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最後一次相遇，我們只談喜悅 讀後感 

引言： 

《最後一次相遇，我們只談喜悅》這本書是一次深刻的對話，

由達賴喇嘛和大主教戴斯蒙‧屠圖共同探討快樂、慈悲與內在力量

的本質所組成。這場對話持續了一整週，透過作者道格拉斯·亞柏拉

姆的精湛策劃，將他們的智慧和見解以深刻的方式呈現給讀者。這

份心得將通過探討書中的重要主題、精神啟示和實踐指南，來呈現

我對《最後一次相遇，我們只談喜悅》的全面理解和深刻感悟。 

 

選書原因： 

選擇寫《最後一次相遇，我們只談喜悅》的讀後感，是因為這

本書以深刻且鼓舞人心的內容打動了我，特別適合那些尋求如何過

上更快樂、更有意義生活的讀者。這本書融合了智慧、慈悲和實用

建議。以下是我選擇評論這本書的幾個原因： 

 

1.影響深遠的人物合作 

達賴喇嘛和屠圖大主教的合作非常獨特。兩人都經歷了巨大的

磨難，並成為希望和韌性的象徵。他們的共同視角提供了豐富且多

層次的喜悅理解，超越了文化和宗教的界限。 

 

2.及時且普遍的主題 

在當今快節奏且動蕩的世界中，追求幸福和喜悅變得比以往任

何時候都更加重要。這本書探討了如何在痛苦中找到喜悅，這對廣

大讀者來說具有重要的參考價值。 

 

 

 



3.深刻的見解和實用的智慧 

這本書不僅僅提供抽象的哲學思想，還給出了具體且可行的建

議，教人如何培養喜悅。它涵蓋了喜悅的本質、喜悅的障礙，以及

能幫助培養喜悅的日常實踐。這種實用的方式讓這本書既有啟發性

又有實用性。 

 

4. 強調共同的人性 

《最後一次相遇，我們只談喜悅》中最吸引人的一點是它強調

我們共有的人性。達賴喇嘛和屠圖大主教之間的對話強調了同理

心、慈悲和與他人的聯繫。這信息在促進包容和理解的世界中具有

特別強大的力量。 

 

5.個人和情感的影響 

閱讀《最後一次相遇，我們只談喜悅》是一種深刻的情感體

驗。書中作者分享的個人故事和軼事使人能與他們的教誨產生真摯

的聯繫。作為一名讀者，我不禁反思自己的生活以及如何將他們的

教誨融入到我的日常生活中。 

 

6.引人入勝且易於理解的寫作風格 

道格拉斯·亞柏拉姆很好地捕捉了達賴喇嘛和屠圖大主教的聲

音，使他們的智慧對廣大讀者來說易於理解。這本書的對話形式很

有吸引力，讓不同背景的人都能享受閱讀。 

 

7.對心理健康和幸福感的積極貢獻 

隨著人們對心理健康意識的提高，這本書通過提供提升幸福感

和韌性的策略，對心理健康做出了積極貢獻。對於將喜悅視為一種

深遠而持久的狀態，而非短暫的快樂，這一點尤為寶貴。 

 



總之，《最後一次相遇，我們只談喜悅》是一部卓越的著作，

它提供了永恆的智慧、實用的建議以及對未來充滿希望的願景。這

是一部可以深刻影響讀者的作品，值得進行深入的討論。 

 

書本內容概述： 

這本書的結構圍繞達賴喇嘛和屠圖大主教在印度達蘭薩拉進行

的一週對話展開。道格拉斯·亞柏拉姆擔任主持人，深入挖掘這兩位

傑出人物的智慧。對話中還補充了來自心理學、神經科學和社會科

學等領域的研究，以提供對喜悅的全面理解。 

 

1.喜悅的本質 

達賴喇嘛和屠圖大主教首先定義了他們所理解的喜悅。他們區

分了喜悅與幸福，認為喜悅更持久，並且可以與痛苦共存。他們認

為，喜悅是一種來自內心的狀態，較少依賴外部環境。 

 

2.那些讓喜悅遠離的事物 

 這本書指出了常見的讓喜悅遠離的事物，如恐懼、壓力、憤怒、

悲傷、疾病和嫉妒。兩位領袖通過個人故事和哲學見解，說明了如

何管理和超越這些障礙。 

 

