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編者按：本文轉載自達賴喇嘛、霍華德‧卡特勒(Howard C. Cutler)博士合

著的《快樂─達賴喇嘛的人生智慧》第九章〈自找的痛苦〉，由時報

文化出版，並授權刊載。

本書為霍華德‧卡特勒博士記錄他多年來向達賴喇嘛請益的對話，以貼

近生活的故事，呈現達賴喇嘛所開示的智慧如何應用於生活中。〈拒絕

改變〉一文為第九章的其中一個子題，因與本期「無常」專題相關，故引

載以饗讀者。

當我們發現自己犯下大錯時，心中自然會升起罪惡

感。罪惡感帶來的最大痛苦是：認為我們造成的任何錯誤

都是永遠不能改變的。其實萬事萬物都在不停地改變中，

我們所犯的錯誤也可能已經改變，而痛苦也隨之消退。這

是改變帶來的正面效益。但是從負面來說，我們也經常在

拒絕改變。要解脫痛苦的第一步，就是檢視痛苦的基本原

因：拒絕改變。

談到生命的無常時，達賴喇嘛解釋說：

「觀察痛苦的成因是一件非常重要的事。一個人首先

要了解生命是無常而短暫的。所有的事物都是有機體，不

斷地在變化之中，沒有任何東西能恆久不變。想想人體的血

液循環，就能了解這個道理：我們體內的血液是不斷地流動

的，從沒有靜止的時刻。世事的瞬息萬變就像是一項既定的

機制。也因為變化與無常是生命的本質，所以我們沒有能力

持之以恆，也無法永保現狀。也因為所有的東西都會改變，

所以沒有所謂的永恆不變，或能運用自己的能量保持不變的

事物。世間的一切都是如此，隨著外界的因緣際會而消長。

無論你在某個時刻有多快樂、多享受，那樣的時光也是稍縱

即逝的。這就是佛家所謂的痛苦的基本來源，也就是人不得
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不面對的無常之苦。」

在佛家的基本概念中，生命是變化無常的，認知生命的無常便是一

項基本的修行。體認無常有兩個主要的功能。一個是從比較傳統的層次，

也就是在日常生活中認知生命的無常─人體是極為脆弱的，我們不知道

什麼時候自己會死亡。接著一個人便能體會到生命無常，只有心靈是自由

的，能從不斷的輪迴痛苦中解脫出來。這時修行者才能下決心，將自己的

時間用在對自己最有利的事情上，也就是修練自己的靈性，以追求心靈的

自由解放。另一個是較高深的層次，了悟萬事萬物的無常。一個修行者會

開始追尋，想要找出真象的真正本質，這樣的追尋與理解會驅除我們的癡

心妄念，而癡心妄念正是我們終生痛苦不斷的主要原因。

了悟生命的無常是佛家的基本教義。不過一個問題又來了：佛家所

說的無常概念，可以應用在非佛教徒的生活中嗎？如果我們能了解「無

常」就是「改變」的意思，那麼這個答案絕對是肯定的。總之，無論是

從佛家的觀點，或是西方科學的觀點來看，都只存在著一個事實：生命

是不斷改變的。但是在某種程度上，我們都拒絕接受這樣的事實，拒絕

接受生命的改變，於是我們不斷地受苦。

接受生命是不斷在改變中的這個事實，能大量減低我們自己創造出

來的痛苦。我們最常自討苦吃的事就是不肯放下過去。如果我們將自己的

外表定義為絕不會改變，跟過去完全一樣，或是過去我做不到的事，現在

也一樣辦不到，那麼我們可以確定的說，當我們變老時，也不會更快樂一

點。有時候我們越想掌握什麼，我們的生命卻會變得越怪異、越扭曲。

接受生命無常的基本概念，可以幫助我們應對各種問題，能讓我們

以一種更積極的角色去學習理解生活中所發生的正常改變，避免產生更

嚴重的焦慮─這種焦慮正是我們痛苦的主要因素。

一個剛做母親的人告訴我她在半夜兩點到急診室時的心情，正好說

明了變化是生命的本質這個道理。
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「什麼問題？」小兒科醫生問她。

