
當現代心理學遇上東方宇宙

為什麼 SEL 社會情緒學習無法

完全解讀蘇軾的〈赤壁賦〉？

「自其變者而觀之，則天地曾不能以一瞬；

自其不變者而觀之，則物與我皆無盡也。」

——〈赤壁賦〉

註解：從變動看，萬物瞬息萬變；從不變看，萬物

與我皆無窮無盡。蘇軾藉此超越對人生短暫的感傷。

經典創新工作坊



現代課堂常從「情緒管理」

與「認知重整（改變想法）」切入

〈赤壁賦〉。這確實有助入門，但

若僅止於此，便難以把握它對變與

不變、物與我、人生與宇宙的深層

思考。

1.自我覺察

2.自我管理5.負責任的決策

4.人際關係技巧 3.社會覺察

「逝者如斯，而未嘗往也；盈虛者如彼，而卒莫消長也。」——〈赤壁賦〉



「術」
現代 SEL 框架

個體社會適應、
情緒調節與認知重整

「道」
東方生命哲理

宇宙觀、歷史視野、
生命安頓與審美感受

SEL 幫助我們調整情緒及理解自我；而〈赤壁賦〉引導我們重新理解人生、萬物與自我定位。

「臣之所好者道也，進乎技矣。」

——《莊子・養生主》



SEL 談認知重整

將自然視為

「穩定情緒的外部資源」，

重點在於改變想法以減輕壓力。

〈赤壁賦〉談宇宙本體

自然是「真理的顯現」，

「逝者如斯，而未嘗往也。」

揭示現實背後永恆不變的宇宙本體。

「有物混成，先天地

生。寂兮寥兮，獨立而

不改，周行而不殆，可

以為天下母。」

——《老子》



自我與宇宙的共感

SEL 專注於「社會覺察」—— 理解群體；而〈赤壁賦〉將此擴展至極限，

達到「宇宙共感」。當蘇軾寫下「浩浩乎如馮虛御風……，羽化而登仙」，

他超越了社會層面的人際連結，進入了與天地精神相通的境界。

「天地與我並生，而萬物與我為一。」
——《莊子・齊物論》



當下時空（SEL 視角）
解決當前人際衝突，

著眼於個人有限的生命。

歷史深度（〈赤壁賦〉視角）
蘇子與客之悲源自

「曹孟德之困於周郎」的歷史場景，

是直面英雄盛衰與人生有限後所發出的哀傷。

屬於儒家士大夫將自我置於歷史尺度下而產生的興亡之嘆。

「哀吾生之須臾，羨長江之無窮。」

「究天人之際，

  通古今之變，

  成一家之言。」

—— 司馬遷〈報任安書〉



苟非吾之所有，
雖一毫而莫取。

SEL 解讀 - 淺層

建立倫理邊界

展現「負責任的決策」與自我克制。

東方語境 - 深層

取與不取的生命分界

歷經「烏臺詩案」後，蘇軾的文字已
不只是心理層面的自我調適，
也是在失意與壓力中重新建立價值
判準，思考何者可取、何者應捨。

「
窮
則
獨
善
其
身
，
達
則
兼
善
天
下
。
」

—
—

《
孟
子·

盡
心
上
︾



西方心理動力論 / SEL

事件發生

目標是消除痛苦，管理情緒。

改變認知 恢復功能

東方宇宙論 / 〈赤壁賦〉

悲傷 反思 宇宙之理 悟道

目標不是壓抑悲傷，而是「由情入道」。

悲傷成為理解命運與天地秩序的契機。

「盡其心者，知其性也。知其性，則知天矣。」

——《孟子・盡心上》



負責任的決策（SEL）

幫助我們辨識欲望與評估後果，

做出較合宜的選擇。

「知足不辱，知止不殆，可以長久。」

——《老子》

不以佔有為中心（東方哲理）

蘇軾提醒我們：生命的豐富不必建立在

佔有之上，也可以來自接受、欣賞與共享。



從「功能性適應」到「自我救贖」

「此中有真意，欲辨已忘言。」

—— 陶淵明〈飲酒・其五〉

SEL 的終點

一個功能健全、能良好適應社會體制的人

〈赤壁賦〉的終點

一個與宇宙節奏共感的人

蘇軾最終選擇沉醉於美學。

「不知東方之既白」代表著

忘卻時間與自我（喪我、坐忘）的純粹當下。



SEL 社會情緒學習 〈赤壁賦〉東方宇宙

核心目標

時間維度

關注主體

思考方式

社會適應與功能恢復

當下時空的個人生命

獨立的心理自我（Ego）

認知重整

精神解脫與超越世俗

古今興亡的歷史深度

消融於天地之間的自我

由情入道、從美之中獲得救贖

「若夫乘天地之正，而御六氣之辯，以遊無窮者，彼且惡乎待哉！」——《莊子・逍遙遊》



SEL 是入口；

而〈赤壁賦〉通向

更廣闊的生命視野

現代心理學提供了理解情緒的詞彙，

也成為我們進入經典的一個入口。

但走入文本之後，蘇軾真正展開的

不只是情緒調適，還有對人生、天地

與自我的重新理解。

閱讀經典除了學會「平靜」，

也能學會在古今天地之間安頓自己。

「浩浩乎如馮虛御風，而

不知其所止；飄飄乎如遺

世獨立，羽化而登仙。」

——〈赤壁賦〉



自主學習反思

當面對焦慮時，

你是試圖控制它，

還是將其視為理解自己

生命的「契機」？

如果將自己的生命境遇

放回歷史與天地之中檢

視，你會如何重新理解

眼前的煩惱？

在升學與成就至上的

功利社會裡，你是否仍

能在日常找到屬於自己

的「清風明月」，並在

欣賞美的過程中，安撫

那疲憊的心靈？

「惟江上之清風，與山間之明月，耳得之而為聲，目遇之而成色；取之無禁，用之不竭。」

——〈赤壁賦〉
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