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永远不要试图改变一个人

很认同这句话：“我慢慢明白
了为什么我不快乐，因为我总是期
待一个结果。”

你许我一生，我便期待你给我
美好未来；我待你好，便期待你同
样待我……

如期待被兑现，便心满意足；
如期待不理想，便愤怒、责备，

试图改造对方。
可现实很残酷，没有人有义务

实现你的期待。
因为每个人都是独立的个体，

有自己的思想和喜好，总期待他人
按自己要求做事，注定相处痛苦。

俗话说：“山若不来，我便过
去。”

与其被期待对方改变所困，不
如改变自己，提升自己，活出自己
的主场。

在《亲密关系》书中讲道：“期
待是愤怒的前身。”

当你对他人的期待未实现时，
便有了失望的情绪，进而再转变成
愤怒、指责……

期待越高，失望越大，自然烦
恼越多。

在《认识你真好》书中，作者
meiya分享了自己的故事。

从恋爱开始，meiya 就把生活
的很多期待，都放在丈夫身上。

她觉得丈夫应该赚更多钱，换

更好的工作，期待给她更好的生
活，但丈夫没有如她所愿。

为督促丈夫保持进取心，她觉
得丈夫应该和自己一样，多学心理
学，但丈夫不感兴趣。

不知不觉，她总要求丈夫这样
做那样做，但均以失望告终。

慢慢地，失望变愤怒，两人的
争执越来越多。

莎士比亚曾说：“所有期待是
一切精神痛苦的根源。”

当期待他人给予幸福时，便等
于将人生主动权交给别人。

一旦期待没有及时满足，便时
常会被痛苦、愤怒伴随。

在电视剧《欢乐颂》中，王柏川
曾许诺樊胜美，一起在上海买房。

为了美好未来，樊胜美督促他
创业，帮他找办公地点，给他介绍
客户……

可没想到的是，在买房当天，
王柏川考虑樊胜美原生家庭的问
题，暂时不同意写她的名字。

这让她歇斯底里地崩溃，不管
不顾地在售楼处跟王柏川嘶吼。

最终，两人分道扬镳。
畅销书作家克里斯多福.孟，曾

说过一句扎心的话：“维持一段感
情背后的动机，其实在于需求。”

当你感觉一段感情，拥有美好
地期待时，是因为意识到心中需求

即将被实现。
但现实很残酷。
如张德芬老师所说：

“世界上不可能有人能满
足你所有需求，填补你从
小的匮乏。”

既然如此，还一如既
往地期待，便是给自己徒
增烦恼。

而维系一段关系，最
好的方式是：降低期待。

不高估关系，少期待
结果，烦恼自然会少。

知乎上有人问：“在寻
找伴侣的问题上，大家有
什么经验或者忠告可以分
享？”

一条高赞回复：“不要指望结
婚以后，一个人会发生改变，你若
接受他，就接受他现在的一切。”

但很多人，却带着幻想步入婚
姻的殿堂，准备与幻想中的人幸福
生活。

电影《囧妈》中，张璐的一番话
引人反省。

徐伊万和张璐的婚姻出现危
机，为挽留妻子，徐伊万把他认为
妻子喜欢的台灯修好了，让她一起
带走，想以此修复两人的感情。

可张璐却说：“我从来没有喜
欢过这个台灯。”

这让徐伊万很惊讶：“你不喜
欢它吗？”

张璐却很无奈地说：“你心里
面长了一个幻想的老婆，她应该喜
欢什么，讨厌什么，该怎么说话，你
全都设定好了。

你为什么要锲而不舍地改造
我呢？都这么多年了，你难道还没
有意识到我不是你想的那个人
吗？”

