
「隔離不隔愛」 ——疫情期間如何維繫人際關係 

明就仁波切 

 

https://www.youtube.com/watch?v=c-EsRZ48EEs 

（此教學因網路欠佳而導致直播頻頻中斷，以下是編輯過的文稿） 

 

 

今天的主題是關於如何維繫人際關係，但首先我想回答一些提問。 

 

「關於開放的覺知禪修，練習時吸入正面的情緒和呼出負面情緒——這樣

有是否有幫助？」 

 

「開放的覺知」是「無所緣禪修」的另一個說法。開放的覺知就只是讓心

放著，休息在它本來的狀態中，有一種當下感、一種存在感，同時你的心

沒有丟失。這個特別的禪修，稱之為「開放的覺知」或是「無所緣禪

修」，心安住在它自身當中。這就是「開放的覺知」禪修。其中有三件事

是很重要的。第一，你沒有特別專注在任何事物上，心跟它自己在一起，

所以有著一種當下感。你沒有丟失，但也沒有在禪修，而且是完全的自

然。這就是「開放的覺知」的禪修。 

 

「我用呼吸做禪修時會想要控制呼吸，因而變得很煩躁。我該怎麼辦？」 

 

如果你想要控制，就任由它發生，沒有關係。不要試圖阻止「想要控制」

的意念，如果你試圖停止對呼吸的控制，你就越會想去控制它。所以不是



要刻意去控制呼吸。「我要控制呼吸⋯⋯」——不是這樣。這不像是「呼

吸法」的練習。「呼吸法」是要去控制呼吸。這裡，我們不是在練習這種

「呼吸法」，所以你不需要去控制，自然就好。在禪修時，如果呼吸變得

徐緩，或你自然地深呼吸，有時候會發生，那沒問題。有時候，呼吸比較

淺，沒問題；有時候是深呼吸，也沒問題。有時候會有一點想控制它，也

沒問題。完全都可以。無論發生什麼，就任由它發生。 

 

「禪修讓我多次找到平衡。如何在與人互動時保持這種祥和的心境？」 

 

如何在與人的交往中保持這種禪修的平靜？有兩種禪修的方法。一個是

「正式的禪修」，意思是你坐在座墊上，保持正確的坐姿，脊柱打直，身

體放鬆。剛開始時閉上眼睛，之後你可以張開眼睛做禪修，同時保持靜默

——這是正式的禪修。而「非正式的禪修」也很重要。非正式的禪修真的

會幫你把平靜帶到與人的互動中。那麼，你可以在任何時間、任何地點，

運用任何對象，進行非正式的禪修。你不一定要保持禪修姿勢，或是閉上

眼睛。你可以在看我的教學影片時禪修，或是開車的時候禪修——當然現

在大家都待在家裡，以後再說——或是在家煮飯、切菜、運動、喝水、吃

東西、睡覺，任何時間，任何地點，短時間、多次數的練習。可以短時間

地練習呼吸禪修，一瞥一瞥地覺知到呼吸，聲音禪修或者覺知身體，或者

練習「開放的覺知」。這些都是可以的。這些確實可以幫助我們，將平靜

帶到日常生活中。 

 

「您對醫務人員有什麼建議讓他們保持高度的活力和慈悲心？」 

 



我認為對醫務人員來說，禪修是很重要。如果有時間，試著在晚上好好睡

一覺。如果晚上睡不好，那就做「身體的覺知」練習。上一堂課，我們談

到了身體的覺知和感受，對吧？你可以躺下來，先去感受身體的重力，就

只是去感受一下身體重力。試著放鬆身體的肌肉，去感受身體的重量或是

重力。一再地從頭到腳掃描你的身體，最後將心帶到肚臍的部位，這樣對

睡眠也很有幫助。當你想睡的時候，光只是說：「我需要睡眠，我需要睡

眠」，你是睡不著的。在這種情況下，只要休息就好。這跟睡眠有類似的

效果。放下試圖睡著的努力。晚上可以這樣做，尤其是當你生活壓力很

大，忙於照顧他人。任何人，你們每個人都可以這樣練習。你早上醒來的

時候，可以做一點禪修，呼吸的禪修，尤其是「身體的覺知」。睡前也這

樣練習。如果可以也有時間，這中間做一些有氧運動，體能訓練也會有幫

助。 

 

「當我生氣的時候，一旦對方音量提高，我就無法控制自己不講難聽的

話。如何停止這種反應？」 

 

