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《正信正念 好好念经》
人根本管不住自己的意

念。如果动了干净的意念叫正
思维，不干净的意念叫妄念。所
以现代人杂念纷飞，而且根本控
制不住自己的思维。

杂念到底什么地方来的
呢？是由你的贪心想出来的。
人只要一贪，就会有无限的遐
想。而且杂念是由心念动了之
后，到了大脑产生出了更多的
杂念，所以想控制都控制不住
自己的意念。控制不住意念，
就会思想不集中，心乱，担心，
害怕，免疫系统还会出问题，导
致精神状态不佳，从而造成忧郁
症和妄想症。

所以学佛，就是要学会控制
自己的杂念，守住自己的意念，
最好的方法就是：1. 心不为贪欲
所动，人不为情感而动。2. 转移
思维，转移方向是一个很好的方
法。去做一些和你想象的杂念
没有关系的事，但是必须是能帮
助别人的事情，因为在帮助别人

时，你可以转换思维，并有菩萨
保佑。3. 好好念心经。

人只有彻悟才会开悟，因
为没有彻底的觉悟，他是不能
够开悟的。觉是钥匙，悟是锁，
没有“感觉”就开不了锁。看人
不 顺 分 别 心 ，斤 斤 计 较 私 欲
心。愤恨不平是瞋心，小气吝
啬是贪心。

人的嘴巴一不小心就造
业，一不留神就乱想，心念一
动，杂念纷飞。修心首先就是
要管住自己的心。怎样降伏
烦恼？首先要学会关注自己
的心，让它停止乱想，佛法上讲
就叫“止观”。

破除贪欲境界升，每天禅
智是为真。人间一切皆是空，空
忙一场无用功。

关注自己的心，使它平静。
经常想这个世界上一切都是最
好的安排。

佛法降临人间，就是来帮助
众生停止烦恼和超脱六道的。

常想别人的好，就会不争
吵。常思自己的错，事情容易
过。不该说的你去说，最后惹得
一身祸。不该你得你去争，是把
世间看太真。

缘分一到跑不了，缘分没有
得不到。护法三界法眼开，看你
做得该不该。

心里的本性靠修，心里的行
为靠悟。修出佛性，悟出禅定。
这才是学佛的高境界。

如果一个人几年下来，还什
么都想不通，还对世界苦空无常
想不明，除了一个原因是你业障
深重，还有一个原因是修得不够
精进。

记住了，读书读得好坏，靠
的是努力；学佛学得好坏，靠的
是精进和禅定。禅智禅学禅文
化，一禅破除你牵挂，人人具有
禅定智，心灵百病都能治。

有关于学佛和念经上的问
题可以咨询”大华府观音堂“。

怎样做怎样做，，才能真正去理解一个人才能真正去理解一个人？？
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理解他人的过程，就是走出自

我中心的过程。也是长大的过
程，发现每个人都是平等的过程。

基于你发现了每个人都是平
等的，你就不会发展出高期待了，
因此你也不会对人有太失望的感
觉，也就不会有怨恨的感觉。

同时，你也深刻理解了他人。
怨恨的意思是：
我想要，但我没得到；
你应该给我且你有能力给

我，但是你没有做。
而成人的过程就是：
我想要，但我没有得到；
你应该给我，但是你没有做。
你没有做是因为你没有能力

给我，而不是你不想。
所以我原谅你，不怨你，并且

愿意给你我的理解和慈悲。
我们会发现，没有人是神，大

家都有自己的无奈和悲哀。
可是我们常常迟迟不愿意长

大，以至于把抱怨、怨恨延伸到了
对生活的方方面面。

对伴侣、对父母、对领导、对
偶像、对孩子，甚至对自己。
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比如在伴侣关系中。
有的人会对伴侣充满了碎碎