3.喜悅的八根支柱 

書中的核心框架之一是“喜悅的八根支柱＂，包括： 

(1)觀點：從不同角度看待情況並認識到更廣泛的背景。 

(2)謙卑：保持謙虛，避免自大。 

(3)幽默：以輕鬆的態度面對生活的挑戰。 

(4)接受：接受生活的本來面貌，而不是我們希望它成為的樣子。 

(5)原諒：放下過去的怨恨，使自己從負面情緒中解脫出來。 

(6)感恩：欣賞生活中的美好並表達感謝。 



(7)慈悲：關注他人的需求和福祉。 

(8)付出：與他人分享時間、資源和善意。 

 

4.喜悅的練習 

這本書不僅有理論，也有實踐方法。它提供了各種練習和冥想

實踐，目的在培養喜悅，包括正念冥想、感恩日記和富有同情心的

行動。 

 

5.個人故事和幽默感 

在整本書中，達賴喇嘛和屠圖大主教之間深厚的友誼和相互尊

重顯而易見。他們的對話充滿了笑聲、調侃和深刻的友情。這種人

性化的元素使得深層的思想和哲學討論更易於理解和引人入勝。 

 

6.科學見解 

道格拉斯·亞柏拉姆融合了當代科學的發現，以支持達賴喇嘛

和屠圖大主教分享的精神見解。這種跨學科的方法有助於驗證所提

供的永恆智慧，並展示其在當今世界的相關性。 

 

