
看見別人好，也能真心歡喜 01 / 24　影片 00:00–00:50

本頁完整講稿

您好。看到同事受到肯定、朋友生活順利，或另一位家人得到更多關心，心裡有時

會突然酸一下。嘴上說恭喜，心裡卻問，為什麼不是我？願意看見這個反應，已經

是修心可以開始的地方。今天，我們一起從《入菩薩行論》的一首偈，學習如何把

比較慢慢轉成隨喜。

這份練習不要求您立刻變得毫無嫉妒，也不要求勉強說出不真誠的讚美。我們先安

住自己的心，辨認對方值得歡喜的善緣，再選擇一個比較柔和的回應。願眾生得樂

，可以從眼前一位具體的人開始。
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看見別人好，也能真心歡喜 02 / 24　影片 00:50–01:38

本頁完整講稿

今天的法語是：初欲令有情，成佛受他供，今見人獲利，何故生嫉惱？這是寂天菩

薩《入菩薩行論》第六品安忍的第八十一偈。它把我們帶回最初的願望：既然希望

一切有情成就佛果，為什麼看到別人得到眼前的一點利益，反而心生嫉妒與苦惱？

先慢慢讀一遍，不急著責備自己，也不拿這首偈去指責別人。讓它成為照看內心的

一面鏡子。當眼前的反應和自己的願望不一致，我們可以重新學習，讓下一念更靠

近原來願意利益眾生的心。
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看見別人好，也能真心歡喜 03 / 24　影片 01:38–02:27

本頁完整講稿

偈頌不是把成佛簡化為得到供養。佛果所代表的是圓滿的智慧、慈悲與利益眾生的

能力，受到恭敬供養只是偈頌用來引導思考的一個面向。我們既然願意眾生得到究

竟利益，就可以進一步練習，對他們現前如法、無害的善緣生起歡喜。

例如朋友的工作終於穩定，有人得到及時的照顧，一位長輩遇到願意陪伴他的人。

這些好事雖然還不是究竟解脫，卻讓眼前的生命少一分困難。當我們說願眾生得樂

，也可以讓願望包含這些具體而平凡的改善。
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看見別人好，也能真心歡喜 04 / 24　影片 02:27–03:14

本頁完整講稿

嫉妒往往不是一開始就大聲出現。它可能是胸口一緊，可能是想立刻滑走，也可能

是忍不住挑出對方一個缺點。先辨認這些訊號，輕輕地對自己說，我正在比較，我

有些不舒服。先承認事實，才知道接下來要照顧的是哪一念心。

不要急著替嫉妒找理由，也不要因為有這個念頭就斷定自己很差。煩惱生起，是需

要觀察與調整的地方。可以先放下手機，慢慢呼吸幾次，暫時不評論、不轉傳、不

做傷人的決定，給自己一點選擇回應的空間。
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看見別人好，也能真心歡喜 05 / 24　影片 03:14–04:02

本頁完整講稿

當比較心很強，我們容易以為，只要對方少得到一點，自己就會好過。可是讓我們

反覆苦惱的，往往是那個不肯停止比較的念頭。今天比收入，明天比關注，後天又

比誰受到更多恭敬。外在排名不停變動，內心就很難安住。

從修心來看，可以觀察自己是否把我的重要性放得過大，因此把別人的好看成威脅。

這是觀察我愛執的一個入口，但不需要草率判定每種不舒服都只有同一個原因。也

可能有被忽略的需要，需要另找合宜的方法表達與照顧。
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看見別人好，也能真心歡喜 06 / 24　影片 04:02–04:50

本頁完整講稿

有時候對方得到的，和自己並沒有直接衝突。朋友康復，不會減少我的健康；有人

願意布施，不會取走我的善心；同學學會一項能力，也不會讓我已經付出的努力消

失。把這些事情看清楚，嫉妒就少了一個看似合理的理由。

但現實中也可能有名額、待遇或資源分配的問題，不能一概說別人的利益絕不影響

自己。我們可以就具體制度提出問題、爭取公平，同時不希望對方受苦，也不貶低

他的善行。處理事情與調整嫉妒，可以一起進行。
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看見別人好，也能真心歡喜 07 / 24　影片 04:50–05:38

