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上官儀（公元608年—664

年），字游韶，陝州陝縣人，唐

初詩人、政治家。貞觀年間中進

士，曾任弘文館直學士、秘書郎、

西臺侍郎等職，唐高宗時一度參預

朝政，後因反對武則天專權而獲罪

遇害。

上官儀擅長五言詩，作品講求

聲律、對仗與辭藻，風格綺麗工

整，當時許多文人爭相模仿，被

稱為「上官體」。他還曾歸納六種

對仗方法，對初唐律詩形式的成熟

具有一定影響。《唐詩紀事》稱其

詩「綺錯婉媚」，正概括了他精於

雕琢景物、營造清麗意境的藝術特

色。

這首詩的具體創作時間與奉和

對象已不可考。「奉和」一般指

臣子依照帝王或上級所作詩篇的題

意、韻律而作，因此本詩應是上官

儀隨侍帝王在山中駐蹕時，奉命寫

成的一首應制詩。

詩中的「殿帳」與「輦道」都

帶有鮮明的宮廷色彩，表明這並非

普通文人的山中夜遊，而是帝王在

山間行宮或帳殿中避暑賞秋。此時

暑氣漸退，秋意初生，詩人便從宮

苑寫到山林，由風聲、水聲寫到月

色、煙壑，描繪出一幅清幽深遠的

山夜初秋圖。

山中的殿帳已褪去盛夏的暑

熱，帝王車駕經過的道路也籠罩著

初秋的陰涼。

淒清的秋風彷彿吹動了漢代的

筑聲，潺潺流水又如同流入虞舜的

琴音。

流雲飄飛，送走離群遠去的孤

雁；明月升起，照亮了枝葉疏朗的

樹林。

露水滴落枝頭，發出清晰而細

碎的聲響；朦朧煙霧籠罩著山谷，

使夜色顯得更加幽深。

這是一首描寫山中秋夜的五言

律詩。全詩沒有直接抒寫情感，而

是圍繞氣候、聲音、月色與煙霧層

層展開。詩人先寫宮廷駐地的秋

詩並未因此轉入濃重的悲秋，而仍

以清雅寧靜為主。

結尾「滴瀝露枝響，空濛煙壑

深」將筆觸收回山林深處。夜色漸

濃，露水在枝葉上凝結，隨後一滴

滴落下。「滴瀝」既描寫露水斷續

滴落的形態，也直接摹寫它在靜夜

中的聲音。四周越是安靜，露滴枝

頭的細響便越顯清晰，詩人以極微

小的聲音反襯出整座山林的幽寂。

最後一句寫煙霧朦朧，籠罩著

幽深的山谷。「空濛」寫煙氣若有

若無、迷離浮動的狀態；「深」字

則把視線引向煙霧之後不可看盡的

谷壑。詩到此處不作議論，也不直

接抒情，而是在朦朧深遠的景象中

自然收束，留下悠長餘韻。

全詩最突出的特色，是對山夜

初秋氣息的細緻捕捉。詩人調動

觸覺、聽覺與視覺，依次寫秋陰之

涼、風水之聲、雲雁之動、月林之

淨與煙壑之深。景物由宮苑逐步延

伸到山林，由明淨轉入朦朧，既有

對仗工整、用典雅緻的宮廷詩風，

也有清幽自然的山水情趣，展現出

初唐詩歌由華麗鋪陳走向聲律精

工、意境完整的特點。

【文 /雅清】什麼樣的人內心

強大？他們不會受傷、不會焦慮、

不會失控嗎？其實，心理學所謂的

強大，並不是把自己訓練成沒有感

覺的人，而是在壓力、挫折與失控

感出現時，仍能保有理解自己、調

節自己與重新行動的能力。這份能

力，接近心理學中所說的「心理韌

性」：人在逆境之後，能逐步恢復、

適應，甚至重新整合生命經驗。

正向心理學代表人物馬丁‧

塞利格曼提出「習得樂觀」時，強

調樂觀並非天生性格，而是一種可

以訓練的解釋風格。悲觀的人容易

把挫折解釋為「永久的、全面的、

都是我的錯」；較具韌性的人則會

把事件看得更具體、更暫時，也更

能區分責任與自我價值。換句話

說，困住我們的常常不是事件本

身，而是我們對事件的解讀方式。

因此，自我成長的第一步，是

學會分辨：我現在面對的是事實，

還是我對事實的災難化想像？我是

否把一次失敗擴大成「我整個人都

失敗」？訓練自己內心強大，沒

有什麼捷徑，需要逐漸培養出三種

能力：調節情緒、重塑認知、恢復

行動感。

一、情緒調節

不必談虎色變，情緒本身不是

意，再將感官推向風聲、水聲、

雁影、月光、露滴與深壑，使山夜

由清涼逐漸轉為幽深。詩中雖保留

了應制詩端莊典雅的氣息，卻並未

堆砌富麗景物，而是以清疏淡遠取

勝。

開篇「殿帳清炎氣，輦道含秋

陰」，點明帝王駐蹕的環境與季節

變化。「殿帳」是山中設置的宮殿

或帳幕，「輦道」則是供帝王車駕

通行的道路，兩個詞首先確立了詩

歌的宮廷背景。但詩人並未描寫儀

仗的盛大，而是著重捕捉暑退秋來

的細微感受。

「清炎氣」是說炎熱之氣已被

山風洗去；「含秋陰」則寫道路

籠罩著淡淡的秋日陰涼。一個「

清」字，一個「含」字，都寫得含

蓄而有層次。此時並非深秋，秋色

尚未濃重，只是清涼之氣悄悄滲入

山間，帶有「臨秋」時節特有的微