「我的小寶寶！出了大問題了！」她狂亂地說，「我不知道他是窒息

了還是什麼！他的舌頭不停的吐出來，他剛剛又吐出來了……一直不停的

這麼做……好像想要把什麼東西吐出來，但是他嘴裡沒有東西呀……」

醫生問了幾個問題，又快速地檢驗了一下，告訴她：

「沒有問題，一切都很正常。一個嬰兒在成長的過程中，會開始認

識自己的身體，知道這個身體能做些什麼事。妳的小寶寶不過剛發現了

他的舌頭而已。」

瑪格麗特，一個三十一歲的記者，她的例子就是尚未理解改變是生

活的真象，兩性關係是不斷在變化中的觀念。她來找我，有點焦慮地抱

怨著她最近離婚了，她有點不能適應。

「我想心理治療可能對我有幫助。」她解釋著說，「可以幫助我真

正的放下過去，讓我能回復正常的生活。老實說，我有一點緊張……」

我問她有關離婚的狀況。

「我想我可以用心平氣和這樣的字眼來形容。我們之間沒有任何的

爭吵或類似的事發生，我的前夫跟我都有很好的工作，所以我們之間沒

有什麼財務問題。我們有一個男孩，他對我們的離婚適應得還不錯，我

和前夫對孩子有共同的監護權，也都沒什麼問題……」

「我的意思是，你們為什麼會離婚的？」

「嗯……我想我們就是彼此之間沒有感覺了。」她嘆口氣說，「反

正慢慢的，浪漫的感覺就消失了，我們之間再也沒有當初結婚時的親密

感。我們兩個人都忙於工作、照顧孩子，彼此之間越來越冷淡。我們試

過去找心理醫生，但都沒什麼幫助。我們還是處得很好，但那就像是兄

弟姊妹一樣，感覺上不像是愛。最後我們很成熟地決定離婚，因為彼此

之間原有的感覺已經不在了。」

我們談過兩次之後，我決定先用一個短期的治療方式，幫助她減低
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焦慮，調整到能適應現在的生活改變。她是個非常聰明，而且很懂得調

適情緒的人。經過治療之後，她復原得很快，也開始能適應再度單身的

生活了。

顯然瑪格麗特與她的丈夫還是彼此互相關心著，但是他們都以為彼

此的「熱情」消退了，就是婚姻要結束的時候了。一般人通常都會將熱

情消退當作是婚姻中註定的大問題，當婚姻關係一有變化時，我們就很

緊張，覺得一定是出了亂子。或許我們選錯了伴侶？我們的另一半完全

不像當初我們認識時的樣子。兩人之間有了不同的意見─我們想要親

密一下時，另一半卻說他累了；我們想要去看某部特別的電影，另一半

卻沒興趣或沒時間。我們注意到過去從沒發現的差異性。所以我們下了

結論：這段婚姻必須結束了。無論如何，兩人已漸行漸遠，往日情懷不

再，我們應該離婚了。

我們該怎麼辦呢？婚姻專家推出各式各樣的書籍，指導人們如何

面對熱情消退，婚姻變質的狀況。他們推薦了幾百種秘方教人們重浴愛

河─把兩人相聚的時間放在第一位，共進浪漫的晚餐，共度浪漫的週

末，時時讚美你的伴侶，準備精采的談話內容等等。有時候這些方法有

效，有時候完全無效。

但是在宣稱這段關係結束之前，不妨試著先退一步，重新評估現

狀，然後多收集一些資料，了解一下婚姻中會發生哪些變化。

我們的一生會經歷幼年、童年、成年、老年等階段。我們接受每

個階段的變化，當作是一種自然的現象。婚姻也是這樣的一種活動的體

系，兩個有機體在活躍的環境中互動著。也因為是活動的，其中必然有

一些階段性的變化。在任何一種婚姻關係中，親密可以分為許多不同的

層次─肉體、感情與心智的親密感覺。身體的接觸、感情的分享、思

想的交流等，都是向我們所愛的人表達親密的方式。我們的情感也如同

潮汐一般，有漲潮的時候，也有退潮的時候：有時候肉體的親密感消退
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了，情感上的親密感卻增加了。有時候我們不想說話，卻只想默默相守

