
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



閱讀慈悲  省思煩惱 

 

    我抬頭瞄了幾眼，對面的男女老少全低著頭，有些不停用食指滑動手機螢

幕，有的兩隻拇指熟練地按手機，有的目不轉睛地盯著手機......觀察這司空見

慣的情景後，我打開《逆境中更易尋快樂》繼續閱讀。當讀到頗有同感的描述

時，我會頻頻點頭。假設看到比較深奧難懂的說詞，我會不自覺地皺眉，嘴巴微

張，一副若有所思的樣子。如果碰到很有意思的句子，我要麼托著腮，不然便是

用食指和大拇指輕碰下巴,陷入深思。自得其樂地享受著我的閱讀時光，一直到

“龍山寺！”的廣播響起，我才把書收進書包，帶著一顆富足的心開啟接下來的

行程。 

 

不管手機科技如何更新進步，我對書依然愛不釋手。我何其有幸有機會閱覽達賴

喇嘛的生活智慧，察覺自己根深蒂固的謬誤。此外,也參考了書中可以實際操作

的自我禪修方法和自我反省的改變之道，以便可以把讀到的寶貴內容落實生活

中，從而改正荒唐、無知的見解。長達兩個多月的閱讀，我作了以下幾番的省

思，仔細地剖析生氣的利弊，探索逆境的價值,以及審查慈悲的好處。 

   

生氣有用嗎？ 

 

「咻」的一聲， 一塊白布不偏不倚貼在我臉上！我先是愣住，一股怒氣立刻湧

上心頭，整個人脸红筋涨。嗔目切齿瞪住了對面的哥哥。說時遲那時快，一把捉

起那布朝他臉的方向使力拋去！哥哥迅速閃開，但也被我的舉動給激怒了，躁怒

地抓起那布，毫不示弱地丟回。啪！我用勁拍了一下餐桌，迅速起身，聲色嚴厲

地責問他：「夠了！你不覺得你很沒有禮貌嗎？」「怎樣！你不爽啊？」哥哥咬

牙切齒地嗆聲。身邊的友人大概也被我們突如其來的惱怒給嚇著了，戰戰兢兢地

坐在原位，無人作聲。餐廳內的其他顧客也察覺到我們的爭執，更是紛紛望向我

們。我無暇顧及現場親人的感受，更不屑理會別人的眼光，帶著滿肚子的怒火衝

出現場。  

 

生氣有用嗎？簡短的標題讓我回憶起以往在大庭廣眾對著哥哥大發雷霆的經驗。

我不禁思索：「在受到哥哥這麼無禮的對待時，發飆不是很自然的嗎？而且錯不

在我！再加上哥哥一向是我特別在乎的人，所以會對他造成的傷害，生起憤怒的

情緒也是在所難免的。我之所以會火冒三丈確實情有可原。但是凝視著這個題

目，心裏冒出一個念頭：『生氣真的有用嗎？』」這是一個很重要的提問，更何

況每個人或多或少都有過發脾氣的經歷，於是我認真地追憶，分析自己當晚狂怒

的經過。當時的我由於感覺到自己在眾人面前受到了哥哥——一個疼愛我的人—



—粗魯的對待，於是反射性地便朝他發飆，以宣洩我的羞怒和不滿。但是透過生

氣來發洩心中的不悅，真的可以解決問題嗎？ 

 

抱著這個疑問，繼續往下讀。當我讀到「當你對某人生氣，結果對你是好的還是

對別人是好的？當然一點正面的幫助也沒有。而且最後憤怒傷害你的程度會遠遠

超過其他人受到傷害的程度。」這幾段引人深思的文字時，我馬上就明白生氣是

沒有用的！那一晚我瘋狂地暴怒，不但讓我傷心欲絕，氣呼呼地徘徊在街上，心

裏久久不能平靜。哥哥也不見得好過，他也深感懊惱難過。經過我們倆這麼一怒

之下，親人們哪還有什麼胃口大快朵頤？激怒後的我不僅內心受創，身體顫抖，

呼吸急促，完全沒辦法平息失控的情緒。接著的這一段「當你生氣時，連美食也

變得不好吃了。」讓我不禁莞爾一笑。當天我真的辜負了哥哥帶我們上上等日本

館子享用美食的好意，更糟蹋了桌上的佳餚呀！   

   