妙變化。

「淒風移漢筑，流水入虞琴」

由觸覺轉入聽覺。「筑」是古代的

一種弦樂器，「漢筑」使人聯想到

漢代宮廷中的清越樂聲；「虞琴」

則借用虞舜彈琴歌詠南風的典故。

山風吹過林木，如同遠處傳來筑

聲；流水潺潺，又彷彿融入古琴的

旋律。詩人把自然界的風聲、水聲

轉化為宮廷雅樂，使山野景物與典

雅的宮廷文化自然相連。

這兩句以「淒風」對「流水」

、「漢筑」對「虞琴」，結構十分

工整。風聲本來略帶淒清，流水則

顯得舒緩悠長，兩種聲音一急一

徐，相互交織，使寂靜的山夜具有

了音樂般的節奏。這也體現了上官

儀詩歌講究對偶、聲律與辭藻的特

點。

「雲飛送斷雁，月上淨疏林」

轉而描寫天空與山林。「斷雁」指

離群的孤雁，流雲飄動，彷彿將它

送向遠方。這一「送」字賦予雲彩

以人的情態，也使流雲、孤雁共同

構成一幅帶有動感的高空圖景。

下句寫明月升上天空，清輝灑

落，使疏朗的樹林顯得格外明淨。

「淨」既寫月光洗亮林木，也照應

開篇的「清」字。雲與雁是流動

的，月與林則相對安靜；上句寫高

空遠景，下句寫月下近景，動靜、

遠近相互映襯，使山夜顯得空闊而

澄澈。孤雁雖略帶蕭瑟意味，但全
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問題，問題往往是我們不懂得如何

與情緒相處。心理學家詹姆斯‧

格羅斯的情緒調節研究提醒我們，

人在情緒來臨時，可以透過注意力

轉移、重新評估情境、調整反應等

方式，改變情緒對自己的影響。這

不是否認痛苦，而是讓自己不被痛

苦完全接管。

當焦慮、委屈、羞愧或憤怒出

現時，不用假裝沒事，你可以先把

情緒命名：「我現在很害怕」「我

感到被否定」「我正在生氣」。你

一旦認識了情緒本身，它就從模糊

的壓力變成可以處理的訊號。深呼

吸、暫停回覆、離開刺激現場、把

想法寫下來，這些動作能給大腦重

新整理的時間。內心強大人，往往

不是更用力控制情緒，而是更有

「覺察」地回應情緒。

二、認知重塑

認知治療創始人亞倫‧貝克

指出，人會受到「自動思考」與

「認知扭曲」影響；同一件事，經

過不同解讀，會引發不同情緒。艾

利斯的理性情緒行為療法也提出類

似的 ABC模型：真正造成情緒後

果的，往往不是事件 A本身，而

是我們對事件的信念 B，進而導致

結果 C。這些理論給自我成長一個

很重要的提醒：如果想改變感受，

內心強大的人 都鍛鍊過這3種能力

不能只要求自己別難過，而要回頭

檢視自己如何解讀這件事。

失敗不是定論，而是一段需要

被重新理解的經驗。當腦中出現

「我完了」「我就是不行」「大家

都看不起我」這類想法時，可以追

問三個問題：有什麼證據支持它？

有什麼證據反駁它？有沒有一個更

平衡、更接近現實的說法？把自己

從災難化、以偏概全與過度自責中

帶回現實。

三、自我效能

班杜拉提出的「自我效能」理

論，正好說明了內心強大的另一個

核心：一個人是否相信自己有能力

採取行動、影響結果。自我效能不

是空泛的自信，而是「我也許不能

控制全部局面，但我仍然能做一些

事」的信念。研究者常指出，自我

效能會影響人是否願意嘗試、能堅

持多久，以及遇到挫折後是否能恢

奉和山夜臨秋奉和山夜臨秋

上官儀
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復。

因此，人在低谷時，不一定要

立刻解決人生大問題，而是要先恢

復最小的行動感。整理一張桌子、

規律走路十幾分鐘、完成一封該回

的信息、把混亂的想法寫成清單，

這些小行動會累積成「我並非完全

無能為力」的經驗。你要改變，就

不能只停留在宏大的決心，而是要

從一次可完成的行動開始。

如果一個人相信能力是一成不

變的，他會更害怕失敗，因為失敗

像是在證明「我不夠好」；如果相

信能力可以透過策略、努力與回饋

慢慢發展，失敗就不再是人格判

決，而是修正方法的訊息。這份信

念，正是心理韌性的重要基礎。

結語：溫柔而堅定地   
支持自己

在受傷後仍願意理解自己，在

混亂中仍願意整理自己，在失敗後

仍願意給自己新的可能，這就是一

個人內心的強大。達成內心強大之

後，你不再用一次挫折否定整個人

生，也不再用他人的評價決定自己

的價值。

願我們都能在生活的起伏裡，

慢慢練習這份能力——經過覺察、

調節與行動逐步提升自我心理韌

性。

情緒本身不是問題，問題往往是我們不懂得如何與情緒相處。
（圖片來源：Unsplash/imrxia）