在一起。如果我們對雙方的關係很敏感，我們可以不斷地創造雙方的親

密感覺，保持當初的熱情。但是萬一雙方的關係變得冷淡，與其覺得擔

憂或憤怒，不如打開心靈，接受另一種親密的模式，或許你會找到更滿

足的感覺呢！我們會很高興地發現自己的另一半是個共度人生的好伴

侶，我們可以共享更穩定的愛意，更深刻的親密感覺。

在狄斯蒙德‧摩瑞斯所寫的《親密行為》一書中，對人類親密關係

的改變有很清楚的描述。他說一般人都會經過三個階段：「把我抱緊一

點」、「把我放下來」、「不要打擾我」。這樣的循環第一次出現是在

幼兒時期，當他從「把我抱緊一點」變成「把我放下來」時，表示他開

始脫離母親的懷抱，開始探索這個世界，爬行、走路到獨立生活。這是

人類很正常的發展過程。這些階段並不是單一的過程，當一個孩子發現

外在的世界太精采、太刺激時，他可能會再回到母親的身邊，尋求安慰

與紓解。在青少年時代，孩子會發展出「不要打擾我」的階段，他們掙

扎著在追求自我定位。雖然對父母來說，這是非常痛苦的困難階段，但

專家們認為這都是青少年成長必經的一個過程。即使在這個過程中，也

會混雜著三種親密階段的轉變。當青少年在家中對父母吵著說：「不要

打擾我」時，他們可能很需要自己的同伴們「把我抱緊一點」。

在成人的關係中也是一樣，親密的階段經常在改變中。有時候需要

很親密的感覺，有時候又覺得保持一點距離也不錯。這也是兩性關係成

長與發展必經的過程。要完全發展一個人的潛力，我們必須學會在親密

與疏遠之間求得平衡，在親密之中，我們仍然必須要有自主的能力，能

夠獨立發展個人的才能。

了解到這一點，當我們發現夫妻雙方的熱情不再，當我們看到潮

水退下去時，就不會再驚慌了。當然，有時候雙方的冷淡，譬如冷戰或

生悶氣等，確實是婚姻關係出現問題的徵兆，甚至真正導致兩人分手。
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在這種狀況下，尋求婚姻諮詢顧問的幫助就變得非常重要。重點是，

兩人的關係冷淡並不一定代表了必須分手的事實，那可能只是親密階

段的轉變，等到過了這個週期，兩人之間可能又會燃燒起當初的熱情

了。

所以，接受改變，明白改變是婚姻關係中的必然現象，是非常重

要的事。當我們心中感到失望，覺得雙方的親密感覺消失時，很可能就

是另一層次的親密關係正在發展。這樣的轉變過程能使雙方的情感更成

熟、更上層樓。我們的親密關係不會再像當初那麼激情，認為對方是你

的完美化身，或是兩人已融為一體。相反的，雙方對彼此有了更深入的

了解，知道我們彼此是獨立的個體，每個人都有弱點或缺點，但這就是

人性。在這樣的情況下，我們才能真正的接納彼此，接納對方的成長與

改變─這才是真愛。

如果瑪格麗特能接受這種自然的轉變，由一個新的角度面對兩人

親密關係的轉型，不要認為只有浪漫愛或激情才是親密關係的話，或

許能重新挽回他們的婚姻呢！

幸好故事並沒有就此結束。就在我跟瑪格麗特碰面的兩年後，一

天我在一家購物中心碰到她(在公共場合碰到自己的病人，我跟其他的

心理醫生一樣，都覺得有些尷尬)。

「妳還好嗎？」我問道。

「非常好！」她興奮地說，「上個月我和前夫又結婚了。」

「真的？」

「是呀！一切都好極了！當時因為孩子的監護權問題，我們還

是經常見面，一開始是有些困難……但是離婚之後，壓力減輕了，對

彼此也不會有不確實的期望，然後我們才發現我們真的喜歡對方，也

一直彼此相愛。雖然事情不會和第一次結婚一模一樣了，但是沒有關

係，我們很高興能再在一起，覺得一切都很好！」
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