
《逆境中更易尋快樂》閱讀心得 

快樂是每個人嚮往地! 

    因此我選擇本書閱讀，從書名可知這是一本在遇到人生不順利時，要如何尋找

快樂的不二法門。生活中每個人都想要擁有快樂，但痛苦與無常卻是生命的常數。

給煩惱的心，找一帖藥方，無論身處何地與境遇，都能從心綻放光彩、閃耀人生! 

    我的人生太多時候需要作出選擇，選擇後又害怕不順遂，但看完本書後累積心

靈導師-達賴喇嘛，以畢生苦難修行的智慧結晶，指引著人們追尋安樂的方法，直

接、淺顯的語言、具體可練習的步驟，讓我在閱讀本書時，能輕易了解作者要傳達

的涵義並加以運用。本書蘊藏著豐富的智慧傳承，不自暴自棄或迷失自我，還能藉

著無時不在的逆境考驗，不斷自我超越，提升擴大自己的生命視野與領悟境界，從

書中得到有效的教訓來自我鞭策，使自己能用正確的態度與做法來挑戰克服困難。

將艱苦的磨練化做為成長，把憎恨轉化為慈悲善待身旁的每個人，只有愛他如己致

勝己的慈悲，才會為生活中的人、事、物帶來更多的滿足與快樂。逆境對我來說更

不是一條死路，從逆境中學習更容易找出解決之道，如同俗話說:「失敗為成功之

母」往往就在那一剎那間找出答案，將負面情緒逐步轉向正面力量。這樣表象客觀

真實的存在，也未必成絕對的，有時的認知錯誤就如同佛教所說「無明習氣」，把

某一小部分的好壞特質加以放大檢視，使對境看起來是百分之百的絕對，沒有任何

餘地可以做微調。此時的我們內心一定要保持清明客觀，不能受到自我的貪嗔之心

的慾望，繼續追究到水落石出的結果出現，才能放下心中的疑慮，勇敢追夢。 

    書中並提出 15個自我修練的方法，透過日常生活的實際演練，來控制自我情

緒，培養慈悲利他心以及調整錯誤的行為認知，將能把負能量轉化成正能量，使內

心平靜成為快樂富足的人。在這些修練法則中，我深刻的體會到人生真的就像是要

按照這 15個步驟來走，才能進而向前。因為這是必經的過程，無論是用在人們的

交談、解決問題的方式，都與修行之道緊緊相扣。 

 