听着当头一棒，徐伊万怔怔地
站在那。

大多数人心中都在跟幻想中
的伴侣生活：

我给你买的礼物，你应该爱不
释手；

我忙碌一天回家后，你应该早

做好可口的饭菜；
我心累时，你应该默默陪在我

身边，懂我所想……
在“你应该”的背后，是痛诉我

不满意现在的你，你要改变，变成
我喜欢的样子。

可婚姻找的是伴，不是梦。
但人往往会忽略掉，对方有自

己的喜好和想法。
后来，经过6天的旅行，让徐伊

万恍然大悟，他对张璐说：“每个人
都是独立的个体，每个个体都应该
是完整的，爱不是控制和索取，爱
是接纳和尊重，可惜我明白得太晚
了……”

每个人都是独特的，就如同这
世上没有两片相同的叶子一样，没
有人刚好吻合你的要求。

所以，永远不要试图改变对
方。

而尊重和接纳对方，才是长久
相处的秘籍。

看过这样一句话：“这个世界
上最听你话，最容易听你指挥的，
不是别人，而是自己。”

你控制不了他人的行为，只能
管理自己的思维。

与其浪费时间改变他人，不如
花时间提升自己。

看过这样一个故事。
27岁的恒子带着对幸福的向

往，与中村三雄结婚了。
可婚后，恒子发现丈夫的很多

行为让人接受不了。
他嗜酒如命，还经常请朋友一

起喝酒，甚至，每月的收入都花在
喝酒上，因此，家里的大小事务指
望不上他。

这让恒子很失望，便想改造
他，曾以离婚来要挟他，可事与愿
违，丈夫总是满口答应，事后又照
做不误。

她渐渐发现改变一个人，简直
是白费力气。

与其改造丈夫，不如靠自己赚
钱养家，花精力让自己成长。

生活一如既往，仅仅转变自己
的思维，却重新发现丈夫的很多优

点：虽然嗜酒如命，但人品不错，为
人善良，对朋友仗义……

慢慢地，两人感情渐渐好转。
俗话说：“江山易改，本性难

移。”
他人多年形成的性格，除非自

己想变，我们很难改变。
主持人马东曾讲过，想改变母

亲顺手关灯的习惯，但母亲每次都
说：“好”，事后又随手把灯关上了。

马东后来不再劝告，因为他渐
渐明白：“节约用电已成为母亲的
思维定势，就算你告诉她不用随时
关灯的道理，她也改变不了自己过
去积累下来的行为。”

他人的行为习惯是常年累月
形成的，如贸然要求对方改变，对
他来说，极有可能很痛苦。

改造他人习惯，不如选择尊重
对方，收获良好的关系；

改变他人想法，不如改变自己
思维，收获更精进的自己。

认同这句话：“你看别人不顺
眼的地方，都是自己的问题，没有
例外。”

与其改变他人，不如修炼自
己。

马云曾说过：“改变别人很难，
改变自己也很难，但是改变自己才
有希望！”

其实，“我”才是一切的根源。
但我们常认为不理想的结果，

是他人所导致的。
便会拼命的去抱怨，去控制、

改造他人，以此希望结果改变。
然而，很多事情并非在在我们

控制范围内。
与其较真我们无法改变的环

境、他人，不如学习如何接纳。
无法改变风的方向，那我们想

办法调整帆的方向；无法移动山的
位置，那我们绕路过去。

人生最聪明的活法是，改变可
以改变的，改变不了的去改善，不
能改善的去承担，不能承担的便接
纳。

愿余生，你我都能坦然面对一
切。

内明外足是智慧—
摘录卢台长讲述于观音堂

师父给大家简单讲讲内明外足。内明
就是内心要明白，外足就是在外面对所有
的事情要具足，尽量做得圆满，心中什么都
要明白，修到不生不死断烦恼。心中要明
白什么呢？人总是要死的，所以我想通了，
我不争了。人总是要走的，今天你能对我
好，我感恩你；明天你离开我，我谢谢你，大
家都是缘分。然后，要断烦恼。不管讲什
么话，只要从你的嘴巴出来，就必须要有智
慧和善念，这样你就没有烦恼。很多人就
是嘴巴出的毛病，你有本事守住你的嘴
吗？你有本事不要随便讲话吗？你心里恨
别人，你嘴巴讲了出来，你就是把自己的意
念流露出来了，你就会闯祸。

