超出能力許多，但卻可透過苦練達成的樂曲練習。



心得

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



A=0  B=20  C=0  D=0

給自己適度的挑戰，會慢慢培養出一種
愉快的學習狀態，使自己的學習效果達
到極致。



高EQ的人有的12項特點

 1. 他們總是不慌不忙
 2. 他們不會拒絕新的體驗、新的點子、新的人
 3. 他們不會「只」想到自己
 4. 他們不會怨天尤人
 5. 他們不會忽視自己內心的聲音
 6. 他們不會緘默不語或突然爆發
 7. 他們不會忘記平衡
 8. 他們拒絕被負面情緒控制
 9. 他們不讓別人左右自己情緒
 10.他們不會讓陷入「理智 vs 情感」的糾結裡
 11.他們總是說請、謝謝、對不起，不會對人冷漠
 12.他們感恩與尊重每個人，不會自以為是



單元3 ：做自己的主人，向佛陀學EQ

 EQ的源頭，認識你的情緒中樞

自我修養，建立好的態度

學習面對自己的情緒

向佛陀學習情緒智慧

如何處理他人不合理的要求

使你的個性受人喜歡的五原則



神經科學解釋：為什麼情緒迅猛而草率？

案例1 看見毒蛇(遇到地震等)→逃跑

案例2 看見落水者(危急者)→



神經科學解釋：為什麼情緒迅猛而草率？

案例1 看見毒蛇(遇到地震等)→逃跑

案例2 看見落水者(危急者)→

→救援(奮不顧身)

→發愣(驚慌失措)



丘腦→杏仁核 <快>

VS

丘腦→新皮層→杏仁核

<慢>

「戰鬥或逃跑」反應，心跳加快

丘腦

杏仁核

視覺皮層



丘腦→杏仁核 <快>

VS

丘腦→新皮層→杏仁核

<慢>

「戰鬥或逃跑」反應，心跳加快

丘腦

杏仁核

視覺皮層

初念淺

轉念深

不用怕，不用跑
這條蛇是假的
這條蛇是無毒的
我不要引起它害
怕，它不會咬我



大腦的三個結構(本能—情緒—理性)

腦幹(丘腦)： 我們“爬行動物”的大腦， 負責呼吸和
心率等。

邊緣系統/杏仁核： 我們“哺乳動物”的大腦，參與情
緒和記憶。

皮質(皮層)：我們“人類”的大腦，負責思考和自我調
節。



杏仁核

海馬體

前額葉

側額葉
辨別情境

啟動情緒

調節情緒(正)

調節情緒(負)

認識你的大腦(情緒中樞) (本圖眼在左側)



嗅腦
 嗅腦在一億五千萬年前爬行動物統治地球的時候就已經形成，是嗅神經通入部
份，大腦皮質最早形成的地方。嗅腦在低等動物中很發達，我們仍然可以在現
代 的兩棲爬及行類動物的腦表看見。而人類的嗅腦則自數萬年以至數十萬年前
開始逐漸退化萎縮，並被日漸發達的大腦皮層覆蓋。

 嗅腦（olfactory brain) 包括嗅球、嗅束、嗅葉。而哺乳類的梨狀葉（
olfactory cortex）、杏仁體（amygdala）、海馬體 （hippocampus）、下丘
腦（hypothalamus） ，與腦下垂體等神經邊緣系統都與嗅腦有關。(大腦圖示) 

 它們控制著動物最原始的行為—憤怒與恐懼、欲望與饑餓、進攻與撤退等。例
如海馬體與形成長期記憶及空間感有關、杏仁核負責情緒記憶。而杏仁核功能
或生理異常，也與情緒病及性格障礙有關連。

 由於嗅覺在腦中和自律神經有很大的關連，而香氣能透過改變腦內啡及血清素
等內分泌與神經傳導物的作用，達到安定或提振情緒的目的。我們聞到舒服的
氣味，心情會變得平和、輕鬆；聞到刺激不舒服的氣味，則會變得焦慮不安。

http://baike.baidu.com/view/738306.htm
http://zh.wikipedia.org/zh/%E6%B5%B7%E9%A9%AC%E4%BD%93
http://blog.sina.com.cn/s/blog_641f9f4b0100kmop.html


