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你的情绪，就是你的边界

心灵法门让诸病缠身的我走出苦海
感恩南无大慈大悲救苦救难广大灵感

观世音菩萨摩诃萨！感恩十方三世一切诸
佛菩萨！感恩龙天护法菩萨！感恩恩师慈
父！

今日弟子怀着无比感恩的心，现身说
法，希望能让更多的人相信观世音菩萨，也
拿起经书，学佛念经。

我是 2018 年 5 月份开始修心灵法门
的，在这之前我浑身都是病，身心都在煎熬
之中。偏头痛、胃溃疡、妇科病、腰椎间盘
突出、手麻，腿关节也不好，还有口腔溃疡、
痔疮、静脉曲张，眼睛出现白内障，头皮特
别发痒，掉头发，还有10多年的便秘以及困
扰我好多年的失眠，加起来 10多种病。我
曾打胎好几次，小时候还用开水烫死过很
多蚂蚁，愚痴的我还开过几年餐馆，杀生无
数。在此弟子向观世音菩萨深深地忏悔！
弟子错了！

堕胎、杀生、邪淫的业障很重，这么多
年来，我的事业、身体、感情都不顺利，婚姻
问题、家庭矛盾等一系列的问题，使我身心
俱疲，几乎对生活失去了信心，正在我迷茫
的时候，菩萨慈悲我，让我走进心灵法门，
开始运用“三大法宝”：许愿、念经、放生，来
化解冤结，消除业障。我明白了，这一切怪

不得别人，都是自己的业力感召。
我坚持做功课、念经文组合小房子，给

家人念诵解结咒来化解我和家人的冤结，
念了几个月之后，发生了巨大的变化。两
位老人之前不喜欢我，总和我吵架。现
在他们对我的态度发生了 180 度的转
变，对我说话甚是温和。我和先生的感
情也从之前的三天一打、两天一闹，变得
融洽了。

我先生之前身体不好。我帮他念了经
文组合小房子之后，他好了很多。现在他
也常帮助不方便放生的同修去代放生。两
个小孩子也从之前的叛逆、迷恋玩游戏，变
得乖巧听话，懂事了，现在两个孩子也学佛
念经，也念经文组合小房子了。

我的大孩子曾有鼻炎，小的孩子也有
皮肤病，我给他们念经文组合小房子后，不
到两个月就都好了，后来孩子们就自己念
经了，真的太法喜了。

我刚刚念了三四十张经文组合小房子
的时候，我的身体就好了很多。大概又念
了 140张左右，身上所有的病都好了，感觉
太神奇了！佛法不仅救度了我的慧命，救
度了我的灵魂，也救度了我先生和两个孩
子，挽救了我们这个家庭，现在一家人和和

睦睦，我和两个孩子一起学佛念经，感觉无
比幸福、快乐、法喜！

我非常感恩大慈大悲救苦救难的观世
音菩萨和我们的恩师慈父，我一定会好好
学佛念经，修心修行，弘法度人。

师兄们，世上真的有菩萨在的。观世
音菩萨就在我们的身边。只要我们好好修
学心灵法门，我们每个人都会身体好、家庭
好、事业好、孩子好、感情好、生活好！

没学佛之前，我们迷失在红尘中，没
有方向，没有目标，挣扎在五欲六尘当
中，真是苦不堪言啊！现在我们学佛了，
有方向，有目标了，感恩观世音菩萨在末
法时期把这么好的法门传到人间，让我
们每个人都受益匪浅，我们每个人都是
受益者，也是见证者。师兄们，我们只有
好好念经修心，才能报答观世音菩萨和
师父的救度之恩。师父豁出命来救我
们，我们得救了，一定要分享给有缘人，
让更多的有缘人，因修心灵法门而离苦
得乐！

我今天的分享就到这里。
姚同修 2021-01-04
有关于学佛和念经上的问题可以咨

询”大华府观音堂“。

有段时间，非常害怕微信弹出
一个朋友的信息。

她不管你在做什么、有没有时
间看，总会连续发好几条信息，内容
就是吐槽。

不好相处的上司、公司的一些
事情有多不合理。

曾经很多次站在她的立场，想
这些问题该怎么解决，发现她也并
不想换个工作或者改变什么，只是
习惯性诉苦。

一次，我鼓起勇气说，不想当她
的垃圾桶，她不解地说：“朋友之间
难道不应该互相倾听吗？”

倾听和接收情绪垃圾是两件
事，后来我们之间的联系也就慢慢
少了。

好的关系，需要边界，但边界不
是简单的，我的东西你不该拿、你的
事不应该都推给我做。

人最重要的边界是情绪。
一个牢骚满腹的朋友，一个漠

不关心的伴侣，一个总是跟你对着
干的小孩，一个服务不到位的服务
生，一个对你品头论足、挑三拣四的
亲戚……

有时候，他们是无心的，有时候
则是有意的。

但结果都是，你的情绪被他们
操控了，你生气、失望、疲惫，感受到
深深的挫败。

美国密歇根大学心理学家南
迪·内森的一项研究发现，一般人的
一生平均有十分之三的时间处于情
绪不佳的状态，而这些负面情绪，也
会传染给别人。

“有一个暴躁的父亲是一种什
么体验？”