你可以做的是⋯⋯當然，如果你想要改變這樣的反應方式，你需要第一

步。通常，有三種練習方式——覺知、慈悲和智慧。現在正在教大家這些

方法。我們已經從覺知開始——覺知呼吸、聲音和默念禪修。有的人已經

聽過了，對吧？記得嗎？第二是談到覺知身體的感受。第三種是我們上週

做過的「開放的覺知」。這些都是覺知的練習。現在，當你有這種反應

時，有時候是一種自動反應，你不必說這不好，也不必做太多的評判，只

要去覺知。一旦你捕捉、覺察到這些習性，你就會真正開始從中解脫。當

然，不可能幾天之內就會得到自由，習性會一再地回來。但試著再去捕



捉、覺察到它。這些有的是一種衝動，有些是身體的感受，心中的圖像、

信念或各種聲音話語。就只是去看著，看著就好。最終，真的會有幫助。 

 

「如果我能夠平靜⋯⋯我和我的學習？」（直播中斷導致提問不完整） 

 

你在禪修的同時也是在幫助他人。我們說：如果你想要幫助別人，首先，

你要先幫助自己；如果你能轉化自己。那會帶來很好的影響。如果世界上

每個人都能試著轉化自己，世界自然會變得更好。如果我們不轉化自己，

而只是想轉化他人，改變世界⋯⋯看看在人類歷史上，如果企圖去改變世

界的話，最終都是以災難收場，或造成大問題。因此，對你的朋友、家

人、社會，或任何與你有關聯的人，在禪修結束時，可以迴向給他們。尤

其迴向祈願這個全球性的疫情能夠儘快平息。你可以禪修，如果能讓它變

得有意義，把愛與慈悲帶入禪修，那就更棒了。 

 

好，問題的回答先到這裡。現在繼續討論關於人際關係。 

 

一般我們說到在任何的人際關係，無論是你與朋友和家人的關係，你與社

會之間的關係， 或是師生之間的關係，我們需要考慮到四件事情。有時

候我們稱之為四種證悟事業。這四種事業都是為了幫助他人。當你能夠幫

助他人，同時也對自己有所幫助，就是雙贏的局面。 

 

為了要幫助他人，你也需要有能力幫助自己。我記得第一次坐飛機時，機

上示範如何使用氧氣面罩，教我們必須先讓自己戴上面罩，再去幫別人。

一開始我認為這樣很自私，後來才了解到，如果你無法幫助自己，就不可



能幫助別人。我們與他人都是相互依存的。幫助自己，也是幫助他人；幫

助他人，也是幫助到自己。 因此，了解自己與他人相互依存的關聯，是

非常重要的。 

 

這四種證悟事業是什麼呢？第一種是「息」，第二種是「增」，第三種是

「懷」，第四種是「誅」。所以是息、增、懷、誅這四種事業。 

 

當你想要改善人際關係，可以透過「息」的事業來達成。「息」的事業是

善待他人，面帶微笑，這很重要。當我們開始與他人互動時，有時候會有

種慣性的反應。當我們面對或看到某些事，突然會出現一種反應。大多數

這些反應都是無意識的，有點像是自動的反應，這就是問題所在。 

 

例如，有很多人來找我說，由於這個疫情的關係，許多人都要長時間相處

在一起，所以事情都被放大了，一點小問題最後衍生成大問題。比如說這

隻手錶，這個人把它放這裡，另一個人說：「不！不！不！應該放那裡」

或是「花應該擺這裡。」另一個人覺得要放那裡：「我跟你說了，要放那

裡。」或是有人在線上工作，但室友或家人在旁邊走來走去製造噪音，那

問題可嚴重了，對吧？ 

 

因此，很多問題其實在一開始，只是個小問題，可我們卻緊抓住它，而且

心裡有一種認為「事情就該這樣」、「這是應該的」的信念。這許多事情

加在一起，然後變得越來越大。 到最後，人際關係成了大問題，成了一

直時時爭吵不休的習慣。 

 



所以，傾聽是非常重要的。很多人不知道如何去傾聽。他們只想表達自己

想說的話，當別人說話的時候，總是打斷別人。如果別人想分享，就讓他

們暢所欲言。有時候只是去聽就是最好的解決辦法，尤其是在人際關係。

在人際關係中，有些人總是喜歡當贏家，所以會怎樣？到最後，你不可能

成為贏家。所以，傾聽真的很重要。有時候，最好的解決方法就是聽別人

說。當你能充分聽完別人的講述，再提出自己的想法，別人也更能聽你的

意見。所以，同樣一個見解，不同方式去表達，會造成完全不同的情況。

因此，傾聽是很重要的。 

 

所以，「息」的事業是指要有耐心、傾聽、陪伴、態度溫和、微笑以對—

—所有這些都是「息」的事業。 

 