「要記得，憤怒這種激動的心理狀態，是基於誇大某件事、某個人、你自己的痛

苦或一根造成痛苦的刺，而使其看起來比真實的狀況更不愉快。」我極度認同這

說法。火冒三丈時，我喪失了思維能力，一味放大哥哥不妥當的舉動和自身遭受

到的痛苦，使原本可以不用大動肝火的情形變得一發不可收拾。其實那時的我只

要稍微保持冷靜，不被怒氣牽著鼻子走，便可以輕易地看出哥哥並非刻意要傷害

我，只是一時興起逗著我玩，結果卻出乎他的意料刺痛了我的心。 

 

於是，我開始設想：若是這衝突發生在我閱讀《逆境中更易尋快樂》後，會有怎

樣的結局呢？ 我放下書，開始重溫那天的情景：當白布正式落在我的臉上，第

一個感覺肯定還是很錯愕，接著怒气急速填胸。但是接下來也許可以來個情緒轉

折，我因為了解到生氣的過患，知道生氣根本沒意義，所以不會毫無理智地放大

突如其來的羞辱。即便我已經生起不悅的感受，也不會破口大罵，因為我理解憤

怒絕對比不上慈悲和包容。我要麼嚴厲地直視哥哥，然後他馬上就知道我已經不

爽到了「沸點」了。不然便委屈地告知他我很受傷。排演到這裡，我閉上眼睛祈

願能如書中建議的：「學會控制自己的怒氣，並且培養利他利己的慈悲心！」 

 

了解逆境的價值 

 

「敵人是培養安忍美德的最佳途徑。」這一行粗體字吸引了我的目光，更顛覆了

我對敵人的看法。我絕對不會這麼正面描述我遇見過的敵人。我曾把一位討厭的

舊同事比擬成面目可憎，內心邪惡的阿修羅，簡直一無是處！其實在這位女同事

還未蓄意抹黑我之前，我們不但是工作上的好搭檔，私下也是好朋友。好景不

常。待我發現原來是她誹謗我後，儘管她裝作若無其事的樣子，我對她的態度卻

起了一百八十度的轉變，從朋友般的親近一瞬間轉變成敵人似的冷酷。由此，我

深刻體會「當你產生瞋恨、怒氣等負面思想和感受時，有時會把朋友也當成敵



人。 」的說法。敵人和朋友的劃分真的介於一念之間。一念瞋心生起，以往和

樂融融的點點滴滴全都化為過眼雲煙，完全不值得留戀。從此以後，只要這一位

從朋友轉變成冤家的女同事一出現，我不是對她的樣子、裝扮看不順眼，便是唾

棄她粗俗的一舉一動，不然便是嫌棄她的聲音。依據我的經驗，只要仇敵一出

現，我心裡就會浮現排山倒海的負面情緒。所以我非常質疑怎麼可能可以在惹人

嫌的敵人面前安忍？ 

 

在書中，達賴喇嘛如此分析：「憤怒會毀壞慈悲，但憤怒可以被安忍削弱，而安

忍要依賴敵人才能修成。如果沒有敵人的存在，你也無法完全投入包容與安忍的

修行。我們需要敵人去強化自己的修行，所以從修行的角度而言，我們甚至應該

要感激敵人。就練習利他心而言，敵人才是你真正的上師。既然敵人是利他心最

偉大的老師，我們不應該對他們產生恨意，反而應當以感激之心看待他們。」當

時讀到這裡，我先是嘆了一口氣，然後像是受到驚嚇般地愣住。我衷心佩服達賴

喇嘛不同凡響的見解。他這番話教我看見了修行和智慧的重要性。若是平時有持

續修行，便可以累積智慧。必要時，就可以運用智慧切換不同的角度洞察，理性

地解析事情，接著才有可能扭轉原本對我們不利的人、事、物為利於修行的條

件。雖然知道達賴喇嘛的這番解釋很有道理，但是我又長歎了一口氣，無奈地在

心裡嘀咕：「這真的很難做到！」 

  

