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附件5 

 (當我們最後一次相遇，我們只談喜悅) 
當我們最後一次相遇，達賴喇嘛/ 戴斯蒙．屠圖/ 道格拉斯．亞伯

拉姆討論的對話內容，由韓絜光翻譯成為《最後一次相遇，我們只

談喜悅》書籍。這本書帶給我的啟示和心得，實在是無法用言語完

全表達，但我將盡力以呈現這次特別的相遇中所得到的心靈饗宴。 

一、達賴喇嘛的生平 

    首先了解達賴喇嘛的生平，達賴喇嘛全名丹增嘉措，是藏傳佛

教的領袖之一，也是西藏的精神領袖。他出生於1935年7月6日，被

認為是西藏一個小村莊的一名普通家庭的男孩。在兩歲時，被辨認

為第十四世達賴喇嘛，即佛教教派的最高領袖，這是根據一系列宗

教儀式和預測，達賴喇嘛被認為是阿彌陀佛的化身。身為西藏的精

神領袖，也經歷過許多事件，包括1950年代中國對西藏的入侵和占

領，導致了西藏的政治和宗教體制的崩潰，迫使達賴喇嘛於1959年

流亡至印度，尋求政治庇護。自那時起，達賴喇嘛一直在印度的達

蘭薩拉擔任西藏流亡政府的領導人，並持續努力推動西藏人流亡社

區的權益。 

二、《最後一次相遇，我們只談喜悅》書籍介紹 

    這本書並非只是一般的心靈指南，而是一個充滿智慧和啟示的

寶藏。透過這本書，達賴喇嘛與我們分享了他對於生命的深刻體

悟，以及對於真正幸福和喜悅的理解。喜悅是人類情感中最為豐富

和多樣的一種情感，它不僅僅是簡單的快樂，更是一種深層次的滿

足與幸福感。這種情感可以來自於多方面的體驗，如個人的成就、

與他人的關係、自身的成長以及對美的感知。本文將從不同角度探
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討喜悅的來源、特徵及其對個人和社會的影響。真正的喜悅不是來

自於外在的物質享受，而是來自於內心的平靜和智慧。這樣的啟示

深深觸動了我的心靈，讓我開始反思自己追求幸福的方式和價值

觀。喜悅有著許多獨特的特徵，使它成為人們追求的重要情感之

一。首先，喜悅是一種積極的情感，能夠促使人們更積極地面對生

活中的挑戰。當一個人感到喜悅時，他會更加自信和樂觀，這種積

極的心態有助於提高生活質量。 

其次，喜悅是一種持久的情感。與短暫的快樂不同，喜悅往往能夠

持續較長時間，並在內心深處留下深刻的印記。例如，一個人對自

己取得的重大成就感到喜悅，這種滿足感和幸福感可以持續多年，

甚至伴隨一生。此外，喜悅還具有傳染性。當一個人感到喜悅時，

他的情緒往往會影響周圍的人，讓他們也感受到喜悅。例如，當一

個家庭迎來新成員時，這種喜悅會在家人之間傳遞，讓每個人都感

到幸福和快樂。 

三、對達賴喇嘛對於喜悅的理解 

    看完這本書，我深深感受到了達賴喇嘛對於喜悅的理解是如此

的深刻和純粹。喜悅並不是短暫的快樂，而是一種持久的內在寧靜

和平。這種喜悅源於對生命的感恩和對人類的慈悲，而不是來自於

外在的物質滿足。這樣的洞察讓我們開始重新思考自己對於幸福的

追求，並尋找內在的寧靜和平。喜悅對個人的影響是深遠的。首

先，喜悅能夠增強個人的心理健康。當一個人感到喜悅時，他的壓

力水平會下降，情緒會更加穩定，這對心理健康有很大的益處。研

究表明，經常感到喜悅的人往往有更高的自尊心和更強的抗壓能

力，這有助於他們更好地應對生活中的困難和挑戰。其次，喜悅能

夠促進個人的身體健康。當人們感到喜悅時，體內會釋放出一種叫
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做內啡肽的化學物質，這種物質能夠減輕疼痛，增強免疫系統，從