激情中樞(掌管情緒的中樞神經與反應)

低級（迅速反應）：杏仁核&海馬體→嗅腦→
喚起皮層&新皮層

這是人類的本能反應

高級（糾正反應）：前額葉皮層

這是人類的修練反應



眼根

身根

舌根

鼻根

意根

耳根



激情中樞各部位的功能

海馬體：記憶事實(辨別情境)→蛇的形狀與危險程度

杏仁核：記憶情緒(啟動情緒)→提醒你它可能是具有危
險的，要提高警覺

應激狀態下，神經遞質(傳導物質)從大腦迅速傳遞到位
於腎臟上方的腎上腺，促使其分泌腎上腺素和去甲狀腺
素，這些激素遍佈全身，主導集體為應急狀況做好準備。



外部刺激情緒的信號有兩種傳導

杏仁核是情緒哨兵，控制整個大腦。感官（耳朵、眼睛）
收到的信號可以通過兩條通道傳到杏仁核：

一條是通過大腦的丘腦傳遞到杏仁核，前段是一束較大
神經元。

另外一條是通過丘腦傳遞到新皮層，也就是思考腦，然
後再傳遞到杏仁核。

丘腦下方是一束較小的神經元，載有不完全資訊，所以
傳遞的速度比較快，比來自新皮層的資訊先來到杏仁核，
激發提醒人並在接受全部信號之前做出反應。



人們處理情緒的三種基本方式

方式 被情緒吞沒 茫然接受 自我修養

意識

反應

無意識

無措施

有意識
無措施

有意識
有措施

情緒

處置

被情緒控制、
迷失

不做改變，
放任情緒

管理自身
情緒

結果
壓抑、

情緒失控
抑鬱、絕望 積極樂觀



問
題

突
破

逃
避

壓抑

↓

痛苦

智慧

↑

經驗



喜怒哀懼的人生

 情緒是生活的顏料
憤怒使我們漲紅了臉
喜悅使我們眉飛色舞
哀愁使我們哭成了大花臉
讓我們成為百變天王／天后的幕後功臣
就是情緒的化妝師－大腦

 喜怒哀懼是常見的四種情緒，它們的存在具有演化的功能和意義，
例如：恐懼驅使我們遠離危險、憤怒是面對敵人時的保護色、喜悅
能增進人與人間的距離、悲傷能獲得安慰與幫助。

 情緒的產生是正常的，我們可以感受情緒，但是不一定要受情緒左
右。思考和判斷讓我們的行為表現更適切，而不是針對當下的情緒
直接作反應。懂得作自己情緒的主人，也是人類的獨特之處！



天堂與地獄



學習面對自己的情緒—天堂與地獄

日本有一則古老的傳說，一個好勇鬥狠的武士向一個
老禪師詢問天堂與地獄的意義，

老禪師輕蔑地說： 「你不過是個粗鄙的人，我沒有時
間跟這種人論理。」

武士老羞成怒，拔劍大吼： 「老漢無禮，看我一劍殺
死你。」

禪師緩緩地說：「彼為地獄。」
武士恍然大悟，心平氣和納劍入銷，鞠躬感謝禪師的
指點。

禪師道： 「彼為天堂。」



Note

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



人的情緒有很多種
 憤怒：生氣、微慍、憤恨、急怒、不平、煩躁、故意，較極端
則為恨意與暴力。

 悲傷：憂傷、抑鬱、自憐、寂寞、沮喪、絕望，以及病態的嚴
重抑。

 恐懼：焦慮、驚恐、緊張、關切、慌亂、憂心、警覺、疑慮，
以及病態的恐懼症與恐慌症。

 快樂：如釋重負、滿足、幸福、愉悅、興味、驕傲、感官的快
樂、興奮、狂喜，以及極端的躁狂。

 愛：認可、友善、信賴、和善、親密、摯愛、寵愛、凝戀。
 驚訝：震驚、歎為觀止。
 厭惡：輕視、輕蔑、排拒。
 羞恥：愧咎、尷尬、懊悔、恥辱。



憤怒(生氣)

