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人越在低谷时，越要戒掉情绪
成功学之父奥里森·马登说过

一段话：
任何时候，一个人都不应该做

自己情绪的奴隶，不应该使一切行
动都受制于自己的情绪，而应该反
过来控制情绪。

其实，每个人都有自己的情
绪，都有感到愤怒，感到沮丧，甚至
感到厌倦的时刻。

但当一个人处在低谷时，要戒
掉情绪。

人在低谷人在低谷，，戒掉脾气戒掉脾气
演员黄渤曾在接受《非常静距

离》采访时，提到自己在未成名前，
曾在一部电影里，演一个戏份并不
多的劫匪。

当时他到了片场，一个人也不
认识，所以只能坐在那里紧张地等
待。

过了一会儿，导演走过来大声
问：“劫匪来了没？”

刚开始他还没注意，后来他立
马反应过来说：“是我。”

导演立马很不高兴地说：“我
叫你不答应。”他立马赔笑脸说对
不起。

然后导演突然仔细把他看了一
下，是用那种从上到下的眼神，把他打
量了一番说：“谁让你来的啊？”

他卑微地回答说：“是某一位副
导演让他来的。”

这个导演又说：“这不胡闹吗？”，
然后就走了。

当时他很生气，感觉自己受了侮
辱，但那时他也没办法，于是只得忍
了，然后暗暗发誓，自己一定要演好那
个角色。

结果他一条就过了，但演完后，
他又赔着笑脸去找导演说，其实自己
还有好几种演法，当时导演立马对他
产生了好感，还留了联系方式，说是还
有一部戏让他去演。

一个人越在低谷期，越要管住脾
气。

脾气在你一无是处时，不仅毫无
价值和用处，甚至还会害了你的前途
和出路。

后来在黄渤成名后，他在接受
采访时，主持人易立竞问他：“你之
前遭受过冷遇吗？”

他无奈地说：
当然有，怎么会没有，以前在

剧组会遇到各种各样的人，都是各
种小心机，各种什么的，谁搭理你
呀。

现在身边全是好人，每一张都是
洋溢的笑脸，总有人问黄老师，你要吃
什么，喝什么，我给你拿点什么。

其实，人越在低谷时，越要戒掉
脾气。

当你受了冷眼和嘲讽，你以为
是别人不尊重你，其实是你的能力
和实力还没有到达别人尊重你的
地步。

当你受了委屈和歧视，你以为
是别人故意看不起你，其实是你没
有别人要去欣赏和看重你的资本
和底气。

人在低谷人在低谷，，戒掉抱怨戒掉抱怨
许多时刻，当我们在做事时，

总是过于着急，过于浮躁，过于计
较。

有时一件事没做好，我们想的
不是继续完善，而是只想着去抱怨
自己的不满。

有时一件事没做对，我们想的
不是重新再来，而是只想着去表达
自己的不悦。

其实，当你还未得到他人的认
可和肯定时，多吃点苦，都受点累，
并不是什么大不了的事。

成龙在自传里曾写到，这样一
件事。

他在为电影《十二生肖》选角
时，看了许多录像，但在看了很多
试镜以后，最后却定了其中一位新
演员张蓝心。

他写道：“我的选角导演和动
作组去挑人的时候，镜头摆在旁边
是不停在拍的，不是说你表演动作
的时候才拍，我就是要通过这个看
细节。

很多人没有留意到这一点，当
听到说‘再来一遍’的时候，就会面
露不悦，等再被要求‘能不能换个
角度再来一遍’，甚至就会有点不
耐烦。

每次看到这样的人，不管她打
得有多好，我都会马上按快进，后
面演戏的部分看都不看，直接跳到
下一个。

看到张蓝心的时候，她很不一
样，拍完一个之后会很主动也很有
礼貌地说：‘老师对不起，可不可以

给我再来一次？’接着看到她转身
对着镜子练踢腿，然后说：‘可以了
老师，我再来一次。’

看到这里我转头就对制片说，
就她了。

制片跟我说，其实前面和后面
都有几个技术比她好的。

我说不管前面还是后面我都
不要了，我不喜欢她们那样的人，
就算功夫再比她好也没有用，我就
要这个人，我喜欢她的工作态度！”