一个女孩说：她的父亲就是如
此，一旦有不好的事发生，就会成为
父亲的出气筒。

父亲的暴躁也让全家人都笼罩
在这种负面情绪里，爸爸吼全家，妈
妈吼儿女，哥哥吼妹妹……

作为这条“情绪发泄食物链上”
的最后一环，她从小就觉得自己是
个错。吃饭是错、上学是错、花家里

的钱是错、比哥哥成绩好是错、甚至
出生都是错。

她活得小心翼翼，尽量不引起
任何人的关注，总是安静地躲在角
落。

另一个女孩的痛苦来自于和妈
妈的相处，妈妈不暴躁，但是每天都
在释放负面情绪。

她挂在嘴边的几句话就是：“我
就是砸锅卖铁，也要供你上学。”

“你爸对我这么不好，要不是为
了你，我早就离婚了。”

一次，她忍不住跟妈妈说：“那
你就离啊。”

妈妈又说：“为了你，我都耗成
一个老太婆了。”

时间久了，女孩发现，其实妈妈
并不想真的想离婚、想做出改变，只
是把她当做垃圾桶，负面情绪都倒
给她听。

其实，情绪容易被别人影响的
人，往往有一颗更敏感、柔软的心。

他看不得别人不开心，听到妈
妈诉苦、父亲发脾气，本能地有压
力、有内疚，总觉得自己有责任。

如果真的是自己的原因导致
的，内疚感就会更重。

他们会心软，会继续接受对方
的情绪垃圾，甚至希望自己能改变
他们。

而不容易受到影响的人，心更
“硬”，他知道你的情绪是你的，和我
无关。

通常，我们认为情绪是被一些
诱发性的人和事情左右着，比如一
个负能量的朋友、一次突发事件，但
是理性情绪疗法创始人阿尔伯特·
埃利斯认为，情绪遵循一种ABC诱
因公式。

A代表你遇到的人或者事，比
如丢了钥匙、被上司批评等等；

B代表你对这件事的看法；
C代表你的感受和行为。
事实上，A本身并不会直接导

致C的结果，中间最重要的一环是
你对这件事的看法，它决定了你的
感受和情绪的好坏。

叔本华说：“事
物的本身并不影响
人，人们只受对事物
看法的影响。”

阿尔伯特·埃利
斯也同样认为：人
们的情绪是由人的
思维、人的信念所
引起的，而不合理
的信念往往使人们
陷 入 情 绪 障 碍 之
中。

埃利斯是著名
心理学家，也是最
长寿的心理学家，
他活到93岁，自然死
亡。

小时候，埃利斯
的父亲长年在外经
商，对自己少有关爱，母亲同样感情
冷漠，喜欢唠叨，却从不倾听。他
12岁时，父母就离婚了。

糟糕的原生家庭和曲折的经历
让他对别人的心理活动特别感兴
趣，也更能对别人的痛苦感同身受，
从小学时，他就已经是个很能解决
麻烦的人了。

后来，他在哥伦比亚大学攻读
临床心理学硕士，开创“理性情绪
行为疗法”，重视认知、行为和情
绪之间的关联性。

埃利斯认为：面对 A 的时间
或人，会升起恐惧、内疚、愤怒等负
面情绪的，往往有三种思维模式：

恐怖化思维：面对事情过度恐
慌，总是想“万一情况如何，自己该
怎么办”。

恐怖化思维会让我们太容易在
乎别人怎么看待自己，害怕不被喜
欢、不被爱。

应该化思维：是一种带着巨大
压力的思维习惯，总是想“我应该、
我一定要怎样”。

这种思维方式会让我们无法忍
受在重要任务上失败、对未来总是
抱有深深的忧虑。

合理化思维：是指笼统地将一

切划入合理范围，常常说：“我就这
样，我也没办法”。

比如你每年情人节，伴侣都会
给你准备礼物，但是今年没有。

恐怖化思维的人会担心：他会
不会喜欢上别人了？万一他不爱了
我怎么办？

结果是让自己患得患失。
应该化思维的人会生气：我为

这份感情付出了很多，他应该关心
我，应该情人节送礼物，我必须得让
他认识到自己的错误。

结果是发脾气、吵架，冷战。
合理化思维的人会蒙上自己的

眼睛，想：相处这么久了，感情平淡
也很正常，就这样吧。

结果是不沟通、不交流，关系越
来越淡。

在《我的情绪为何总被他人左
右》一书里，埃利斯分享了一套非常
具体的技巧，教大家成为情绪的主
人，做出更好的选择。

我们可以通过四个步骤来剖析
自己的想法，看到自己的思考方式，
然后寻找更好的思考方式。

首先，你需要问自己：在这种情
形中，我的感觉和行为是多么的不
恰当？

然后反问自己：我到底是想了
什么，导致我有这些不恰当的情绪，
让自己如此不开心？

接着，问自己：我如何对抗自己
的非理性思考方式，对抗这些坏想
法坏情绪？

最后：我可以用何种更佳之选
来替代非理性思考方式？如果我将
恐怖化、应该化和合理化转变为“我
想要……”“我喜欢……”“如果……
就更好了”，诸如此类的想法，我的
情绪将有何变化？

《我的情绪为何总被他人左右》
一书，没有高深晦涩的理论，也不教
你肤浅的”积极思维"，而是提供了
一套非常具体的技巧，教你在他人
或某件事操纵你的情绪时，你应该
如何应对。

这些技巧已在全球讲了一万多
场次，可用来应对各种各样的情景。

比如如何在工作上不让他人他
物牵着鼻子走；

不让爱人做你的情绪“终极操
盘手”；

育儿中有哪些情绪的考验
……

埃利斯说：“改变想法需要付
出、觉悟，还有就是练、练、练。”


