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情绪是送信人情绪是送信人，，每一封信都来自于我们的内心每一封信都来自于我们的内心

灾难现前的救命良方灾难现前的救命良方
我的母亲年前腊月二十

二突然抽风不省人事，家人拨
打 120，送去急诊，是大慈大悲
观 世 音 菩 萨 救 了 我 母 亲 的
命。我姐姐电话给我，听到母
亲这样，我知道是母亲有要债
的找她，因为师父以前说：过
年关是地府收人的时间，为什
么很多人过不了年就走人。
我 知 道 后 马 上 开 车 往 医 院
赶。在路上我就跟观世音菩
萨许愿给我母亲的要经者 49
张小房子、放生 600 元的鱼，
求菩萨保佑我母亲恢复健康，
边开车边给我母亲不断念大
悲咒。到了医院，我看到母亲
瘫坐在轮椅上，眼睛拉下，手
脚不能动，一看就是痴呆模

样，我的眼泪不自觉地流出
来。好不容易安排上床位，这
时已经傍晚了。我明白母亲
这个情况是怎么回事，因为我
的业障，没有度到家人。晚上
我要求陪床，我母亲整个晚上
非常明显身上有要经的，不停
地去上厕所，刚躺下又要去，
回到床上，眼睛睁着，两手抓
空，嘴里还骂人。平常一个八
十多岁的老太太也没有那么
多力气，就这样一个晚上弄得
我筋疲力尽。没有办法，我就
上床用身体护着她，不停地念
大悲咒。我念的时候她能安
静十几分钟，又要去厕所，一
晚上没有停下……天刚刚亮
她开始睡着了。我回到家，马

上上香给我母亲的要经者烧
送 21 张 小 房 子（用 我 的 自
存）。当天晚上，我还在家时，
我嫂子在医院给我发来视频，
带着我妈在走廊上走路了。
我看着大声哭起来，马上上香
感恩观世音菩萨大慈大悲救
我的母亲。菩萨妈妈可怜我，
让我母亲恢复这么快。第二
天早上我又给母亲的要经者
烧送 21 张小房子，就赶去医
院，我母亲像没事人似的。

真是太感恩大慈大悲观
世音菩萨慈悲，感恩师父，让
弟子有幸学习心灵法门，真是
没 法 用 语 言 来 表 达 我 的 心
情。我在修学心灵法门七年
当中，有很多灵验的事情，救

我母亲这是第三次了，要不我
母亲早就离开人间了。这次
分享希望有缘众生能更加相
信观世音菩萨真是有求必应，
更加努力修心修行，多度有缘
众生，只要我们按照师父的四
大法宝去做，观世音菩萨一切
都会给我们安排好的。

