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臨床心理學家 韋智敏 

為何情緒不能停下來？ 

「人非草木，誰屬無情？」情緒乃人性情的一部份，本來是非常自然

的；可惜，當情緒停不下來，常期處於一個緊張、擔憂或失落的狀態，

反過來影響生活及休息，甚至出現一個心不在焉、長期疲勞或失眠的

情況，那便值得關注。 

 

為何情緒不易收放自如？其實這是人類演化的成果。人和動物不同，

牠們在追捕者離開後立即回覆平靜，尤如危險未曾發生過一般，人類

卻不能。當傷害、沮喪、困難、危機完畢後，相關的情緒仍然跟著我

們，有時當困難持續，我們想小休一會或晚上好好睡一覺，情緒仍然

纏著不放，彷彿不容許我們稍為停下來，身心長期受壓，加上缺乏休

息，很容易引致各種的情緒問題。 

 

人類發展中經歷無數的難題，亦因此累積了不少智慧去解難，善於去

分析問題，懂得避開不利或危險的環境或條件以達到目的，並吸收過

去的經驗去防患未然、計劃將來，更能夠透過形成習慣，同時處理多

項事情，大大增加做事的效率。可惜，當人類利用這個「解難」模式

去「解決」情緒，問題就會出現。 
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明哥的太太患病過身，傷心乃人之常情，但明哥想自己的情緒盡快平

伏，重投生活。當他努力去「解決」情緒時，傷心成為他要解決的難

題，他便開始分析自己為何如此傷心，出現比較，覺得其他人比自己

幸福，亦想到自己現時的際遇不是他的理想人生，抱憾未能和太太白

頭到老，這份落差令他感到更失落。同時，他極力去逃避各種可能引

起情緒的事物，包括所有和太太到過的地方，和太太的合照等；可惜，

傷心的感覺沒有減少，反而會無緣無故會走出來。明哥的心時常想回

到過去回太太一起的日子，亦擔憂自己將來孤獨終老的境況，思想游

走於過去與未來。更甚的是，明哥的腦海彷彿進入了自動導航模式，

無論他做什麼事，這些困擾的思想仍會自動播放，且愈滾愈大，有時

令明哥失魂落魄般不知道自己在做什麼，只感到強烈的失落及沮喪。

明哥愈努力去解決喪偶的情緒，這份傷心愈揮之不去…… 

 

心理學家建議明哥以「靜觀」取代「解難」模式去對待情緒，不必解

決情緒，因為這只會令情況更糟；反過來靜心觀察情緒的出現、變化、

和消逝，放下頭腦的分析，嘗試去接觸和感覺自己內心的傷痛，不去

抗拒這份強烈的哀傷，接納它、和它共存，用慈愛的心滋養自己的身

心，照顧自己，學習活在當下此刻。 
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「解難」本來是人類智慧的累積，是人類優勝於動物的地方，可惜人

類自此日理萬機，時常趕著去應付下一刻將會發生的事情，缺乏時間

靜下來去感受自己，和自己相處，去享受當下的生活，亦由於不停去

解決問題，久而久之耗盡了身心，難怪乎都市人出現很多情緒和壓力

問題。「靜觀」邀請我們靜下來看清楚什麼是對我們身心有益的，什

麼是消耗身心的，作出善巧的選擇。讓我們學習耶穌，當他和跟隨他

的人愈忙碌，他愈安排時間靜下來，為自己和門徒重新注入力量。 

 

「使徒們聚集到耶穌那裡，把一切所做的事、所傳的道全告訴他。他

就說：『你們來，同我私下到荒野的地方去歇一歇。』這是因為來往

的人多，他們連吃飯的時間也沒有。」  

可六 30-31 
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