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生命無常，大家都希望透過努力，讓每天

都開開心心、幸福快樂、心想事成。 從自然

界中可以看到因為晴天所以有雨天、因為下雨

後才能夠再次看到太陽；在自然界裏一切有起

必有伏。同樣地，人與人相處時，因為大家的

背景、想法、性格、價值觀、生命排序、感

受的不同，難免會遇到意見不合或者衝突的時

候。 其實每段健康的關係裏，也會遇到雙方意

見不合的時候。

當遇到意見不合或衝突時，因為內在的傷

害，我們傾向將傷痛歸咎於對方或事件上。 其

實每個體驗本身並沒有既定的好壞，一切來自

內在自己對事情的詮釋。 有人會因為雨天而感

到低落；有人卻感到清新，問題不在雨天，而

是我們對雨天的詮釋、假設與期望。

同樣地，每個體驗都是內心的一面鏡子。

每個愉悅的體驗，反映着內在的光明面；每個

不愉悅的體驗，反映着不想觸碰的黑暗面。 光

明面顯露時容易將之視為「自己」，陰暗面出

來時卻因為想排斥那個「自己」，而容易將問

題落在對方的身上，從而強化了對事實的無明

以及貪嗔癡。

與內在和好
其實我們可利用每個體驗來加深對自己、

對五蘊、對五取蘊的了解。當狀況發生時，先

停下來，好好去感受每一個呼吸，讓身心平靜

下來。之後觀察一下：

身體與感官：這一刻， 我眼看到什麼？

耳聽到什麼？ 口嚐到什麼？ 鼻聞到什麼？ 身

感受到什麼？

感受：這一刻，身體有着什麼感受？（ 譬

如哪裏繃緊？ 哪裏放鬆？）

想法：這一刻， 對此事 ／人抱着什麼想

法？（ 有沒有覺得事情 ／對方 ／自己「應該」

要如何？）

反應／回應：這一刻， 身心有着怎樣的

反應 ／回應（ 回應背後被什麼情緒或能量支配

着？）

意識：我的意識層停留在什麼狀態？ 有

沒有憤怒？ 抱怨？ 指責？ 自責？ 嫉妒？ 我

有多少保持開放的心，面對當刻的體驗呢？

每個不愉悅體驗其實只反映出自己對結果

的執着，而執着卻來自對事實的不理解。 從以

上問題中，有沒有覺得哪一個面向「一定要保

持」呢？ 我們就像一條生命的河流，沒有一刻

是相同的，如若要一模一樣的話，就好像我們

強迫自己這條河流定格下來一樣。

若嘗試打開自己的心，接觸當下純然的感

受，你不難發現每個體驗的背後，都有着一個

可以提升自己的機會，特別是不愉悅的體驗。

每個在生命中出現讓我們不舒服的人，都是我

們的苦難菩薩；讓我們可以有更廣的角度來了

解自己，也更清楚自己的需要與選擇。

當遇到不愉悅的情況時，可以透過這個機

會學習與內在這面向和好。 這份內在的和諧可

以感染他人和自己的面向和好。
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