
培養精神免疫力，輕輕跨越毀滅性情緒 
達賴喇嘛和南非榮譽大主教兩位諾貝爾和平獎得主，五天相聚，解答一個永恆

的問題。經歷痛苦與失去之後，仍能發自內心地快樂嗎？面對生命中各種無法

避免的磨難，該如何超越痛苦，擁抱喜悅而活？ 

達賴喇嘛說道：「大家都知道身體的疼痛很難受，所以會努力避免。不只治療

疾病，我們還希望預防疾病，想辦法增強身體的免疫力。心裡的痛苦也一樣難

過，所以我們同樣應該想辦法緩和它。要做到這點，方法就是培養精神的免疫

力。」 

「精神的免疫力，」達賴喇嘛解釋說：「其實就是學習如何避免毀滅性情緒，

進而養成正面的情緒。首先，我們必須認識心境有非常多不同狀態，也必須認

識每天經驗到的不同想法和情緒。這些想法和情緒有些對人有害，甚至會荼毒

人心，另一些是健康的而且有療癒作用。前者讓我們心神不寧，給精神帶來許

多痛苦，後者則帶給我們真正的喜悅。 

「明白這項事實以後，針對不同心境採取預防措施就容易多了。這就是培養精

神免疫力的方法。健康的免疫系統和健康的體質可以保護身體，免受潛伏的病

毒和細菌侵擾，同樣道理，精神免疫力能為心境養成健康穩定的性情，比較不

容易受負面的想法與感受影響。 

「這樣想好了。假如一個人身強體壯，即使病毒入侵也很難讓他生病。反之，

假如身體虛弱，就算是小病毒也十分危險。同樣地，精神健康無憂的時候遇到

煩心事，雖然小有苦惱，可很快就會恢復。但假如精神健康狀態不佳，再小的

煩惱、再小的問題，都會造成相當大的痛苦與煎熬。你會產生許多恐懼與擔憂，

悲傷和絕望，還有氣憤和惱怒。 

「很多人希望可以吞一顆藥丸就把恐懼和不安趕走，立即得到平靜，這是不可

能的。唯有慢慢鍛鍊心智、培養精神免疫力才是辦法。

大家常常要我針對問題提出快速有效的方法。我重申一

次，這不可能。方法可以快速，可以有效，但不可能兩

者同時兼得。想消解內心的痛苦，最有效的辦法是擁有

精神的免疫力，而這需要時間慢慢培養。」 

「是啊，」大主教應聲道：「你答得很好。你一向回答

得很好，這次又特別好。我唯一想補充的是，常常有許



多人會對自己生悶氣，特別是心裡藏著某些想法感受的時候，但其實沒有必要

生氣，有那些想法和感受是很自然的。」 

「簡單來說，」大主教繼續說：「我們必須接受自己本來的樣子，才能期待往

後依照達賴喇嘛形容的那種方式成長。我的意思是，要先弄清楚是什麼事刺激

我們的情緒。這些事你可以練習、可以改變，但沒必要感到內疚。我們都是人，

有時候認清自己擁有七情六慾並不是壞事。重點是能夠問自己，什麼時候表露

出來才算適當？」 

大主教多次提到，我們不該因為有負面想法和情緒而苛責自己，有這些想法與

情緒很自然，無可避免。他強調，當我們一心認為不該有這些想法或感受時，

內疚和罪惡感反而會把它們黏得更緊更牢。達賴喇嘛也同意，人有七情六慾很

自然，但他不同意這是無可避免的事。他解釋說，精神免疫力就是避免它們產

生的方法。 

人真的可以培養出達賴喇嘛所謂的「精神免疫力」，實際預防產生負面想法與

負面情緒嗎？或者說，有這些想法和情緒在所難免，我們應該如大主教所言，

單純接受它們的存在，並且饒恕自己呢？ 

他們兩個人的立場都有其根據，只是反映出生活中情緒循環的不同階段。我們

可以透過自我對話和靜心冥想，發現心智的本質，學習緩和情緒反應。能讓我

們比較不容易受到毀滅性情緒及那些造成諸多煎熬的思維模式傷害。這就是培

養精神免疫力的過程。 

大主教只是在提醒我們，即使我們有了這樣的免疫力，有時仍不免會產生負面

或毀滅性的情緒，而當類似事情發生的時候，我們最不應該做的就是苛責自己。

換言之，達賴喇嘛的意思是，假如我們飲食均衡、攝取足量維生素、睡眠充足

的話，自然能保持健康。而大主教想說的則是：「沒錯，

但即便是這樣，我們有時候還是會不小心著涼感冒，這時

候不應該還痛打自己，讓病情惡化。」 

如何走過人生的顛簸 

那麼，我們可以如何對付這些妨礙喜悅的事呢？不論出自

於內心或外在環境，這些阻礙無可避免會形成苦惱，在我

們的生活當中造成太多痛苦與煩憂。小至壓力、挫折和煩

惱等日常的麻煩，大至能決定人生的經驗，如厄運、病痛

與終將難逃的死亡，當阻礙真的出現時，我們能怎麼做？



這些事情會不會發生我們無法控制，但他們兩人都同意，我們可以藉由調整面

對事情的態度，改變那件事情對人生的影響。 