本次分享我自己的业障
自己背，不让师兄们背。要是
有不如理不如法的地方，请大
慈大悲观世音菩萨原谅，请师
兄们原谅。真心的感恩。合
十！

同修分享 2020-02-27
有关于学佛和念经上的

问题可以咨询”大华府观音
堂“。

每个人都有情绪。
情绪有积极的和消极的，有我

们喜欢的，和不喜欢的。
我们很容易因为对情绪的感

受而进行评判：对于那些不愉快
的、不喜欢的情绪，就称为负面情
绪。

但实际上，并没有什么所谓真
正的“负面情绪”。每一个情绪都
是一种语言，都是带着信息来与我
们沟通的。

当我们带着觉知，而不是无意
识去看这些情绪的时候，就会发现
情绪并没有好、坏之分，也不存在
真正的“负面情绪”。

情绪是送信人，每一封信都来
自于我们的内心。如果你好好的
收下这个信息，理解并应对好这封
信，送信人就会走了。

相反，如果你关门不接待这个
送信人，他就会一次次的不请自
来，就像一个送快递的：如果你没
收到，他就得一趟趟的送。

如果你关着门，他就得敲门、
甚至撞门。白天你不接收，他晚上
还会再来——这也就是为什么我
们总在梦中梦见一些我们并不愿
意看见和接受的画面。

越大的情绪，包含着越大、越
重要的信息，如果你不接受、不解
读，它就会反复出现提醒我们看
见。

因为这封信里，包含着我们内
心的重要需要。

所以，如果你处于巨大的情绪
中，感觉自己很情绪化，先不要自
我批判和自我谴责。这绝对不是
什么坏事。

下面，让我们举例来说说情
绪，尤其是负面情绪的价值和好
意：

01
压抑：让你获得安全
我们在生活中，难免遇到让自

己觉得难捱的情况，我们时常会忍
一忍，虽然我们觉得当时有压抑，
但至少当时你获得了安全。

在你没有能力或者准备去应
对那个冲突时，压抑保护了你。每
一个压抑都避免了一次我们暂时
不愿意去面对的冲突。

至于我们现在还要不要压抑，
取决于我们有没有准备好应对一
个可能的冲突，或准备好表达真实
的自己。

老实说，每个人都无法避免出
现压抑的情绪。

当我们还小的时候，我们依赖

父母和他人，我们没有足够的能力
独立，没有足够的能力保护自己，
不压抑几乎是不可能的。压抑让
我们退回到自己的空间内，让我们
得以喘息和休憩。

压抑虽然保证了安全，但是确
实委屈甚至扭曲了我们真实的自
己，甚至有些人会形成了习惯性的
压抑。

如果一个人被锁在箱子里很
久，他的腿是不能马上站立和走路
的。如果我们有了压抑的习惯，我们
很难在不需要压抑的时候依旧压抑，
会变的特别的委屈和愤怒。

解除习惯性压抑的方法是：努力
的觉察和区分，过去（童年）那些“不得
不”的压抑。

然后你需要明白：我现在已经成
年了，我真的还需要这样吗？现在我
的力量与能力，比过去的自己大几十
倍。我已经有能力去改变，有能力真
实的表达自己了。

如果我们还愿意承受压抑，那也
要接纳自己暂时就是这样的。不要
自责和自我伤害。害怕、压抑的惯性
是客观存在的，解除任何一个习惯都
需要时间与力量，不能一蹴而就。

02
愤怒：包含着自尊自重的力量
说到愤怒，很多人会觉得可

怕、令人害怕和抗拒。实际上愤怒
只是一个情绪而已，它和其他所有
的情绪一样。

会让我们害怕的，是表达愤怒
的这个人，所附带的其他破坏性的
行为和能量。比如，表达：我很生
气，这是愤怒；摔东西、打人，也是
愤怒。由于承载愤怒的个体是否
学会了合理的表达愤怒，而造成的
表达方式的不同。

但愤怒本身只是种情绪，它并
不是一定要暴力或者极端表达。

愤怒里包含着力量和自尊自
重。当你不断的退缩和被侵犯界
限，你很难不愤怒。力量是我们改
变的动力：很多你平时无力干、懒
得干、不敢干的事情，当你愤怒的
时候你就可以做了，而且很可能效
率很高。

人类很多的作为和精彩，都是
一怒之下、盛怒之下做出来的。但
由于我们几乎没有学会如何正确
的表达情绪。总是在压抑压抑再
压抑之后，情绪无法控制了才被迫
爆发。所以愤怒就成了暴力与发
泄的代言。

但真正需要去解决的，并不是
愤怒本身，而是不再压抑愤怒。

要认识到：我们身体就像一个
容器，情绪压抑积攒到一定地步，
就会像火山爆发一样失控。

学习在每一次情绪升起的时
候合理的表达真实的自己，合理的
表达愤怒，而不是去压抑愤怒。压
抑愤怒才会造成无法控制的后果
和令人害怕的状况。

愤怒中蕴含的是力量，你怎么
用这个力量是你的选择。实际上
悲剧和灾祸不是因为愤怒而生，而
是因为你对愤怒中的力量的偏差
使用而生。

有的人用这个力量去生气去
破坏去攻击，有的人用这个力量去争
取去发展去保护。怎么用是你的选
择，但这个力量是宝贵的资源，就像
汽车的马达。

当一个人愤怒的时候，我们内心
的声音是什么？

“这太过分了！”“怎么可以这
样？！”“这太不应该了！”