反过来讲，如果你经常不讲话，慢慢地
你的嘴就会收敛，你就会减少因为造口业
而惹的灾祸，真的是这样。夫妻两个人吵
架，天天对骂，骂了之后有时还会记在心
中，心里想着以后不能再骂人，最后慢慢地
他骂不出来这句脏话，这句话就会在他的
心中灭掉。一个男人对自己的老婆很有意
见，觉得老婆每次关门的时候为什么那么
响，心中想骂老婆，憋进去了，又想骂，又憋
进去了，等他一个月憋下来，有一天他觉得
老婆关门的声音没有那么重，因为他已经
习惯了。所以，不骂人的人他是有一个善
的缘分在开始，因为他知道有些话不能讲
出来，讲出来就会爆炸，不讲出来，它还没
有成为一个激活体，什么事情都还有回旋

的余地。
师父跟大家讲，内明就是内证，就是做

任何事情，心里明白这个事情，而且要得到
果证。我心里很明白，今天做这件事情，会
有什么后果，我今天做了这件事情，会产生
什么样的后果，这叫内心要证果，证得自己
的结果，明白自己的果报。外足就是拥有
庄严佛净土，就是去除外面环境的染着，出
来见到别人就双手合掌，讲话不讲粗口，服
装穿戴整齐，对别人就是一种尊敬。为人
师表有外证，一个人为人师表，自己对外、
对别人做一个证明，证明自己是学佛人。

一个人穿戴不整齐，就是对别人不尊
敬，自己也会被人看不起。如果一个人今
天很尊敬你，他会穿得整整齐齐去见你。
你们过去谈恋爱的时候是不是这样？第一
次谈恋爱，去见女朋友的时候头发梳理得
光亮光亮，衣服穿戴得整整齐齐，等你把女
朋友娶回家了，你还会这样穿吗？你已经
不把她当回事了。我们从外观上要得到果
证，就是说，你在外表上很庄严，你可以从
你的庄严、从别人的眼睛里、行为上和嘴巴
里得到果，那就是别人对你的尊重。你今
天不讲话，别人会尊重你，你今天一开口就
乱讲话，不如理不如法，别人马上就不会尊
重你。所以，人有时候沉默是金。

要懂得，我们在末法时期修行是大道
隐于世。这是什么意思呢？在这个世界
上，修行是大道，就是修行是必须要做的，

这是大道理、大方向，但是，它又隐于世
间。实际上学佛的人很多，但是，真正能够
让你开悟的大道、佛道还是比较隐蔽的。
想一想，现在吃素的人多还是吃荤的人
多？当然还是吃荤的人多，不过，现在吃素
的人是越来越多了。在任何一个地方，如
果能够把素菜馆开起来，就说明那个地方
一定是有很多吃素的人。在台湾，到处都
是素菜馆，而且素菜品种非常丰富。想一
想在悉尼才有几家素菜馆？只有两、三家，
这说明悉尼吃素的人还不是很多，觉悟的
人还不多。

修行就是要在红尘当中去修，在红尘
当中才能修出自己的佛性。人在烦恼当
中，他才会去寻找破除烦恼的法宝；人在不
烦恼的时候，他是不会去寻找这个法宝
的。就像人在生病的时候，他才会想起看
医生和吃药的重要，道理都是一样的。那
么，怎么样去拥有这个法宝呢？那就要真
修实修，你才会真正地拥有这个法宝。菩
萨的智慧真的是至高无上，如果你完全明
白这些道理，能够把这些佛法知识融会贯
通，并且能把这些道理用在你的生活当中，
在现实生活中去践行佛法，那你就是一个
人间菩萨。希望你们好自为之，好好修行，
好好努力，不要以为自己今天怎么样、明天
又会怎么样，要记住一切皆是虚幻。

有关于学佛和念经上的问题可以咨
询”大华府观音堂“。


