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 与家人争执特别多 跟外人相处分外亲 

满亚法师： 
 
我今年 20 岁，有一姐一弟。弟弟今年要应付中三会考，可是，每当他向我请教

功课难题时，我常会显得很不耐烦，我宁愿代他做完所有的习题，也懒惰向他

详细解 释；我知道这样可能会害了他，但，我始终难以改变此陋习。 

此外，每当我的父母或姑姑要和我谈话时，我也一样很不耐烦，好像跟他们多

说一句话就会吃亏似的；有时，虽然我是心平气和的给予礼貌回答，但，心里

却十分不愿意跟他们详谈。  

在家人面前，我好像在自我封闭；然而，我对待朋友却不会显得不耐烦，我经

常告诉自己不能如此对待家人，可是，我就是控制不了自己的情绪。 

另一方面，我是个比较不喜欢讲话的人，尤其跟一大群朋友在一起时，我的话

题更是少得不能再少。请问师父：为什么我会养成这种性格? 

官官合十 
 

  
官官仁者： 

由于我们与家人关系密切，彼此之间亲情坚固、能以宽广的包容心、真诚心互

相对待，此种种因缘条件导致我们可以勇敢地表达真实心情，及时将内心的不

耐烦等情绪宣泄。 

但，即使大家再怎么争吵，心中的怨气总会很快烟消云散，可能这一刻大家吵

得面红耳赤，下一秒即和好如初，双方皆不会怀恨在心，正如俗语所谓“打死不

离亲兄弟”。 

对于外人，我们看似不存在恶言相向的问题，然而，这不见得是好事，说穿

了，我们不外是各自被一层“糖衣”包装着罢了!因为大家都不敢把自己最真实面

目，甚至最丑陋的心态表现出来；于是，惟有无奈地忍气吞声。 

在与人相处的过程中，争吵未必不健康，这其实是发泄情绪的健康管道；可

惜，平常我们在与人交往的各种情况下，大都不敢把个人的真实心情表达出
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来，只一味的忍耐、压抑。在家人面前，因为我们不需要伪装，就可勇敢地做

自己，一旦遇有不快之处，即会马上宣泄。  

可见，您对弟弟的不耐烦，主要是您平时没及时疏导情绪所导致的，不是弟弟

或家人让您感到不耐烦，而是您在生活各层面都没勇气表现自己的真心情。  

因此，当我们将负面情绪发泄出来时，家人必须谅解这是健康的疏导管道；当

然，我们也不应该让它成为习惯，我们要从自己的不耐烦或容易动怒的境界中

觉悟，然后加以修正。 

自己如何看自己才最重要 
您要勇敢的做自己，不要奢求家人、同学或朋友怎么看您，自己如何看自己才

最重要。当您肯定自己以后，您的话题自然就会源源不断。 

您没有话题的原因是您习惯在心里制造话题，将想说的话藏在心；无话题，不

等于是您不喜欢与人交谈，而是您习惯跟自己讲话，那些话都是您吝于跟旁人

诉说的， 您也搞不清楚自己在跟自己说些什么，导致自己不自觉地莫名沮丧与

烦恼，结果就进入“无话可说”的死胡同，亦猜不透身边人需要谈些什么话题。

这问题关键在于 您一直住在一些曾经有过的经验 ，让您难以感应可倾谈之话

题。 

因此，只要您专注在当下跟谁在一起，并关注对方的需要，自然就会萌生一些

令人感兴趣的话题。当然，我们无需牵强地讲一些心口不一的应酬话；但，须

知，讲话也是我们其中一种“生活需要” ，因为，话题可间接帮助我们疏导情

绪、促进友情、增加慈悲心与提升力量。 

满亚合十 
 
口述、满亚法师 笔录、何润霞 
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