達賴喇嘛在書中敘述：「 我的一生也全非都是快樂的時光，我也經歷了許多艱

難與困頓，包含自己的國家被中國共產黨侵略佔領，以及為了在境外重建西藏的

文化而付出的種種努力。然而，我把這些艱困時期視為一生中最重要的階段。經

由這些遭遇，我才得以增長許多經歷，而且學習到許多新觀念。」每次觀看達賴

喇嘛的現場直播，都會因他的幽默感而開懷大笑，也常被他發自內心的笑容給感

染。原來在他爽朗的笑聲背後曾有我們一般人不會遭受到的極大困苦和艱辛。我

倒吸一口氣，托著下巴，皺著眉頭。過了良久，我這樣說服自己：「如果您之前

對待冤家的作法不能有效地解決問題，更無法給你帶來內心的快樂和平靜，那要

不要考慮學習達賴喇嘛，試著採納他所建議且實踐的方法？」 

 

即便轉換角度思考，但是很難做到的念頭並沒有消失。達賴喇嘛是怎麼做到的？

他在書中指導感恩敵人存在價值的修行方式。首先要思量為了鍛鍊品德，安忍的

修行是必要的。我發覺原來對敵人安忍，並不是麻木地隱忍，而是藉以想要鍛鍊

個人的品德，選擇不被負面的情緒左右，避免做出損人傷己的行為。原來學習對

敵人安忍，真正受益的卻是自己。第二、要知道修行安忍最好的方式，就是需要

有敵人當成修行的對象。我同意這個說法，畢竟對親愛的人根本沒有任何安忍的

必要。第三、要了解如此一來，敵人提供了最有價值的修行良機。哇，我第一次

察覺原來敵人如此珍貴！最後，要決定不要對阻擾你實現願望的人生氣，要在內

心中感念他們。依序這個邏輯，我比較可以看見敵人所帶來的價值，嘗試正面地



看待他們。 

 

達賴喇嘛肯定也意識到一般人會覺得這項修行十分吃力，提不起決心和勇氣修

習。於是在章節尾聲，他這樣叮嚀：「這很難做到，但回報會很大。經由深刻思

考敵人的存在這件事之本質，你就會發現，甚至處心積慮想要迫害你的頭號大

敵，從某一個角度來看，正是對你展現慈悲。因為只有在面對敵人迫害的時，你

才能夠學習培養真正內在的力量。」 達賴喇嘛貼心的囑咐和鼓勵增加了我的信

心和勇氣。我對自己說：「以前你不曾獲知這麼有用的方法，所以和舊同事一直

都處於仇敵相對的情況，彼此心裡都不好受。這樣真的好嗎？既然之前錯過幾次

可以妥善處理仇恨的機會，那現在要不要挑戰自己，把握機會試試看？」考慮清

楚後，我終於露出了笑臉，心裡有種踏實的感動。 

 

慈悲是解決問題之道 

 