感想與啟發 

一.減少憤怒 

    從導讀到結論書中的每個環節，就好像是我親身經歷的旅程故事，字字不漏

的寫照我的點點滴滴，使我一再的去反思和改變。書中作者用自身經歷，提出個

人經由苦難經歷淬鍊所得的修行慈悲，為苦惱現代人開示智慧，蘊含著我得經歷

一般感同身受的心靈證悟，重新定位自己的人生方向，返回兒時記憶歡喜自在的

心境，成為一個知足快樂的智者，追尋快樂的指南。不分文化、國界、種族、信

仰主張，真正的慈悲要擴展到每一位眾生身上，不僅限於親人、朋友或是身處於

困境的人，甚至應當遍及各地傷害你的人或敵人，也就是把對敵人的憎恨轉化為

慈悲。教導如何從修養心性做起，作者卻在導論開宗明義地直言:「一旦心性受

到憤怒的控制，我們就沒有機會享有持久得快樂。為了要得到平靜、安寧及真正

得友誼，我們必須盡量減少憤怒，並培養一顆慈愛溫暖的心。」以感恩的心對待



所有的人，才能分享美好的未來與擁有安樂的生活。這的確是一個貼切我生活的

情境，小時候用傲慢無禮的態度面對同學，最後卻獲得同學一個個得離去，因此

能驗證達賴喇嘛所說的道理不適隨口說說罷了!而是提供許多安樂修行之道，如

果真的要產生效果，一定要自己願意去改變與嘗試、去實踐才有可能有異想不到

的結果出現。 

二. 找回自己 

    在未讀到這本書前，我遇到困境總是會不斷的去吸收各方意見，來突破困境

達成我自己所理想的情境。也在逆境中學會鼓勵自我，其中在書中有提到許多字

句，都很貼近我的生活經歷，讓我能重新去思考問題的所在，在下次遇到逆境時

我能用 1+1大於 2的功效去執行，用慈悲具有的光明清境加以實行，就一定可以

帶來某種內心的平靜，而不是憤怒，煩惱自減少。一旦心中生起對他人的關懷，

就自動轉化提升心靈的力量，縱然這股力量是逐步遞增的，同時也成為自己的動

力他人的鼓勵。我總是喜愛把快樂帶給大家，將無私的愛傳遞出去，用盡我最大

的力量向外擴大分享愛與快樂。就像我在高中時有一個很特別的經歷，就是我比

其他同儕們多的一個身分，叫做「選手」，選手對於我來說是代表參加競賽的菁

英人才，是許多人夢寐以求的角色之一，更是在求學過程中與他人更加獨特的角

色和經歷。我因選手來到一個充滿社會人士、各校菁英選手、及各式各樣人物都

有的地方-職訓局，不就是個職業訓練中心嗎?我並不這麼認為，因為在這裡我面

臨許多問題，無論是技術的討教、團隊合作的困境、人與人之間的談論等等，我

必須去了解及解決，以最好的處理方式來維持最佳狀態。作者在書中也提到「學

習如何回應麻煩困難」我認為是上沒有困難的事，只有願不願意跨出第一步去實

踐。像現在的我，在經歷過這些風風雨雨後，有時還是會迷失自我，失去理智的

判斷，讓自己掉落逆境中。我認為如何找回自己是關鍵，在書中的第四章節提到

「自己才是麻煩製造者」當我們犯下錯誤時，自己會形成事一個獨立自主的個

體，無論是在哪個立場自己永遠都是對的一方，拒絕承認他人的想法。但達賴喇

嘛卻說:「這是一種貪欲心與憎恨心都是從誇大自己是獨立的實體獨立衍生出來

的。」而事實上我們是依靠過去和現在既有的慣像及因素，去判斷對方，但往往

事情並沒有徹底的結束，而是留下雙方誤解的內容在原地停留著。此時的我就要

從知覺到誤解的步驟一步一步的去尋找答案，先從檢視自己開始，因為只有自己

最了解自己，就算是有革命情感的好夥伴，也不足以但替你自己。 

三.生命無常 

   自己的想法，只有自己知道。要讓自己成為更好的慈悲者，必須要有廣大遼

闊的慈悲心，不要害怕做出決定與選擇。我很喜歡書中的一句話:「在生命低潮

期時，不需要老是充滿挫折感，因為一切都在改變，最糟的情況也一定會改

變。」不可能也能化作可能，但死往隨時可能發生。不管享受多少榮華富貴，今

生終將消逝；人生起起落落會在何時何地遇見什麼樣的情形狀況不可預知的百分

百準確。就像我從來沒有想過，我的手指頭會被大型機器給吃掉了，在那一刻我

根本無法想像這一切來的太突然，措手不及的我，只剩下茫然和愧疚，不知道如



何面對眼前的自己。眼看我就即將要代表學校參加競賽，許多人問我說:「你要

取消競賽嗎?」我堅定誠懇的說:「我不放棄，因為這輩子只有這次機會，一定要

參加。」也因為永不放棄的精神，造就現在遇到問題能輕鬆的迎刃而解的我。我

