成功國小

夠了，夠了
～ 如何讓負面情緒不傷害別人不傷害自己
一、悲心：不忍增加彼此的苦
1. 悲心是很單純的看到「苦」是來自於過去的問題沒有消化，看到每個人都是被過去的業力趨迫，都是做不了主，都沒有選擇。

2. 一個人對人家不好，是因為他覺得這個世間對他很不好。世間對他好或不好都是他自己的解釋、取相，他取了一個鏡頭，他用有色的眼鏡在看世間。當他覺得世間對他不好時，他也就不想對人好了。所以我們看到有人不開心，對我們很不好時，我們知道他對世間取了一個不開心的相，所以他是被他取的相所束縛，他不是故意要對我們不好的，他是沒有選擇的。看到每個人都活在自己的想像世界，心自然超越了，自然願意無所求地對人好，這樣就是絕待──超越一切的對待。
3. 每一個人真的都想要解脫，想要找到脫離苦海的出口，只是他不知道路、不知道方法要領。每一個人都需要空間跟光線，我們唯一能幫忙的是創造彼此空間跟光線。這不是強要改變對方，而是願意指路，願意告訴對方路在那裏？有什麼選擇？

二、當不能對人好時，就要「捨」
1. 最低等的動物，你給他什麼刺激就有什麼反應。假如人家罵你，你馬上起反應，而且就只有一種一對一的反應，這是屬於最低等動物的反應，是最愚笨的反應，也是最不自在的反應！你對我瞋（生氣、憤恨、嫉妒），我只有以瞋相待，以牙還牙，以眼還眼，那就是一個刺激，一個反應，沒有空間，沒有選擇。
2. 離境就是離開當時的情境，這個「捨」字就有離的意思，以捨、以離來換取空間，才有可能平衡。捨了、有平衡以後，會出現進退的空間，當你覺得有餘了、有能量了，就可以再前進面對。
3. 如果用對立來對待對方，只會苦上加苦。我們都以為對立可以解決問題，但當自己的情緒冷卻下來、好好檢討反省時，會發現慈悲喜捨的力量更大、更能解決問題。這裡要非常地注意「捨」字，不能慈悲時是要退的；退就是「即使無法對人好，也要至少不對人不好」。並不是無論如何都要慈悲的「濫慈悲」，不能慈悲卻硬要慈悲也是逞強，能慈悲卻不慈悲也是逞強。這裡面有一個微妙的轉向，就是「捨」。
4. 不要想去改變別人，甚至也不要想改變自己，唯一要做的就是開心；唯一要做的就是面對世間的無常苦，不要抗拒、不要排斥。心開了，就能如實地去面對世間，如實去體驗世間，如實去體驗無常，那麼你的身口意自然就會改變。
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