我们内心一直在追求公平与合
理的被对待。这就是自尊与自重，希
望更好的力量。

尽管每个具体的愤怒的人，他们
头脑里的观念、界限千差万别，并不
总是合适，尤其是人在迁怒的时候。

但这里面的倾向是追求自爱和
自重。能够合理表达愤怒的人都不
会过于内在受伤，不会患忧郁症。

03
嫉妒：告诉你真正想要的是什

么
嫉妒告诉你自己想要的是什

么，以及多么想要。
若你能够稳住神，不去急于排

除这种不快，不去急着诋毁、诽谤、
发泄不满，而是能够对自己进行细
细的观察：你会发现自己的内心有
很多的饥饿，尤其是童年时的完全
无助的饥饿。

嫉妒来源于我们想要却暂时
还没有的东西，或者自己觉得不
屑、但有没能获得的东西。

简而言之：嫉妒就是我们没能
看见、回避和逃避的内在需要。

嫉妒本身是一种饥饿感，它不
来源于肉体，而来源于精神。

填补精神饥饿最好的方法是：
先接纳自己这里是饥饿的，然后如
果真的很想要，那就去努力，如果
自己不想要，那就彻底的把它放
下。

虽然自我检查内在需求并不
是一条轻易的路，但这是一条通往
爱和希望的路。而让我们难受的
嫉妒，正是提醒我们看见需要的信

号灯。
04
悲伤：包含着疗愈与安慰
通常我们在经历着悲伤的时

候我们会做什么？疗伤、独处、与
自己待在一起、求助或者自怜、整
个人没有力量，也没空思考其他
的。

很多人都不喜欢悲伤。但细
细回忆一下，每一次悲伤之后，我
们的内在都会进行一次蜕变和升
级。

我们会经由经验悲伤，变得越
来越强韧，越来越接纳，越来越成
熟。

不要去劝说一个正在悲伤中
的人尽快走出悲伤。陪着他，倾听
他，对他说：如果你难过就尽情的
哭出来。

看着他哭个够，就是对他最好
的安慰和爱。相信他在充分的悲
伤后会接纳那个巨大的失落，并开
始新的生活。

每个人都需要时间和时机来
整理、面对自己的内在。悲伤的尽
头是接纳与转化。

一个人若能明白悲伤背后蕴
藏着的巨大礼物，那悲伤的使命就
完成了，他也会越来越不容易产生
悲伤了。

05
无聊：孕育着生命的价值和意

义
无聊甚至是珍贵的，如果你不

急着把它赶走的话。青少年是很
容易感到无聊的，此前太小不能
够，此后麻木习惯。

所以青春期时的无聊感，是一
个被包裹的灯笼。如果他不急着
跑出屋外，他会发现包裹中的光，
而那是他接触自己此生原本使命
的良机。

年轻的时候总会感慨人生很
无聊，我们在百无聊赖中用很多方
法打发和消磨人生。然后人就长
大了，高考大学毕业挣钱结婚养
家，人变得匆忙没有空闲的机会，
也习惯了用各种声色来消遣无
聊。

我们三十四十五十岁的时候，
生命中似乎已经忘记了“无聊”的
概念。我们把所有的精力都放在
了家庭、事业上，在夜深人静的时
候又开始问自己：“我内心真正想
要什么，我生命的意义何在？”

人生最重要的并不是动起来，
动起来和忙起来很容易；人生最重
要的，是能够静下来：

如果我们能够在无聊出现的
时候，不回避、不逃避，不急于摆脱
这种感觉，与自己内在的感觉见个
面，那么你就会在里面探寻到生命
真正的意义以及自己的真正需要。

无聊或者感觉没劲，那都证明
自己现在的生活、或者自己的现状
并不是自己想要的，或者不是自己
适合的。

那么什么才是呢？你可以在
“无聊”中寻找，如果你能够在无聊
中安静下来，那你一定会找到！

06
焦虑：调整你头脑的刻度
现在很多人都很焦虑，焦虑让

我们备受煎熬，甚至觉得很可怕。
但它本身包含着极有价值的东
西。

我们觉得焦虑让我们觉得难
受，是因为我们从来都没有在焦虑
中，认真的去看看焦虑到底想要带
给我们什么讯息。

如果我们能在焦虑中安静下
来，看看焦虑本身，焦虑会告诉你
哪里做错了，哪里的界限是有问题
的，哪里该停下来，整理整理，不要
一个劲的向前冲。

最常见的产生焦虑的原因是
欲望和内在的空虚。你不顾现实
而过高的期望自己，有完美主义倾
向，或者强迫性观念。

比如你不顾事情的节奏而希
望更快、更早、更好。倘若你能深
入的察觉你的焦虑，你会看到自己
头脑里刻度的偏差。

把那个刻度调过来，你就会安
然而有效。这非常重要，可以避免
你此后很多的挫败、无望、自责、慌
乱和失眠。

如果你坚持回避情绪，你必将
被打扰。

如果你极力逃开情绪，你将被
追上。

而如果囚禁它，我祈祷你囚禁
不成。

因为一旦你成功了，身体就会
不得不说话。

身体和内在是会通过各种各
样的方式与我们沟通的：

比如情绪、比如疾病——
身体说话的方式是生病，绝大

多数的疾病都是因为情绪。
所以，请停下来，看看内在真

正的声音。
没有不好的情绪，只有不被尊

重的情绪。
没有可怕的情绪，只有缺乏了

解的情绪。


