
蘇軾〈赤壁賦〉的現代「安身立命」思考

以 SEL 社會情緒學習解讀
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1079年  蘇軾貶謫於黃州 20xx年  我們的現代困境

官職與地位的降級

政治的失敗與流貶

實現理想抱負的迷茫

社團或人際關係的孤立

段考與模擬考的失常

升學與未來的不確定性

「 莫聽穿林打葉聲，何妨吟嘯且徐行。」──蘇軾〈定風波〉



「  回首向來蕭瑟處，歸去，也無風雨也無晴。」──蘇軾〈定風波〉

西方心理學
SEL 社會情緒學習SEL 社會情緒學習SEL 社會情緒學習

東方哲思
安身立命之境安身立命之境安身立命之境

現代生存智慧
以 SEL 為鷹架，
以東方哲思為底蘊

這是「術」與「用」。

提供具體的情緒察覺、

壓力管理與溝通工具。

這是「道」與「體」。

提供歷史脈絡、宇宙尺度

與無執的自由心境。



〈赤壁賦〉:「聲音」與情感發展三層次

舞幽壑之潛蛟，
泣孤舟之嫠婦。餘音嫋嫋，

不絕如縷。
其聲嗚嗚然，
如怨如慕，
如泣如訴。

用四個動作
「怨、慕、泣、訴」，
具體描述當下對聲音的
初步印象。 

【第一層次】【第一層次】【第一層次】

聲音逐漸在心底低迴，
情感的迴響餘韻不斷，
繚繞低迴，揮之不去。

【第二層次】【第二層次】【第二層次】

抽象聲音的具體化，並擴及
他人與萬物，將情感推向高
潮。此種以想像刻劃聲音影
響，與荀子〈勸學〉：「昔
者瓠巴鼓瑟，而流魚出聽；
伯牙鼓琴，而六馬仰秣」同
樣強調聲音對感受的強烈影
響。

【第三層次】【第三層次】【第三層次】



主

客

主

客
「縱一葦之所如」

「扣舷而歌之」
「桂櫂兮蘭槳」

「駕一葉之扁舟」
「挾飛仙以遨遊」

「相與枕藉乎舟中，
　　不知東方之既白。」

〈赤壁賦〉:「泛舟」與情感發展脈絡

【轉折】悲出現

【轉折】感傷到豁達

*從執著有限與得失的視角中
超脫，生命就獲得自適感。



課題一、自我覺察課題一、自我覺察課題一、自我覺察
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【赤壁情境】

聽見洞簫聲，由「飲酒樂甚」轉為失意與悵惘。

【現代情境】

模擬考數學流標，難以接受現實、
或有強烈自責情感。

心理底層的恐懼根源：
讓父母失望，或擔心無法考上自己理想中
的大學、科系，人生就會從此貼上
「失敗」的標籤。
＊將「一次成績」等同「整個人生價值」

──不只用分數定義自己，直面真實的恐懼、迷惘與焦慮



〈赤壁賦〉:「水」與「月」貫穿結構

主 客 主 客

七月「既望」：月
與客「泛舟」：水

（江水）

擊空明兮溯流光 羨長江之無窮
抱明月而長終

「客亦知夫水與月乎」
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──蘇軾以水丶月為例，說明萬物盛衰消長之理，以回應客人的感嘆，且敘說自適之道。



課題二、自我管理課題二、自我管理課題二、自我管理──在多重的現實壓力中，尋找內在「不變」的核心價值

「自其變者而觀之，天地曾不能以一瞬」 「自其不變者而觀之，物與我皆無盡也」

不變變

社團成發與段考的雙重壓力，
以及每天都有做不完的作業，
雙重死線令人崩潰和焦慮。

你對自己的興趣所付出的純粹熱誠，
以及被鍛鍊出的心智韌性，
就會成為最好的人生經驗與成長動力。



「  故善人者，不善人之師；不善人者，善人之資。」──《老子》

課程三、社會察覺課程三、社會察覺課程三、社會察覺 ──打破零和競爭，建立見賢思齊的共生成長之道

1. 大學申請的零和遊戲，
   將同學視為爭奪名額的「敵人」。

2. IG/Threads 瀏覽時產生比較心理，
   造成失控的焦慮。

綜觀赤壁這個場域，

曹操這樣的英雄人物亦終將成為歷史的一部分；

但「江上清風」、「山間明月」與此同在，

而見自然生命的美好其實就在當下。

視角從競爭者轉換為
共生者，世間萬物都
可以是彼此對照反省
的教材。



課程四、人際關係技巧課程四、人際關係技巧課程四、人際關係技巧──承接情緒，引導轉念

1.姿態 2.提問 3.引導 4.陪伴

正襟危坐 何為其然也? 水月比喻 相與枕藉乎舟中

放下手機，
以肢體表現對
彼此的尊重。

先傾聽對方
的話語，
不是急著反
駁或說教。

與父母在選系
或選校的爭執
中，理解背後
出於愛的關心。

主客問答顯示
理解與對話有
時比直接否定
情緒更重要。

「  君子和而不同，小人同而不和。」──《論語．子路》



課程五、圓融的決策觀課程五、圓融的決策觀課程五、圓融的決策觀──在功利目的之前，以熱情與自由為帆，航向理想

苟非吾之所有，雖一毫而莫取

為了迎合教授造假學習歷程檔案、

選擇看似有前途但毫無熱情的科系

追求社會期待
自我標籤化

「  為學日益，為道日損。損之又損，以至於無為。無為而無不為矣。」──《老子》

取之無禁，用之不竭

那些難以立即量化的興趣與投入，

才是支撐人生困境的堅毅力量。

熱愛心之所向
保持真誠與自由



「心似已灰之木，身如不繫之舟。」──蘇軾〈自題金山畫像〉

蘇軾教你覺察風浪也是江的一部分
不執著眼前的風浪，明白自己擁有成為江水的自由。

靜觀變與不變，就能在每個當下

找到較不易被外在成敗左右的核心價值

結論、正向轉念課題 ──蘇軾藉由主客對話找尋「安身立命」之曠達自適

〈赤壁賦〉沒有解決蘇軾被貶官流放的現實，但改變的是他看待困境的方式

* SEL 引導你如何在風浪裡掌舵



在考試與忙碌日常的夾縫中，
願你也能擁有屬於自己的「赤壁之夜」。

【覺察煩惱，與當下共處】

「相與枕藉乎舟中，不知東方之既白。」
──蘇軾〈赤壁賦〉

在考試與忙碌日常的夾縫中，
願你也能擁有屬於自己的「赤壁之夜」。

【覺察煩惱，與當下共處】

「相與枕藉乎舟中，不知東方之既白。」
──蘇軾〈赤壁賦〉

蘇軾〈赤壁賦〉的現代「安身立命」指南
以SEL社會情緒學習解讀

自我覺察與正向轉念之課自我覺察與正向轉念之課自我覺察與正向轉念之課
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