只是一直這樣做，有時候是行不通的。所以，有時候我們需要運用「增」

的事業——去開展、增進關係。「增」的事業是指創造一點什麼。創造性

非常重要，特別是與家人或朋友的關係。一段關係久了之後，你可以持續

開展出有新意的互動方式，一起去探索新事物或互相學習。有些科學家

說，擁有良好、健康、持久人際關係的人，都得益於互相的學習，共同探

索，一起從事一些有創意和有新意的事情，並且共同成長、進步。這方面

也是非常重要的。 

 

接著，第三種是「懷」的事業。這是指樹立榜樣，成為模範，你成為激勵

他人的來源，一個讓人值得信賴的來源。所以，樹立榜樣、帶來激勵、展

現誠信，這些都非常重要。有時候，人們會來問我，他們學習禪修之後感

覺很開心，認為禪修真的很有幫助，於是來問我：該如何教自己的家人學



習禪修？比如是自己的先生、太太、孩子或祖父母等等。通常，我會告訴

他們：不要教他們，而是做給他們看。如果你學了禪修，回到家變成一個

禪修老師要教自己家人禪修，那是行不通的。做給他們看的意思是，如果

你自己禪修，而帶來自身的轉化，他們看到你的變化，會覺得你跟以前不

同，會看到禪修帶來的利益，而自己也想去嘗試禪修，就會問你他們要怎

麼禪修。所以，「說一百件事，不如做一件事」，這是很重要的。這些就

是「懷」的事業，是第三種。 

 

而第四種是有力量的「誅」業，不一定是要有一大堆規矩，而是需要設立

一些基本的規範。同時我們也說要「放下人際關係」。一方面來看這很有

趣，但這跟我之前提過的「放下不是放棄」的道理一樣。「放下」在這裡

是指在人際關係方面，你可以開始一段關係，但到了一定時候，你需要放

下。給予彼此空間，給予更多的自由，而不是一直要求對方必須要陪伴、

理解、守護自己。 

 

很多人會告訴我自己在尋找完美的先生或完美的太太。我問他們所謂「完

美」的標準是什麼。他們會說：「這個人要是個禪修者，可能的話，最好

是同一傳承，會聽我的意見，總是能陪伴自己、理解自己，當然還要守護

自己。」列出一長串要求。那麼我會告訴他們：「喔！這是相當困難的。

我當然會為你祝福，但要找個完美的先生或太太是非常困難的。」通常我

會告訴他們，「還行的先生」、「還行的太太」就可以了。如果你一直要

找完美的先生或太太，那就會有問題了。這會容易導致關係變得緊繃，你

會變得很敏感。一點小事不對勁，都會變成超級大問題。 

 



你知道人際關係也會起伏。沒有人是完美的，那是沒問題的。我們可以從

彼此的關係中學習和成長，能相互理解，並且欣賞彼此的優點。如果一個

人有十個特質，其中九個都是正向的，一個負面的，通常我們都只看到這

一個負面特質，而且將它誇大，不是嗎？因此，要學會欣賞和感恩，同時

認識到關係的起伏和變化。尤其是有些事不會是你想像的一樣，有時候各

自有取向差異，所以要有界限、保持平衡、有一定的基本原則。這些都是

關於「誅」這種力量型的事業。 

 

因此，這四種事業，應該用哪個呢？當然，先從「息」業開始，然後是

「增」（開展、發展）和「懷」業，這三個很重要。最後一個是「誅」的

事業，著重在保持平衡和設立基本原則。當然，這四者也是相互關聯的，

試著結合起來加以運用。以上就是運用這四種事業來維繫人際關係的方

法。 

 

現在我想分享一則故事。這是真實的故事。很多年前，有一對夫婦，他們

的婚姻生活中存在很多問題。主要的問題就是先生總是想控制一切，而太

太總是擔憂一切。兩個人都不開心，每天都爭吵不休。一早醒來，沒多久

就開始爭執，直到晚上。兩個人都因此不開心，承受很多痛苦。 

 

於是他們來找我，希望我賦予他們一些力量，可以馬上解決他們婚姻關係

中的難題。我告訴他們我沒有那樣的超能力，可以讓他們的問題消失。聽

我這麼回答，他們有點失望，但還是說：「只要能幫我們解決問題，您給

我們什麼都好！」我告訴他們：「我可以給你們一個建議。這個建議就



是，從今天開始，你們每天要花半個小時的時間，試著去討論彼此擁有的

優點，一種正向的交談，試著去欣賞感恩彼此的優點。」 

 