本頁完整講稿

說到菩提心，要保留它完整的方向：為了利益一切有情，而希求成就無上正等菩提。

它不只是希望大家開心，也包括願自己學習菩薩行，逐漸具備圓滿利他的能力。今

天對治嫉妒，是朝這個方向練習的一小步。

能夠隨喜一件善事，不代表已經圓滿生起菩提心；反過來，發現自己嫉妒，也不必

因此判定所有發願都毫無意義。可以把它當成提醒：我的心還需要串習。再一次憶

念願望，再一次把善意落實到眼前的人，慢慢培養穩定的力量。
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看見別人好，也能真心歡喜 08 / 24　影片 05:38–06:27

本頁完整講稿

隨喜不是對任何事情都說好。當別人誠實努力、照顧家人、幫助有需要的人，我們

可以為這些善行歡喜。如果有人靠欺騙、傷害或不公平的手段得到利益，則不需要

讚同那些行為。辨認善惡，是修心中需要保持清楚的部分。

即使不贊同一個行為，也可以願對方離開不善，學會用正當的方法生活。對事情保

持判斷，對眾生保留善願。若一時不了解來龍去脈，可以先不評論，也不因嫉妒而

猜測對方一定有問題。讓歡喜有依據，讓言語有分寸。
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看見別人好，也能真心歡喜 09 / 24　影片 06:27–07:18

本頁完整講稿

我們可以留意三個常見的想法。第一，我希望別人好，但最好不要比我好。第二，

只要他得到，就是我損失。第三，發願是長遠的事，眼前這點嫉妒不用管。這些想

法看起來很熟悉，卻容易讓願眾生得樂只剩下口頭上的話。

所謂放下，是願意重新檢查，不是逼自己立刻沒有反應。第一個想法，可以用擴大

心量來練習。第二個，先核對是否真的有損失。第三個，提醒自己，習慣正是由每

天的小反應累積。今天少一次貶低，多一次真誠祝福，就值得繼續。
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看見別人好，也能真心歡喜 10 / 24　影片 07:18–08:05

本頁完整講稿

新的觀點可以這樣練習：對方如法得到的善緣，有值得歡喜的地方；自己的價值，

不需要靠對方失去什麼來證明；我仍可以培養善因、學習能力、爭取合理的機會。

這些想法不否定自己的需要，也不把別人的幸福排除在外。

願望和行動一致，需要時間。例如原本只會在心裡酸一句，今天願意先停住；原本

看到對方做善事就懷疑，今天願意承認那件善事本身值得肯定。隨喜不是一次表態

，而是反覆練習，讓自己的善意越來越有力量。
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看見別人好，也能真心歡喜 11 / 24　影片 08:05–08:57

本頁完整講稿

第一個練習，是用大願檢查小事。每天念願一切眾生離苦得樂時，可以多問一句：

今天那位被讚歎的人，是否也在我所說的一切眾生裡？當他的名字具體出現，我的

願望還能不能包括他？這樣觀察，比抽象地談心量，更容易知道自己要在哪裡用功。

先選難度不太高的對境，像同事順利完成工作，鄰居的孩子努力有了進步，或家人

得到朋友支持。看見值得歡喜的部分，在心裡停留片刻。不要一開始就勉強自己面

對最深的傷痛，循序練習，也是在照顧這顆願意學習的心。
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看見別人好，也能真心歡喜 12 / 24　影片 08:57–09:46

本頁完整講稿

第二個練習，是在嫉妒出現時，回想自己的願望。如果我曾祈願眾生得到安樂，那

麼眼前這個人得到如法幫助，正是與這份願望相應的一件事。可以輕輕提醒自己：

我願眾生好，現在也願你好。讓這一句話把對方重新帶回我的關心範圍。

不需要把他的所有成就都解釋成自己的祈願造成，也不用急著判斷他過去造了什麼

業。我們只是把這個對境用來訓練自己的心。當心裡仍然有酸楚，可以同時承認：

我還有些難受，但我願意不去傷害，也願意為這份善緣留一點歡喜。
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看見別人好，也能真心歡喜 13 / 24　影片 09:46–10:39