第一步，就是承認受苦的事實。 

我們企圖控制當下，導致我們覺得不應該發生眼前這樣的事。很多事之所以令 

我們感到心痛，是因為我們希望事情有不同結果。「我認為很多時候，」達賴

喇嘛解釋說：「是累積了一定的不開心和不滿，才進而導致失望和憤怒。」 

壓力和挫折聽來雖然像是很表面的問題或抱怨，但佛說，我們自找的很多苦頭，

核心本質就是壓力和挫折。我想起達賴喇嘛第一天說過的話：我們阻止不了天

災或天災造成的後果，但其餘痛苦我們大多可以消除。 

每一段人生都同樣崎嶇難行，每個人終歸都會遇上碰撞波折，但絕大部分仍取

決於我們如何看待這段旅程。我們的心，往往才是那根車軸，決定經驗到的路

程是顛簸還是平順。 

布達拉宮鬧鬼？ 

「我們觀察自己的經驗，然後判斷這個是好的、那個是壞的、這個不好也不壞，」

達賴喇嘛解釋道：「接著產生相對應的反應，可能是恐懼、失望，可能是憤怒。

我們要明白，這些只是心智的不同面向，而不是真正的現實。同樣道理，勇敢、

仁慈、愛和寬恕，也是心智的其他面向。認識情緒系統、了解心智如何運作，

將會非常有用。 

「當恐懼或沮喪出現的時候，我們必須思考是什麼原因造成的？大多數時候，

恐懼只是心理投射。我小時候住在布達拉宮，宮內有一個區域特別黑暗，傳出

不少鬼故事。我每次經過那裡都覺得有東西，這完全是心理投射。」 

「不對，」大主教露出驚恐的表情說：「那裡真的有鬼哦。」 

達賴喇嘛笑了笑說：「假如真的有一隻瘋狗朝你狂吠，還

齜牙咧嘴地逼近，那你才需要害怕，因為那就不是心理投

射了。所以說，要學會分析恐懼的原因。至於沮喪的時候，

即使對方沒有特別的表情，你看到了還是會把心情投射在

對方身上。同樣地，別人無意的行為，看在你眼裡也會產

生心理投射。」 

「所以你必須問自己，你的沮喪有沒有具體的來由。即便

是別人批評你或攻擊你，你也必須思考為什麼會這樣？這



個人並非生來就是你的敵人，一定是基於某種情況，這個人才會這樣子待你。

原因可能很多，但你自己的態度通常是不容忽視的重要因素。」 

「你要明白，會發生現在的事，多半是因為你過去做了某件事這個人不喜歡。

一旦明白別人為什麼要批評或攻擊你，沮喪和憤怒的強度就會自動減輕。你也

會接著領悟到人性本善，人生來有同情心，那個人並不想傷害你。你也會進而

看出，他們是因為理解或認知有誤，才會產生那些情緒。你會看出這個人是因

為自己的毀滅性情緒而做出這樣的舉動。你會對他們的痛苦煎熬產生關心、同

情，甚至是難過的心情—這個人控住不了自己，有那麼負面的心情，多可憐啊。

比起沮喪和憤怒，你開始為對方感到難過，開始關心他們。」 

成長與進步的幽谷 

「我曾經覺得很沮喪也很生氣過，」大主教說：「我們趕著赴一場很重要的會

議，卻因為前方道路車禍而被卡在車陣當中。以前會氣得咬牙切齒，恨不得找

個人踹他一腳。但上了年紀以後，我都說：塞車也好啦，有機會靜一靜。而且

你會想鼓舞其他也陷在車陣的人。」 

「從容平靜需要花時間學習，」他繼續說道。「不是現成能到手的東西，你懂

吧。誰都沒有必要對自己發脾氣，那只是徒添沮喪而已。畢竟，我們都是人，

人都會犯錯。有些時候，我們認為自己應該從頭完美到底，結果太苛求自己。

但人這一生是讓我們學習向善、學習更愛他人、學習表達更多的同情。學習這

些靠的不是理論。」 

「我們人很會對自己生氣。我們認為自己應該從一開始就是超人或神力女超人。

達賴喇嘛的祥和平靜也不是一開始就完美成形，是經由冥想、誦經等修行，那

份溫柔與慈悲慢慢增長，他才變得心胸寬大且富有耐心—但依然有合理的限度。

要學習接受現實，因為如果狀況無法改變，拿腦袋去撞牆也沒用，只會頭疼而

已。這是成長進步的幽谷。」 

的確，我們大可把眼淚、壓力和挫折當成一座泉源，從中汲取灌溉的養分，使

我們的情緒與精神得以成長。 

「這和學習當爸爸媽媽很像，」大主教替討論下結語：「即使孩子實在令你頭

疼，你還是得學習與孩子互動。比起第一個孩子，到第三個孩子的時候一定熟

練多了。所以我想告訴天下所有人：你天生有完美的資質，只是現在還不完美，

你是尚待完成的傑作。」 

 
 

本文摘自天下雜誌出版《最後一次相遇，我們只談喜悅》 

https://www.cwbook.com.tw/product/ProductAction.shtml?prodId=0000020273