閱讀感受： 

當我第一次翻開《最後一次相遇，我們只談喜悅》的頁面時，

我立即被達賴喇嘛和屠圖大主教之間溫暖的友誼和真摯的對話所吸

引。書中描述的兩位精神領袖在達蘭薩拉相聚的場景，讓我彷彿置

身於他們的身邊，感受到了他們之間深厚的情感和純粹的喜悅。這

本書的內容深深觸動了我的內心，引發了強烈的情感共鳴 。 

在閱讀過程中，兩位領袖之間的幽默感和輕鬆對話風格讓我不

禁微笑。例如，書中描述他們互相調侃的場景，達賴喇嘛開玩笑說

屠圖大主教的身材，而屠圖大主教則反過來取笑達賴喇嘛的年齡。

這些互相調侃和打趣的片段，不僅展示了他們深厚的友誼，他們可



以毫無顧忌地開玩笑，因為他們知道對方不會因此而感到冒犯或不

適。這讓我深刻體會到，真正的友誼是建立在相互尊重和信任的基

礎上的。兩位領袖的幽默和輕鬆互動，展現了人性中溫暖和美好的

一面。他們的笑聲和打趣，讓我感受到人性中的善意和關愛。這種

溫暖的人性之美，讓我在閱讀時感受到深深的感動和欣慰，更讓我

感受到一種真實而溫暖的人性之美。 

達賴喇嘛和屠圖大主教在互相調侃時，展示了他們真實的自我

和人性的一面。這種真實和自然的互動，讓我看到即使是世界級的

精神領袖，也有幽默和輕鬆的一面。這提醒我，不論我們的角色或

地位如何，保持真實和自然，並能夠自嘲，是一種寶貴的品質。 

幽默感在兩位領袖的對話中扮演了重要角色，幫助他們減輕壓

力和緊張。這讓我明白，在面對困難和挑戰時，幽默和笑聲可以成

為強大的工具，讓我們更輕鬆地應對困境。幽默能夠拉近人與人之

間的距離，增進彼此之間的理解和信任。幽默和調侃中蘊含著深厚

的信任和尊重。 

書中的幽默感啟發我，在生活中應該保持輕鬆和樂觀的態度。

無論面對多大的困難和挑戰，幽默和笑聲都能幫助我們以積極的心

態去面對，並找到解決問題的方法。達賴喇嘛和屠圖大主教之間的

友誼，讓我更加重視並珍惜身邊的朋友。友誼是人生中最寶貴的財

富之一，我會努力培養和維護與朋友之間的關係，並在生活中多些

幽默和歡笑，讓友誼更加深厚。學會自嘲是一種積極的心理素質，

它能幫助我們更好地面對自己的不完美和缺陷。通過自嘲，我們可

以減少對自我的苛責，並以更加寬容的態度對待自己和他人。 

這些輕鬆愉快的時刻讓我在閱讀時感到十分放鬆，好像在與兩

位智慧長者共同度過一段美好的時光。這種溫暖和愉悅的情感體驗

讓我更加期待每一頁的內容，並且在每一次的閱讀中都能感受到心

靈的愉悅和舒適。 



書中還描繪了他們分享各自人生經歷和挑戰的場景。這些真實

的故事展現了他們作為精神領袖之外的普通人的一面。達賴喇嘛講

述了自己在流亡中的經歷，描述了他在失去家園和文化背景的情況

下，依然堅持追求和平與和解。他的故事讓我明白，在面對巨大困

難和失落時，堅韌和內心的平靜是如何幫助他渡過難關的。他的樂

觀態度和對未來的希望，激勵我在面對自己生活中的困難時，也能

保持堅韌和樂觀。 

屠圖大主教分享了在南非種族隔離時期的掙扎和抗爭，他不畏

強權，勇敢地為正義和自由而戰鬥。他的故事展現了面對不公正時

的勇氣和堅定信念，這讓我深受鼓舞。屠圖大主教在極端困難的環

境中依然保持著對人性的信任和愛，提醒我在面對不公時要勇敢發

聲，並堅信正義最終會得到伸張。這些故事中充滿了對他人的同情

和理解。達賴喇嘛和屠圖大主教在各自的經歷中，不僅關注自己的

困難，還展現了對他人痛苦的深切關懷。 

他們的故事告訴我，無論面對何種困境，同情和理解他人是保

持人性光輝的重要途徑。達賴喇嘛和屠圖大主教在面對不公和壓迫

時，選擇了慈悲和寬恕，而非仇恨和報復。他們的選擇讓我看到，

真正的力量來自於內心的慈悲和寬恕，這不僅能夠化解敵意，還能

夠帶來內心的平靜和快樂。他們的故事提醒我，在日常生活中，要

學會寬恕他人，並以慈悲心對待每一個人。達賴喇嘛和屠圖大主教

在面對困難時，首先選擇接受現實，然後積極應對。他們並沒有逃

避問題，而是以積極的心態去面對挑戰，尋找解決辦法。這讓我明

白，面對挑戰時，接受現實並保持積極的心態，是克服困難的關

鍵。 

這些真實的故事和情感交流使我對他們產生了深深的敬佩之

情。他們以真誠和幽默面對生活中的困難，這種態度不僅感染了

我，也讓我在閱讀時感受到一種內心的溫暖和力量。 



書中達賴喇嘛和屠圖大主教談論如何面對痛苦和挫折時，我回

想起自己在生活中遇到的困難。過去，我常常在逆境中感到無助和

沮喪，容易被負面情緒左右。然而，這兩位精神領袖分享的經驗和

智慧讓我明白，痛苦是生命的一部分，我們可以選擇如何面對它。

例如，達賴喇嘛談到他在流亡中的堅韌和樂觀，讓我深受啟發。他

沒有因為失去家園而陷入絕望，而是積極尋找內心的平靜和快樂。

這使我開始反思自己的應對方式，學會以更加積極和開放的心態去

接受生活中的不如意。 

我還反思了自己對喜悅的理解和追求。過去，我經常將喜悅與

物質財富和外部成功聯繫在一起，但達賴喇嘛和屠圖大主教強調，