本頁完整講稿

第三個練習，是把注意力從數量移向用途。對方有更多能力，可以幫助誰？有更多

收入，能否照顧家人、支持善事？有更多人願意聽他說話，能否傳遞可靠而有益的

訊息？這些問題讓我們從競爭的眼光，轉向利益眾生的方向。

我們不知道對方一定會如何使用所得，所以用祈願，不用保證。願他善用資源，少

一分我慢，多一分承擔；願他的善緣也能支持其他人。我們也可以同樣問自己：手

上已經有的時間、技能與關懷，今天能怎麼善用？修心最後仍回到自己的行動。
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看見別人好，也能真心歡喜 14 / 24　影片 10:39–11:29

本頁完整講稿

生活中可以練習第一時間隨喜，但如果第一念已經嫉妒，也不要因此放棄。真正能

選擇的，可能是下一念。我已經有些不舒服了，現在能不能先不說酸話？能不能不

把自己的猜測當成事實？能不能看見對方至少一件真實的努力？

例如朋友受到表揚，可以先承認他確實花時間把事情做好。若現在還說不出恭喜，

就先不傷害，等心平穩一點，再表達真誠的肯定。這不是敷衍，而是不把煩惱繼續

餵大。每天多一次這樣的停頓，習慣就有了轉變的機會。
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看見別人好，也能真心歡喜 15 / 24　影片 11:29–12:17

本頁完整講稿

有時候比較心背後藏著自己的期待。我也希望工作被肯定，我也希望有人照顧，我

也想有能力幫助家人。這些需要可以被聽見。隨喜別人，不表示放棄自己的成長；

我們可以一面祝福，一面整理自己接下來能做的事。

例如同事做得很好，可以請教他如何安排時間，再選一個方法試試。若感到長期被

忽略，可以用清楚的方式提出需要，而不是靠貶低對方爭取注意。把他比我好，慢

慢轉成我能學什麼。別人的好，就有機會成為提醒與助緣。
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看見別人好，也能真心歡喜 16 / 24　影片 12:17–13:07

本頁完整講稿

假設一項工作明明大家一起完成，卻只有一個人被看見。您可以肯定他確實做得好

的部分，同時提出希望團隊貢獻被完整呈現。這是在談事實與制度，不必把自己壓

成不能有需要的人，也不必把對方變成一定要失敗的敵人。

修心不是取消界線。遇到欺負、侵占或不合理的安排，可以尋求支持、保存必要的

事實並適當處理。我們要減少的是嫉妒帶來的惡意與傷害，並非放棄辨別與改善。

心越平穩，往往越能清楚地說明問題，而不被比較牽著走。
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看見別人好，也能真心歡喜 17 / 24　影片 13:07–13:56

本頁完整講稿

晚上可以用幾分鐘，回想今天三件值得歡喜的事。有人身體逐漸恢復，有人順利完

成困難的工作，有人願意耐心陪伴家人。事情可以很小，不需要知道每一個人的名

字，只要記得那份少一點苦、多一點善的事實。

對每一件事，在心裡說一句，願這份善緣增長。再回看自己今天有沒有一次，原本

想說酸話卻停住了，原本想比較卻願意學習。也隨喜自己的這一點進步。若今天做

得不理想，承認、調整，明天再開始，不把回顧變成責備自己的清單。
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看見別人好，也能真心歡喜 18 / 24　影片 13:56–14:45

本頁完整講稿

接下來可以做一段簡短的觀修。請坐在安全而舒適的地方，放鬆肩膀，讓呼吸自然。

正在開車或操作器具時，先保留這段練習，等方便時再做。不要急著逼出特別的感

受，只要讓心稍微安定，知道自己現在在這裡。

想起一位自己有些羨慕、但仍能平穩面對的人。先不要選讓自己非常痛苦的對象。

回想他一件真實、如法而無害的好事，例如受到幫助，或努力獲得肯定。接下來，

我們要練習的不是評價他的整個人，而是對這一件善緣生起善意。
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看見別人好，也能真心歡喜 19 / 24　影片 14:45–15:39