 憤怒

 憤怒是最難控制的情緒。

 對憤怒進行深思熟慮會讓怒火燒的越來越旺

 “生氣總是有理由的，但很少是出於正當的理由”

——班傑明·佛蘭克林

 激發活力，令人振奮(怒髮衝冠)

兒茶酚胺——能量得到爆發式的迅速提升

杏仁核——腎上腺皮質喚起



憤怒(生氣)

 憤怒

 憤怒是最難控制的情緒。

 對憤怒進行深思熟慮會讓怒火燒的越來越旺

 “生氣總是有理由的，但很少是出於正當的理由”

——班傑明·佛蘭克林

 激發活力，令人振奮(怒髮衝冠)

兒茶酚胺——能量得到爆發式的迅速提升

杏仁核——腎上腺皮質喚起

 生氣就是拿別人的錯誤來懲罰自己

 生氣就是短暫的發瘋

 看別人不順眼，是自己修養不夠。



管理生氣的四個步驟

 1、察覺自己「正在生氣」

 2、讓憤怒的情緒過去

 3、回想自動思考

 4、將心思放在具體的問題上

當生氣的情緒發生在你身上時，不管你有沒有發洩情緒
，都沒有辦法解決問題，思考解決問題的方法時，一定
要記得彼此尊重。







向佛陀學EQ



佛陀如何對付誣衊他的人
 佛陀有個故事。

 在旅途中，碰到一個不喜歡他的人。連續好幾天，好長的一段路
，那人用盡各種方法誣衊他。

 最後，佛陀轉身問那人：“若有人送你一份禮物，但你拒絕接受，
那麼這份禮物屬於誰的？"

 那人答："屬於原本送禮的那個人。"

 佛陀笑著說："沒錯。若我不接受你的謾駡，那你就是在罵自已？"

 那人摸摸鼻子走了。

 重點就在於，只要心靈健康，別人怎麼想都影響不了我們。若我
們一味地在乎別人的想法或說法，就會失去自主權。



提婆達多品

提婆達多，法顯略譯作調達；亦有義譯為天授或天啟者。
為釋迦牟尼佛的堂兄弟，小時候經常一起讀書習武，曾經
加入釋迦牟尼佛的僧團，但是長大後因為意見不合與權力
鬥爭，另外成立教派。經常反對他，故意和他搗亂。







很多故事都是好
人勝利，壞人失
利(失敗、死亡)
，故事就結束了



只有法華經，提
婆達多品，這個
大壞蛋、大反派
，最後被授記成
佛，壽命又很長



這是大乘佛教最重
要的精神，人人都
有佛性，人人皆可

成佛



五逆
罪

殺父

殺母

殺阿
羅漢

出佛
身血

破和
合僧



提婆達多品的學習

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________



提婆達多品的學習

一、知因緣

二、懷感恩

三、行無怨

四、轉報恩



提婆達多與佛的前世
 據說，在很久以前，佛陀並非佛陀，而是一隻叫做法的鳥時，提婆達多是
一隻叫做非法的鳥。這兩隻鳥是為同體鳥。有一天非法睡著的時候，法看
見了一枚甘果，他原先想要把非法叫醒，一起食用。但看到非法睡得正香
，法不忍將他叫醒，心想，我們既然為同體鳥，我吃飽了，他不就也吃飽
了嗎？因此，法獨自享用了這枚甘果。當非法醒來，發現法獨自食用了甘
果，因此心懷怨恨。又有一天，非法擅自吞了一枚毒果，將大家一起毒死
。死前，非法詛咒法說，我生生世世將怨恨你。而法說，我生生世世將與
你為善。

 此後，法和非法轉世成為了佛陀和提婆達多。從小的時候開始，提婆達多
就經常和佛陀一起競爭，等到佛陀悟道之後，提婆達多成為了佛陀的弟子
。在經過一段時間的修行之後，提婆達多發現自己始終無法得到聖果，因
此向佛陀提到，想要學習神通而利養，但是遭到佛陀的拒絕。由此，提婆
達多便開始對佛陀心懷怨恨。後來，他在十力迦葉處習得神通力，變得愈
發傲慢，便公然開始和佛陀作對。