幾週之後，他們又來找我，說道：「半小時太長了！」當他們開始談到彼

此的優點：「當我第一次遇到你的時候，你很和善，但是⋯⋯」接著立刻

又開始提起對方的缺點，然後就說不下去了，只好一直看時間，這半小時

太長了。他們來問我該怎麼辦。我對他們說，我給你們打個折好了，不需

要講半個小時，只要五分鐘就可以了。他們聽了很高興，就只是五分鐘的

正向談話，他們可以做得到。於是他們回去了，之後一年都沒見過他們。 

 

一年後他們回來找我，看起來很幸福。他們告訴我，現在連半個小時都不

夠用，有時候他們的分享會超過半小時。一開始，他們覺得半小時太長做

不來。我讓他們縮短為五分鐘，他們就覺得很容易辦到。隨著這些談話，

慢慢地，他們發現，其實彼此是相愛的，也很關心對方，最後彼此的關係

變得很好。 

 

同時，他們試著彼此理解，了解各自都有自己的個性，而這些不是一下子

可以改變的。但他們開始接受彼此的個性，並且帶著幽默感去面對，同時

互相給了對方一個暱稱：先生叫做「控制狂」，太太叫做「擔憂狂」。他

們互相以新名字戲稱對方而開懷大笑，因為他們了解彼此的個性。有時

候，當先生外出之後回來，會在門口說道：「世界上最有權勢的人回來

了！」太太打開門對他說：「世界上最擔憂的人，在歡迎你回來！」就這

樣，他們的關係大有改善。 

 



我認為這對夫婦真正願意去互相理解，從彼此身上學習和成長。他們試著

用「息」、「增」這兩個方法，進而互相成為榜樣，試著彼此啟發，建立

基本原則，建立彼此的共識。他們認識到應該去做任何對彼此關係有幫助

的事情。這樣一來，真正改變了他們的人生。 

 

所以，通常我們相信每個人都有本具的良善和美好。有時候我們說它是我

們證悟的本質、本初善、我們的本初自性、本初清淨。本初清淨就是我們

的基礎自性。因此，你們都具備了覺知、慈悲、智慧、技巧、能力，所有

這些都已經在你的內在。其實你遠比自己認為的更好。所以，這是很重要

的，要去彼此理解，一起去探索，坦誠交談。 

 

現在我想帶大家做一小段禪修練習。在這段禪修引導，我們會複習呼吸的

禪修和身體的覺知。但這裡我要添加新的元素——欣賞和感恩。要感恩你

有著這樣不可思議的呼吸，不是嗎？以及感恩你有著這個身體和感受。我

們一起來練習。 

 

請將脊椎打直，放鬆身體的肌肉。請閉上眼睛。現在去覺知自己的呼吸—

—吸進來、吐出去⋯⋯ 

 

現在請感恩自己有這樣的呼吸。吸氣時，吸進氧氣；吐氣時，吐出二氧化

碳。透過呼吸，讓身體充滿能量、生命力，確實值得感恩的。感恩自己現

在活著。活著是多麼棒的一件事。 

 



感恩自己有著這個身體。你有頭、大腦，很棒的大腦，去感恩你擁有這

些。感恩你有著感官，感恩有著脊椎、各種器官，多好啊！我們有雙手，

值得感恩。我們有雙手、雙腳。 

 

我們還有心，這個能感受一切、感受世界的心，多棒啊！ 

 

而心的基礎本質是覺知。覺知是自由的。覺知是自由、現前而清淨的。覺

知一直與我們同在——多棒啊！ 

 

我們還有愛與慈悲。它們其實是在每個情緒、每個念頭的背後，只是我們

沒有認識出來而已。它們始終都在那。 

 

現在去想起一個人，一個朋友或家人。這個人也具備很棒的特質。去欣

賞，並且心存感激，他們也有著覺知、慈悲、智慧和能力。感謝他們是你

生命的一部分，祈願祝福他們能夠得到快樂和平靜。 

 

好，請慢慢張開眼睛，感恩你眼前所見到的任何事物。你有著這麼棒的感

官，能與外境互動。 

 

好，練習就到這裡。 

 

大家可以繼續去做這個練習。有的人可能每天已經在練習五分鐘禪修，現

在可以延長到七分鐘或十分鐘，作為正式的修持。延長你的正式禪修時

間。同時，也試著在生活中運用禪修。當你在煮飯、看新聞報導、打掃，



或任何的居家活動，都可以短時間、多次數地做練習。特別是在人際關係

有問題的時候。有時候，一些困境真的可以成為我們的老師。 

 

好，今天沒有提問，因為網絡的連接不太好，可能是天氣不好的緣故。不

管怎樣，這就是無常，會起伏變化。希望你們可以從這些起伏中得到學

習，但不表示這是個大問題，而且無路可走了，你還是會有解決辦法的。 

 

謝謝大家。今天就講到這裡。 