外面有人敲門，叫著: “Ava! Ava! Are you in the room?”“Yes, come 

in!” 我喚她進來。她一進來，看見了擺放在書桌上堆積如山的書本，說了一

句：“Wao, you are busy!”接著問我是否可以幫她翻譯文件。我回答可以，也

告知她必須等到星期三中午才能幫她。由於她當晚就需要上傳資料，所以請我今

晚一定得幫她。我皺了眉頭，在腦海裡點算一些需要完成的事項後，委婉地拒絕

了她。她臉上出現不悅的神情，依然懇求我幫個忙。我看著她帶有不安的臉龐，

稍稍考慮一下，但是心中感受到時間不夠用的壓迫，很無奈地跟他致歉，也詢問

她這一次可否先請他人幫忙。於是，她失望地步出我的房間。不一會兒，剛剛離

開的同學又再次敲門，向我索回她之前借我的五十元。我查了錢包，轉身跟室友

借了錢，便把錢交給她。待她離開後，我向室友抱怨了一句：「人真的很現

實！」 

 

隔天早上，在走廊迎向昨天求助的同學。我正要跟她打招呼，她卻對我視而不

見。我心裡即刻狂罵：「這個人太忘恩負義了！好歹我也算幫過她不少忙，只有

一次沒辦法及時幫她，她就露出狐狸尾巴了！可惡的傢伙！」自此，她只要一看

見我不是別過頭，便是裝作沒看見。她恩將仇報的行為讓我受不了，心裡夾雜難

過、委屈、忿忿不平的煩惱。此後，我也以牙還牙把她當成透明人。這樣僵持了

一段時間。有一次，她幫我扶住了門，我竟然連看都不看她一眼，直接從她眼前

走過。走到房間後，心裡萌起一個念頭：「我這樣做會讓我快樂嗎？我剛剛的舉

動會不會傷害到她？」 

 

達賴喇嘛的這段開示影響我至深：「每一個眾生都渴望可以離苦得樂，這也成了

慈悲的基礎——每一個眾生都和你一樣只要快樂不要痛苦。但是由於無明的關

係，才讓人製造了自己和其他人的痛苦，毀壞了自己和他人的幸福。從這個角度



來看事情，我們的反應就只有慈悲心而已。」不管是我還是我的同學，我們都要

快樂，而不要痛苦。但是由於我們的煩惱，所以我們給彼此製造了痛苦，破壞往

昔良好的關係。互相漠視和傷害彼此解決了我們之間的不合嗎？  

 

老早就聽過「慈悲心」這詞彙，但卻是生平第一次油然覺得慈悲心好美！與其用

瞋心處罰她，為什麼不試著用慈悲心來包容她？某天，她剛好坐在石椅上，我鼓

起勇氣主動和她打招呼。她一開始顯得有點驚訝，但很快地便和我聊了起來。突

然發覺好久沒有正視她的眼睛，眼前的她絕對不是什麼大壞人，她之前種種溫馨

的舉動在那一瞬間像電影般一幕幕在我腦海裡重現。啊，慈悲心真的很美！     

 

慈悲心就這樣修復了我們惡化的關係，也解決了我們之間的隔閡。更神奇的是，

當我選擇用慈悲心對待她時，我發現我的內心有了不一樣的轉化。慈悲心讓我的

心變得更柔軟，並且充滿愛和能量。「培養慈悲的態度是個緩慢的過程。當你日

復一日，年復一年地內化、涵養慈悲心時，粗魯野蠻的心態就會越來越少出現。

像一塊大冰塊浮在水中那樣，你原有的一大堆問題會逐漸溶解。」 我願意採取

書內的建議,持之以恆地培養慈悲心，消融我人生中的大小冰山。 

 

兩個多月的暑假即將過去，我的閱讀告一段落。我一面整理筆記，一面獨自品味

一行行的人生智慧，深感獲益良多。突然有個想法：這麼好的人生智慧不應該只

是獨享，要跟更多的人分享，願更多的人可以修正錯誤的心態，培養正確的態

度，減少內心的痛苦。所以我提起了禿筆撰寫閱讀心得，真摯地期望凡是讀過我

的閱讀心得的讀者，都願意打開這本書——《逆境中更易尋快樂》，感受達賴喇

嘛的智慧，也依照他的慈悲指示，一起闊步邁向快樂。最後，願我不停地閱讀，

不斷地省思，不間斷地進步。  

 