而提高身體的健康水平。例如，一個經常感到喜悅的人，他的心臟

健康狀況往往比那些經常感到壓力和焦慮的人更好。 

   喜悅對社會也有著重要的影響。喜悅能夠促進社會的和諧與穩

定。當人們感到喜悅時，他們更願意與他人分享這種情感，這有助

於增強社會的凝聚力。例如，一個和睦的家庭會因為成員之間的喜

悅而更加團結和穩定，這對社會的和諧發展有著積極的作用。喜悅

能夠促進社會的進步與發展。當人們感到喜悅時，他們往往會更加

積極地投入到工作和生活中，這有助於提高社會的生產力和創新能

力。例如，一個充滿喜悅的工作環境能夠激發員工的創造力和工作

熱情，從而推動企業的發展和進步。 

四、道格拉斯·亞伯拉姆的個人喜悅 

    在與達賴喇嘛和圖圖大主教的接觸中，亞伯拉姆自身的內心也

得到了極大的成長。他從兩位精神領袖的言行中學到了如何保持內

心的平和，如何在面對困難時保持積極的心態。這些經歷讓他在面

對自己的生活挑戰時，也能夠找到內心的喜悅和力量。亞伯拉姆深

知，家庭和友情是喜悅的重要來源。他在忙碌的工作中，始終不忘

與家人和朋友保持緊密的聯繫。無論是在工作中取得多大的成就，

他都認為，與家人和朋友共度的時光，是最寶貴的喜悅來源。亞伯

拉姆對寫作和編輯工作充滿熱情。他認為，通過文字將智慧和喜悅

傳遞給讀者，是他人生中最有意義的事情之一。在工作中找到熱愛

和意義，讓他能夠在忙碌和壓力中，依然保持內心的喜悅和滿足。 

    道格拉斯·亞伯拉姆的故事，是一個關於追求和傳遞喜悅的動人

故事。通過《喜悅之書》的撰寫，他不僅將兩位精神領袖的智慧分
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享給世界，更在自己的生活中實踐了這些智慧。他的經歷告訴我

們，無論面對多大的困難和挑戰，只要我們保持內心的平和及對他

人的關愛，就能夠找到屬於自己的喜悅。 

亞伯拉姆的故事激勵著我們每個人，在追求喜悅的道路上，不僅要

關注自己的內心，更要學會關愛他人，與他人分享這份喜悅。希望

每個人都能從他的故事中，找到屬於自己的幸福和滿足，並將這份

喜悅傳遞給更多的人。亞伯拉姆的故事告訴我們，喜悅並不是一種

被動的情感，而是一種積極的選擇和追求。通過自己的努力和智

慧，我們每個人都可以在困難中找到喜悅，並將這種喜悅傳遞給他

人。 

五、書籍帶給我喜悅的實踐 

    這本書還帶給我對於人性和世界的深刻思考。達賴喇嘛在書中

分享了他對於人類苦難和矛盾的觀察，並提出了建構和平世界的智

慧和方針。他強調了慈悲和寬容的重要性，以及對於所有生命的尊

重和珍惜。這些智慧不僅啟發了我們對於人類共同體的責任感，也

激勵了我們去努力創造一個更美好的世界。 

(一)培養感恩之心 

    培養感恩之心是獲得喜悅的重要途徑之一。當我們學會感恩，

感謝生活中所擁有的一切，我們會更加容易感受到喜悅。例如，感

恩家人和朋友的支持，感恩工作的機會和成就，面對工作上的挫折

因感恩之心而被安撫，這種心態能夠讓我更容易感受到生活中的美

好和幸福。 

(二)經營人際關係 
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    良好的人際關係是喜悅的重要來源之一。因此，應該學會經營

和維護人際關係。通過關心和支持他人，與他人建立深厚的情感聯

繫，才能夠獲得更多的喜悅。例如，經常與家人朋友交流，參與社

交活動，這些都能夠增強社會聯繫，感到被愛和被理解。 

(三)自我提升 

    自我提升也是獲得喜悅的重要途徑。當通過學習和成長，不斷

提升自己的能力和素質時，就會感受到深深的滿足和喜悅。例如，

學習一門新技能，掌握一門外語，這些都能夠讓我感受到自己的進

步和成長，從而獲得喜悅。就如同最近的我需要積極準備美國進修

的事情，包括英文自我學習、專業能力的提升等都需要花費很多時

間準備，時間久了，雖然每天需要比平常讀更多的書籍及文獻，但

慢慢累積感受到自我能力的成長，令我十分愉悅，就不覺得這些是

苦差事了。 

(四)欣賞美 

   對美的欣賞能夠帶來極大的喜悅。因此，我們應該學會發現和欣

賞生活中的美。無論是自然景觀還是藝術作品，都能夠讓我們感受

到美的存在，從而獲得喜悅。例如，經常去大自然中走走，欣賞風

景；或者參觀美術館，欣賞藝術作品，這些都能夠增強我們對美的

感知，讓我們感到幸福和快樂。喜悅是一種深層次的情感，它不僅

僅是簡單的快樂，更是一種內心的滿足和幸福感。它來自於個人的

成就、和諧的人際關係、自身的成長以及對美的感知。喜悅具有積

極性、持久性和傳染性，對個人和社會都有著深遠的影響。通過培

養感恩之心、經營人際關係、自我提升和欣賞美，我們能夠獲得更
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多的喜悅，從而提升生活的質量和幸福感。希望每個人在追求喜悅