給予我自己很大的肯定，從不懂到懂、練習到精熟，每個過程都有存在達賴喇嘛

的生活智慧修行之道，不論是憤怒、省思、培養都要由親自去體會、感受。 

四. 角度轉化 

    唯有吸收修行方式，轉化為自己的形式去呈現出來，修行不是一觸可及的，

要有勇氣並且適時對自己鼓勵，給予自己信心。用平靜的內心，不疾不徐對待生

活中的事物，達到修行慈悲之道。使意念轉化成毅力的能量，使我自己在做任何

事時，能心無旁鶩、專心一致的學習，不受到外界影響。如同書中說道:「慈悲

會減少你對自己的害怕，增強你的毅力。慈悲賦予你某種力量，一種能完成你的

使命的力量，它會帶來鼓勵」正反應出我現在的身體狀況，就在某天下課時，我

起身要離開教室那一剎那，我的胸腔像是被強而有力的石頭給砸了一般，心想我

還能度過明天嗎?我還來的急完成夢想嗎?心中各種雜念都一一浮現在腦海中，直

到我觀察幾天狀況後情況也未好轉，但我因為我只專注於這件情上，只會讓情況

更糟搞。因此我選擇說出來自己會好受點，把以往包含無數眾生的痛苦時，自己

的痛苦就顯得相對的小。這樣的慈悲心會增強你的見解與心力，藉由慈悲的勇

氣，我可以更放鬆自在。經由自己痛苦的經驗，將獲得同情別人痛苦的能力，產

生想要幫他們一點忙的強烈慾望，我也常常分享不同的生活經歷，我不是在炫耀

我的人多生豐富精彩，我是要將我學習的經驗告訴身旁的人，讓他人也一起成

長、進步。但是透過我的述說或表現來達成獨樂樂不如眾樂樂，雖然只有我一人

獨力行動去實踐，這種努力卻能成為我內心的快樂。 

    因而體會到真正修行的價值，無論身在何處或任何情況下，都不可失去希

望。「失去希望才是失敗的真正原因，所以不要放棄。如果你是悲觀主義者，擬

就不可成功，所以不要氣餒。」一旦放棄了，所有機會全部消散雲飛，也就無法

逼出自我，此時往往會被錯誤給拉走，但單靠這一點點的修行，是難以改變習

氣。當然面對失敗時，必須堅韌不拔、站穩自我立場，最終總是可以找到成功的

不二法門。 

 

結語 

    《逆境中尋找快樂》是需要透過一關又一關的層層考驗，才能達大最高境

界，當然這顯得遙遠無比，但不是沒有成功的機會。從各項所發生的情況中取得

資訊，加以的去實踐及探討，來證實修行的成效。快樂沒有那麼簡單，我們常常

用快樂去成就他人，卻換來寒冷冰雪。 

    最後作者點出如何修行慈悲心，將貪婪性降到最底達到和平，如同達賴喇嘛

認為「最大的力量，乃自於心中的慈悲，慈悲的力量是可以逐步推廣和諧氣氛，

甚至能創造世界和平。」首先「如何看待憤怒」當我受到他人刺激表現憤怒，回

以憤怒回報，但這樣的結果是一發不可收拾、一塌糊塗。表現相反的是用控制怒



氣，表現出尊重、包容、耐心，使自我保持心情平靜，這也現今社會上最容易感

受的到「如何看待憤怒」。其中我最認同的一點是「思考當你心浮氣躁十，會如

何認知外在的現象」回想我當時在訓培訓時的故事分享，在一個大家都不認識的

情況下，互不了解，最容易因為一些芝麻小事，搞得雙方烏煙瘴氣。而我是一位

熱於外交來自各國的朋友們認識，因此在訓練過程中，我相當重視過程，所以我

常常出些的鬼點子，但如果鬼點子用的方式、方法不對，就又會被放大檢視加以

討論。 

    書籍最後有五項關鍵思考，對我來說都是能從生活中的人、事、物及個人經

歷中，從各示角度去思考及判斷。 

    第一「如何看待憤怒?」自己生氣只有自己知道在氣甚麼，在這個時候，我

認為也是一個能認清自己的時候，因為散發出來的就是人的本性，為靠後天的認

知去學會控制怒氣。 

    第二「當我憤怒時，會如何認知外在現象?」所有事物都因為怒氣，而時時

在意別人的眼觀，這樣是錯的，此時帶有貪嗔心，會使專注力變狹窄。當握意識

到這個侷限時，自然就會想擺脫情緒對他人造成誤解。別過度誇張的將專注力放

在我所憎恨或喜愛的對象。 

    第三「如何省思憤怒造成的後果」 

會造成視覺分辨對錯的能力，而做出異想不到的問題出來討論。 

    第四「怎麼看待所謂的敵人」 

用既有的記憶去認識他人，但修行之道中真正製造麻煩的，不需要去加以評論他

人。 

    第五「培養自己的慈悲」 

慈悲不是認同別人的行為，而是基於沒每個人都同樣想離苦得樂，盡管的娛樂找

出方向前進。 

 