真正的喜悅來自內心，而不是外部環境。他們的話讓我重新審視自

己的價值觀，開始尋求內心的滿足和寧靜，而不是僅僅追逐外在的

成就。 

書中兩位領袖談到慈悲與寬恕的重要性時，我感受到了強烈的

情感共鳴。他們強調，寬恕不僅是為了他人，更是為了自己，讓自

己從怨恨和痛苦中解脫出來。這段話深深觸動了我，曾經我因為無

法寬恕他人而背負著沉重的情感包袱。達賴喇嘛和屠圖大主教指

出，寬恕是一種讓自己從痛苦中解脫的方式。當我們選擇寬恕，我

們就不再讓過去的創傷控制我們的情緒和生活。這讓我意識到，執

著於怨恨和憤怒，只會加深自己的痛苦，阻礙我的成長和幸福。寬

恕是一種釋放情感包袱的過程。當我們寬恕他人，我們釋放了對他

人的怨恨，這種釋放能夠帶來深深的平靜和解脫。這段話提醒我，

過去的傷害雖然無法改變，但我可以改變對待它們的態度，選擇放

下怨恨，獲得內心的平靜。 

研究表明，寬恕能夠改善我們的身心健康。長期的怨恨和憤怒

會導致壓力、焦慮和抑鬱，進而影響身體健康。學會寬恕，有助於

降低壓力水平，提升心理健康，並增強免疫系統。寬恕不僅有助於

個人的內心平靜，還能改善人際關係。寬恕他人，能夠重建破裂的



關係，增進理解和信任。這讓我明白，寬恕是建立和維護健康人際

關係的重要基石。 

寬恕的第一步是自我反省，理解自己為何難以寬恕他人，認識

到怨恨對自己的負面影響。通過深思，我發現執著於過去的傷害，

只會讓自己陷入痛苦的循環。轉化怨恨為理解和同情，是實現寬恕

的重要步驟。書中提到，理解他人的行為背景和動機，能夠幫助我

們放下怨恨。這讓我學會了以同理心看待他人，從而更容易達成寬

恕。 

在談到感恩時，我也感受到了深深的共鳴。過去，我常常忽視

生活中的小確幸，總是關注那些未實現的目標和缺憾。然而，書中

的故事讓我明白，感恩是培養喜悅的重要途徑。每天記錄生活中的

美好時刻和值得感恩的事物，讓我逐漸改變了看待生活的方式。感

恩讓我重新定義了幸福。過去，我總是將幸福與達成目標或擁有物

質財富聯繫在一起。然而，《最後一次相遇，我們只談喜悅》中的教

誨讓我意識到，真正的幸福來自於對現有事物的欣賞和滿足。感恩

的實踐幫助我從過去的物質追求轉向內心的滿足，這帶來了更加持

久和深層次的喜悅。感恩有助於減少負面情緒，如焦慮、嫉妒和怨

恨。當我專注於生活中的美好時刻和值得感恩的事物時，這些負面

情緒逐漸減少，內心變得更加平靜和積極。這一轉變讓我能夠更好

地應對生活中的挑戰和壓力，保持心理健康。感恩不僅提升了我的

個人幸福感，還增強了我的人際關係。當我開始感謝他人的付出和

善行時，我的人際互動變得更加和諧和積極。這讓我與家人、朋友

和同事之間的聯繫更加緊密，並建立了更深厚的信任和理解。 

書中提到的冥想練習成為了我日常生活的一部分。我開始每天

花幾分鐘進行冥想，這不僅幫助我放鬆身心，也讓我更清楚地認識

自己的情緒和內心狀態，減少了焦慮和壓力。這種新的習慣使我變

得更加冷靜和專注，從而提高了生活質量，這種內心的平靜使我在

面對生活中的挑戰時更加從容和冷靜。 



書中的智慧讓我認識到，自我成長是一個持續不斷的過程。通

過書中的建議和實踐，我逐漸變得更加成熟和穩重。這種自我成長

不僅讓我能夠更好地應對生活中的困難，還提升了我的自信心和自

尊心。我的生活態度也發生了顯著的改變。我學會了以更加積極和

開放的態度去面對生活中的挑戰和變化。無論遇到什麼樣的困難，

我都能夠保持樂觀和積極的心態，並從中尋找成長的機會。我也開

始更加關注與家人和朋友的關係，嘗試用愛和同情去理解和支持他

們。這種行為不僅讓我感受到更多的快樂，也提升了我與他人之間

的關係質量，讓我的生活變得更加充實和有意義。 

 

結論： 

《最後一次相遇，我們只談喜悅》提供了深刻的洞見，揭示了

如何在生活的困難和挑戰中找到持久的快樂。通過達賴喇嘛和屠圖

大主教的智慧、慈悲和幽默，我們看到了追求內心平靜與快樂的道

路。他們的教誨激勵我在日常生活中實踐感恩、寬恕和幽默，並在

面對挑戰時保持樂觀和積極的態度。達賴喇嘛和屠圖大主教的教

誨，將成為我面對生活挑戰時的重要指引，幫助我以更積極、開放

和慈悲的心態迎接每一天。 

這本書的啟示不僅適用於個人的內心成長，也對我們如何與他

人相處提供了寶貴的指導。慈悲和聯繫的重要性提醒我們要多關心

他人，寬恕和感恩的力量教會我們如何釋放內心的負面情緒，而幽

默和謙卑則讓我們保持平和與喜悅。 

總之，我在《最後一次相遇，我們只談喜悅》中獲得的見解極

大地豐富了我的生活。它們加深了我對關鍵價值觀的理解，影響了

我的日常實踐，並改變了我面對挑戰和人際關係的方式。這些教訓

繼續引導我朝著更加喜悅、慈悲和堅韌的生活邁進。 

未來，我將繼續實踐這些從書中學到的智慧，並努力在生活中

找到更多的喜悅和幸福。這些啟示將指引我在人生的旅途中，不斷



追求內心的成長和人性的升華。 

 