的過程中，都能夠找到屬於自己的幸福和滿足。 

    在這本書感受到了達賴喇嘛對於喜悅和智慧的深刻理解，以及

對於世界和人類的無限關懷。他的言行教化，讓人意識到生命的價

值和意義，並激勵追求內在的喜悅和外在的和平。他是一位深具智

慧和慈悲的佛教領袖。他的教導涵蓋了許多主題，包括禪修、慈

悲、智慧和世俗生活中的實踐，因此他也獲得諾貝爾和平獎，以表

彰他對於非暴力和平解決衝突的努力。儘管達賴喇嘛在他的領導下

尋求西藏的自治和自由，但他一貫主張和平、尊重和對話，並堅持

非暴力原則。它的影響是全球範圍內都受到了極高的尊重和推崇，

被許多人視為和平、智慧和慈悲的象徵。他的生活和教導都體現了

對人類和世界的關愛和關懷，他的影響力遠遠超出了宗教範疇，成

為全球社會的一個重要指引者和激勵者。 

六、將喜悅的心情帶入醫療臨床工作 

    將喜悅的心情帶入醫療臨床工作，不僅能提升醫護人員的工作

滿意度和心理健康，還能改善病人的治療體驗和康復效果。以下是

一些具體方法，幫助醫護人員在日常工作中保持和傳遞喜悅： 

(一)培養積極心態 

1.自我照顧 

    醫護人員在繁忙的工作中，經常會忽略自己的需求。自我照顧

是保持積極心態的基礎。這包括： 

• 定期運動：運動能釋放內啡肽，提升情緒。 
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• 健康飲食：均衡的飲食能提供足夠的能量和營養，幫助應對高

壓工作。 

• 充足睡眠：良好的睡眠習慣有助於恢復體力和精神。 

2.正念與冥想 

    正念和冥想是減壓和提升專注力的有效方法。每日花幾分鐘進

行冥想或深呼吸練習，可以幫助醫護人員保持平靜和專注，從而更

好地應對工作挑戰。 

3.實踐感恩 

    感恩是一種強大的情感，可以提升幸福感。也可以每天記錄值

得感恩的事情，這樣可以幫助面對工作中的積極面，減少負面情緒

的影響。 

(二)增強人際關係 

1.與同事建立良好關係 

    良好的工作氛圍能提升整體團隊的士氣和工作效率。應該積極

與同事交流和合作，分享工作中的挑戰和成功，互相支持和鼓勵。

團隊活動和定期的團建也能促進同事間的友誼。 

2.關愛病人 

    對病人表現出真誠的關心和同情心，可以創造積極的互動。這

不僅能讓病人感受到關愛，提升治療效果，還能讓醫護人員在看到

病人康復時感到滿足和喜悅。例如，花時間聆聽病人的擔憂，提供

情感支持，或者在忙碌中抽出幾分鐘與病人分享一個微笑或安慰的

話語，都能帶來積極的影響。 

(三)創造積極的工作環境 
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1.美化工作空間 

    整潔、美觀的工作環境可以提升心情。可以在辦公室或工作站

擺放一些綠植、家人的照片或喜歡的裝飾品，這些小小的變化能夠

營造出更加溫馨和愉快的工作氛圍。 

2.激勵和獎勵 

    定期表彰和獎勵優秀的醫護人員，希望醫院能夠增強醫護人員

的工作積極性和自豪感。這可以通過“最佳員工”獎勵、公開表

揚、小禮物或獎金來實現激勵及獎勵制度。 

3.提供培訓和成長機會 

    提供專業發展和成長的機會，能夠提升醫護人員的工作滿意度

和自我價值感。這可以包括參加專業培訓、工作坊或進修課程。當

醫護人員感到自己在專業上有進步時，會更加熱愛自己的工作，並

能夠更積極地面對挑戰。 

(四)規劃休息和放鬆時間 

1.休息時間的重要性 

    長時間的工作中，適當的休息是保持身心健康的關鍵。規劃好

自己的休息時間，確保能夠在工作間隙得到充分的放鬆。這可以包

括短暫的休息、午餐時間的散步或與同事聊天。 

2.工作與生活平衡 

    保持工作與生活的平衡是長期保持喜悅和健康的關鍵。應該學

會在工作之外找到放鬆和快樂的方式，如參加興趣愛好、與家人共

度時光或旅遊。 

(五)鼓勵和支持 
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1.建立支持系統 

    醫療行業壓力大，建立一個強有力的支持系統非常重要。這可

以包括與同事、家人或朋友的定期交流，以及參加支持小組或尋求

專業心理輔導。 

2.實施反饋機制 

    建立有效的反饋機制，讓醫護人員能夠分享他們的意見和建

議，這有助於改進工作流程和提升工作環境的滿意度。 

3.領導者的角色 

    醫療機構的領導者應該積極倡導和推動喜悅文化。他們應該以

身作則，關心員工的福祉，並營造一個開放和支持的工作環境。 

將喜悅帶入醫療臨床工作，對於醫護人員和病人來說都有著重

要的積極影響。通過培養積極心態、增強人際關係、創造積極的工

作環境、規劃休息時間以及提供鼓勵和支持，醫護人員可以在高壓

的工作中找到內心的平和與喜悅，從而更好地照顧病人，提升整體

醫療質量。希望這些方法能夠幫助醫護人員在日常工作中保持喜

悅，並將這份喜悅傳遞給每一位病人。 

 