常不輕菩薩

的對話演練

及心得分享

常不輕菩薩品



常不輕菩薩：
「我深深地尊敬你們，不敢
輕慢，為什麼呢？你們都是
行菩薩道，一定會成佛。」

凡有所見。若比丘比丘尼優婆塞優婆夷。皆悉禮拜讚歎



常不輕菩薩：
「我不敢輕視你們，你們
一定會成佛。」

遠見四眾。亦復故往禮拜讚歎

眾人或以杖木瓦石而打擲之。避走遠住。猶高聲唱言。



(上人開示口語)常不輕菩薩：
「我不敢輕視你們哦！你們人
人都能作佛哦！」
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(上人開示口語)常不輕菩薩：
「你們都能夠成佛，你們發心
接近佛法，你們都能夠成佛，
因為你們行菩薩道。」

2019/10/21晨語簡記《常不輕菩薩品第二十》



常不輕菩薩品的學習

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________



常不輕菩薩品的學習

尊重每一個人

除卻我慢

忍辱無瞋

不執著

願意度眾生



EQ高，學習與成就也會高

智商(IQ)代表一個人的聰明的程度，美國伊利諾大學

對情緒智商(EQ)進行研究發現，經過EQ訓練的孩子，

學術表現高出11％



如何處理他人不合理的要求

不要先急著責備、斥責他人提出不合理的要求 (態度）

不要先完全否定、拒絕他人不合理的要求（開放）

先主動了解其要求的理由與想法

我們需要先主動解釋自己的考慮與難處

讓他人覺得你是有彈性的人，是可以商量，並經過慎
重考慮才做決定



活出自己的如來

我們人生中，約有百分之九十的事都做對了，只有百分之

十是錯的。想要開心，只需集中注意力在那百分之九十的

事上，忘掉那百分之十就可以了。如果想要自尋煩惱，罹

患潰瘍，當然反過來也就行了。

—卡內基名言



使你的個性受人喜歡的五原則

1.讓別人批評你，並且給予你建議

2.幫助別人成功

3.不要忽略別人--不要鬧彆扭、生氣、懷恨

4.學習容忍別人的缺點

5.即使錯不在你，也欣然接受別人的冒犯指控及不公平的對待



11個你不可不知的情緒智慧
 1、接受已經無法改變的事實
 2、每天都「活在當下」
 3、每天都要吃早餐
 4、定期的運動
 5、轉移情緒的焦點
 6、養成不抱怨的習慣
 7、積極行動就能驅逐負面情緒
 8、尋求好友的協助
 9、把注意力放在「解決問題」上
 10、時常把微笑掛在臉上
 11、每天都懷抱「感恩」的心



十個幫助你走出心情谷底的指南方針

一、人總被狀況綁架，而忘了最初的想法

二、不安、沮喪，是你「自動思考」的症狀

三、用「反證」改變心情

四、逆轉人生的口頭禪：「還有方法」

五、何時要面對現實？何時要轉移視線？

六、開口求助，對方感激你拿他當朋友

七、成功者重視過程，失敗者只看結果

八、經常反省，但絕對不後悔人生不要後悔

九、管理生氣的四個步驟

十、現狀多半沒你想得那麼糟



十在心路(建立正確的價值觀)

 在苦難中長養慈悲

 在變數中考驗智慧

 在艱難中激發韌力

 在繁瑣中學習耐性

 在複雜中欣賞優點

 在理想中追求進步

 在人我中相互感恩

 在社會中祥和無爭

 在大地中長期養息

 在天下中消弭災難



結語 : 靜思語

處理事情，感情要蘊藏在理智中；與人相處
，則要把感情表現在理智上，如此才會事圓
、理圓、人也圓。





奈普敦論壇及
奈普敦智慧平台

http://neptuner.666forum.com/t15164-topic
https://www.neptune-it.com/learn-buddha-966211/20180313