其实，当你刚起步未做出成绩
时，不必过多去计较付出的多与
少，也不必过多去抱怨其中的辛苦
和艰难。

因为许多时刻，人得到意外的
好运，恰恰在于他的耐心和认真。
人与机会失之交臂，恰恰在于他的
怕麻烦和不耐烦。

人在低谷人在低谷，，戒掉任性戒掉任性
相声演员岳云鹏，本身不喜欢

扮丑，也不喜欢给人留下嘻哈打笑
的印象，但为了糊口，他不得不选
择退步。

有一次，他去找师傅郭德纲谈
心说，不想演了，因为他不想被观
众看作小丑，也不想被同行嘲笑为
哗众取宠。

但郭德纲却劝他说，先吃饭再
说吧，先火了再说吧。

其实，人在还没有出人头地
时，不能完全顺着自己的心意，去
选择和取舍，自己想做和不想做的
事。

岳云鹏的师傅郭德纲，曾在未
成名以前，也经历了一段近乎绝望
的时光。

早年间，郭德纲为了学相声，
在连饭都吃不起时，无奈之下，参
加了一档综艺季节目。

当时节目组为了增加曝光度
和收视率，特别计划把郭德纲关在
一个繁华闹市的玻璃柜子中，度过
两天两夜，在那里不仅要表演，还
要满足观众的好奇心。

被关进去的时，许多人来围
观，大家不仅看不懂郭德纲在里面
演些什么，甚至也投来许多鄙视和
嘲笑的目光。

更为可怕的是，郭德纲吃饭和
睡觉，乃至一举一动，都暴露于众，
郭德纲也想过不演了，甚至在第二
天他就提着行李箱准备离开，但最
终他还是忍了下来。

其实，当一个人在低谷时，千
万不能任性，有时你只能选择坚持
和硬撑，别无其他选择和余地。

有时，熬着熬着就熬出了头。
有时，走着走着就有了出路。

当你太在意自尊，太在意面
子，太在乎自己的委屈，最终不仅
没任何好处，还容易前功尽弃。

没有人愿意，向现实让步和妥
协，没人肯勉为其难和委屈求全，
更没有人想去干自己不喜欢的事。

但唯有当你戒掉了自己那些毫
无用处的矫情和任性，才能为以后的
自己赢得更多可以说不的权利。

或许，每个人的一生中，都会有
一些低谷时刻。

当面对讥讽和瞧不起时，也许
你曾想发脾气。

当面对反复的煎熬和折磨时，
也许你曾想过抱怨。

当面对不想做的事，不想撑下
去的局面时，你也想过干脆放弃算
了。

但万事岂能尽如人意，甚至慢
慢地你会明白，当你一无所有甚至
一文不值时，情绪完全是多余，乃
至是祸害。

当你把情绪当作发泄的工具
时，你就输了。

但当你把情绪作为锻炼和磨
砺自己的武器时，你就赢了。

与朋友们共勉。

圣号礼佛得大加持，胸部宿疾神奇痊愈
顶礼南无大慈大悲救苦救

难广大灵感观世音菩萨摩诃
萨！顶礼十方三世一切诸佛菩
萨及龙天护法金刚菩萨！顶礼
弘法度众舍身忘我的恩师慈父
卢军宏台长！

2016 年 9 月底，我有幸接
触到心灵法门，从此开始学佛
念经、念小房子。开始每天的
经文念得比较少，后来慢慢都
增加了。

现在，我每天早上很早起
来先读《白话佛法》，六点上香
时就开始跪在佛台前念每天的
经文功课，先念观世音菩萨圣
号，再念其它的经文。我每天
念大悲咒、心经各49遍，其它小
咒基本上都是 49遍，往生咒 27
遍（以前念49遍）。我还单独许
愿念 10 万遍准提神咒，每天
108遍，念三年，希望菩萨保佑
心想事成。

我发心给师父每天助念17
遍大悲咒（以前给师父每天念7
遍），求观世音菩萨慈悲加持，
让师父法体安康，长久住世，多
去救度全世界的有缘众生，让

师父弘法顺利！因为我听到其
他师兄分享解结咒可以化解冤
结。我决定许愿每天念解结咒
化解恶缘，让自己弘法更顺利。

2020年6月21日，我许愿：
我每天念 108遍观世音菩萨圣
号，三年10万遍念完。

2020年 6月 21日，我开始
念观世音菩萨圣号。7月 2日
六点上早香的时候，我脑子里
有个很强烈的意念：我要每天
念诵108遍观世音菩萨圣号，用
三年时间念诵10万遍。不管遇
到什么困难我都要坚持念诵，
什么都不能阻挡我。我跪在佛
台前念到第 58遍菩萨圣号时，
看到佛台上的观世音菩萨像好
像突然长高了，画像的颜色也
变成了白色。同时，我感觉到
一道白光从观世音菩萨像的上
部照射进我左胸部凹陷进去的
地方，胸部能感受到很热很热
的能量，一点点地深入进去，慢
慢地扩大再扩大，热呼呼的很
舒服。

我念完观世音菩萨圣号，
开始念经做功课。我念了两遍

大悲咒后，这股热量慢慢又转
向心脏，在整个左胸停留，一直
到我念到第17遍大悲咒时消失
了。我感觉到左胸非常舒服轻
松，这种感觉持续了一整天。
真是太法喜了！

胸部疼痛的症状有好多年
了。记得在我大约十岁时，一
个胖大婶怀里的小孩让我抱
抱。抱小孩时一使劲，我立刻
听到左胸部有很响的格格声，
感觉胸口很痛。因为我怕挨
骂，没有和家人说，延误了治疗
时机，导致这个疼痛一直伴随
着我长大。

十三岁那年，我遭遇了车
祸，左胸部又被摩托车撞了，骨
头也撞断了。从那之后，只要
天气一变我左胸口这个部位就
痛。我用力时也痛，感觉里面
像有东西抓住一样，卡得很紧。

我曾去医院做过检查，只
查出心脏有点早博的现象，没
有查出其它问题，一直以来我
只能无奈地忍受着。

自从 2020 年 6 月 21 日之
后，我再也没有任何不舒服的

感觉，困扰我多年的胸部顽疾
完全消失了。感恩观世音菩
萨、感恩师父，给我们带来这么
好的法门。真是太幸福了！感
恩观世音菩萨慈悲加持，帮我
安排了好多殊胜善缘！

我不但自己念观世音菩萨
圣号，还带动家人、周围的人念
菩萨圣号，让他们种上菩提种
子，待机缘成熟时能够捧起经
书念诵心经、大悲咒，走上学佛
念经修心之路。

自从我许愿发心弘法度
众，向师父学习，救度成千上
万的众生后，我的一切都很顺
利，好像观世音菩萨预先帮我
安排好了一切。经常有师兄
主动无私地帮助我。例如，虽
然我文化水平不高，不知道如
何写分享稿，马上就有师兄主
动提出帮助我，让我能现身说
法去度化更多的有缘众生。
非常感恩无私大爱的师兄们！

同修分享
有关于学佛和念经上的

问题可以咨询”大华府观音堂
“。