本頁完整講稿

先憶念，我願意學習利益一切有情，願大家逐步離開苦因，具足善緣，走向解脫與

成佛。停留片刻。再看見眼前這位具體的人，提醒自己，他也在一切有情之中。既

然我希望他究竟得到利益，現在這一件如法的好事，也有值得歡喜的地方。

若心裡仍不舒服，只要看見，不必跟著走。可以對自己說，我還在學習；現在先不

希望他失去這份好。再輕輕地祝福，願你善用所得，願你的安樂不成為放逸的因，

願你的能力也能幫助別人。這份善願可以很微小，但願意練習就有方向。

《入菩薩行論》六・81的生活練習｜祈臻・善業圓滿 19 / 24



看見別人好，也能真心歡喜 20 / 24　影片 15:39–16:30

本頁完整講稿

現在把注意力帶回自己。也許我渴望被理解，也許我努力很久，仍沒有得到期待的

肯定。可以先承認這份辛苦。別人的好，不必抹去我的努力；我願意照顧自己的需

要，也願意不以傷害他人來換取安心。讓這兩份善意一起存在。

最後想像自己用比較平穩的心，完成一個小行動。可能是真誠恭喜，可能是停止一

段貶低的談話，可能是請教方法，也可能是清楚表達自己的需要。慢慢回到呼吸，

看看身邊的環境。觀修不是替代行動，而是幫助我們選擇較有智慧的行動。
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看見別人好，也能真心歡喜 21 / 24　影片 16:30–17:18

本頁完整講稿

隨喜也可以在家人之間練習。例如另一位手足受到長輩感謝，先看見他確實付出的

照顧；有人來探望正在悲傷的家人，也能為這份支持歡喜。不一定要由我完成每一

件事，別人願意分擔，也是在幫助我所關心的人。

在服務與共修中，另一位同伴得到肯定，也可以提醒自己，我們原來共同希望的是

眾生得到幫助。當然，工作分配與照顧負擔仍然需要談清楚。讓隨喜支持合作，讓

溝通照顧需要，兩者一起，才比較能長久地把善意做下去。
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看見別人好，也能真心歡喜 22 / 24　影片 17:18–18:06

本頁完整講稿

今天不必把所有練習都完成。只選一件：看見別人一個善行，給一句真誠的肯定。

可以說，謝謝你願意花時間幫忙；也可以在心裡祝福，願這件好事繼續帶來利益。

話語不必華麗，重點是有真實的對象與善意。

之後，把心帶回自己能做的善因。好好完成一件工作，照顧一位家人，或在談話中

少一分貶低。隨喜並不是坐著等別人替自己修行，也不是保證得到相同的名聲與利

益。它是在別人的善緣出現時，願意讓自己的心也朝向善。
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看見別人好，也能真心歡喜 23 / 24　影片 18:06–18:57

本頁完整講稿

願以今日聞思修習之善根，迴向一切有情福慧增長、善緣具足。願我漸次調伏嫉妒、

比較與我愛執，見眾生如法得利，真誠隨喜；見眾生遭遇困難，願意關懷與扶助。

願自己與他人所得的資源、能力與支持，都能成為修善利他的助緣。

願我們不只祈願眾生得到眼前安樂，也願意學習菩薩行，培養利益眾生的智慧與慈

悲，漸次圓滿福慧資糧，究竟成就無上菩提。將今天願意停住一次傷害、願意多生

一念善意的努力，也一同迴向親人及一切有情。
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看見別人好，也能真心歡喜 24 / 24　影片 18:57–19:46

本頁完整講稿

回到今天的偈頌：初欲令有情，成佛受他供，今見人獲利，何故生嫉惱？它提醒我

們，廣大的願心要在具體的生命裡練習。當別人被肯定、被照顧、努力有了善果時

，我能不能讓心多留一點空間，容納那份值得歡喜的幸福？

不必等到完全沒有嫉妒才開始修。就在看見比較的下一念，先不傷害，再憶念願望

，練習隨喜，也照顧自己的成長。願我們慢慢學會，別人好，我也能真心歡喜。祈

臻，善業圓滿。士平合十。
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