怨，责怪伴侣这没做好，那没做
好。又是没责任心，又是不够理
解体贴。

我认识一对情侣，女孩对男
孩有着还不错的感情，却执意要
离开他，因为失望。

女孩无数次问男孩：
你将来想做什么，
你有什么追求，
你对人生的规划是怎样的，
对我们的规划又是怎样的。
男孩通常都是避而不答，或

者轻声说到：
没有规划，以你为主。
每每这时候，女孩就感到悲

凉，为什么男孩没有一点责任心，
为什么这么无所谓这段感情，为
什么口口声声说着爱，却对于把
自己划进他的规划都没有。

男生也很痛苦，为什么他这
么爱她，她却不信任他，有时候却
苦苦相逼。

我理解女孩的地方在于，她

是个有追求的人，却屡屡实现不
了自己的追求。

所以她需要一个人来转嫁自
己的需求，通过男朋友是个有梦
想的人，来找点慰藉。

我带着女孩一起同男孩，探
索了男孩没有规划背后的潜意识
是什么。

我们慢慢探索到，男孩不敢
有规划，不能有规划，规划是个令
人恐惧的东西。

女孩很惊讶也很不解，为什
么他会对梦想这么美好的东西有
这么个排斥。

我们继续探索的时候，男孩
呈现了他的原生家庭：

在他成长的过程中，每当他
企图有自己的想法，自己的打算
的时候，都是被强行打乱的。

因为他的父母会替他做各种
决定，灌输给他什么是好的坏的，
什么是对的错的，什么是应该做
的。

他只有执行的份，不能有独
立的思考。

一个人，如果他每次尝试都
受到无情的打击，他就会学会乖
乖的不再尝试。时间一久，就会
形成习得性无助。

因此他不能有梦想，他保持
了最纯真的善良，也放弃了自己
的主张。

探索完这些后，女孩泣不成
声。

她深深感动于男孩的坚强，
如此的环境下依然活了下来，并
且还能有一颗勇敢爱的心。

他需要的是陪伴慢慢重新发
展出梦想，而不是指责他没有梦
想。

这和爱不爱没有关系，这只
是他的经验导致他的思考方式，
是他隐隐的伤。

而她从来没认真的看待过他
的这一面。

为什么她会看不到他这一面
呢？我也带她，探索了她的潜意
识：

她很心疼父母的劳累，想通
过自己的努力给他们一个未来。

办法就是努力成就自己，因
此她要设立目标，达成目标。

她的经历告诉了她：

人只有规划好了路，才能走
得好。人没有规划，只能说纨
绔，不在乎。所以她怨男生。

男生也理解了她这个怨，背
后有着太深的担忧。

怕自己没有前途，怕自己是
个不上进的人，觉得没有梦想等
于了不爱她。

关系的和解有时候很简单，
就是能看到彼此深处的脆弱。

当你能看到那部分脆弱的时
候，你就不会再去怨恨对方。

因为你知道了不是他不想
给，而是没有能力给。你也知道
了，其实他是想给的，是爱着的。

你看到了脆弱，同时也就看
到了脆弱之下的爱。

而我们不愿意看到，是因为
我们用自己的经验去理解了对
方，把对方当成了完全富足的
人，把对方理想化为了绝对成
人。

毫不顾及他的成长背景、他
的性格特质对他的限制。

因此我常说，理解一个人，
不是仅仅的站在他的角度替他
思考。

而是把他放到他的成长环境
里去理解他的人格，他为什么形
成了这样的特质，他的什么经历
导致了他这样。

当你看到那些无奈后，你就
生起了慈悲和爱。

正如，你会抱怨一棵小树为
什么长得不直，这么不争气，不
好好的做棵树。

但当你发现小树的根部压着
一块巨大的石头的时候，你才会
由衷的被他的顽强折服：

如此的困境下，他都能找到
适合自己的生存方式，顽强的长
大了。
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我们和父母的关系。
这可能是人类怨恨的一个雏

形，在小孩子的眼里，妈妈是掌
握了生存资料者。

因此她是绝对对的，而且是
绝对有能力的。

婴儿天生就理所当然的想对
母亲索取，妈妈也该有足够的奶
水和爱供给他的成长。

当这个妈妈没有满足他的时

候，他就会生出怨。
如果你去回忆和观察，你会

发现很多奇怪的事被我们解读
成“不爱”，

自己小时候被父母各种虐
待：

有的人被严格要求，不能有
自己的主见、爱好，全部得听他
们的。

有的人被忽视，因为爸妈工
作忙、反应迟钝等。

总之因为他们犯的种种错，
导致了我们现在心理创伤不断。

从我们的角度出发，他们的
确没做好，不是一个好爸妈。

一些很简单粗暴的错误，他
们都残忍的犯了，剥夺了我们在
敏感期该培养出来的特质。

让我们花费了大量的时间去
学心理学，填补自己的缺失。

或者以更大的牺牲，企图在
伴侣那里重新获得满足，我们会
恨父母的种种。

即使你说不恨父母，我更愿
意说强烈的道德感让你不敢去承
认恨。

因为真正不恨的标志应该是
这样的：妈妈/爸爸，我可怜你。

可怜这个词不放进贬义去的
话，放在这蛮好听的。

因为你会发现他们的成长经
历，决定了他们已经最大化的做
到了如此。

你的父母也曾经是个婴儿，
在他们长大的环境里，接受了那
个年代的各种不幸：

没学上
孩子多
被忽视
被暴力
被控制
被各种要求
都是常有之事，他们或经历

战争，或经历饥荒、WG，在那个
年代巨大的扭曲下他们想活下
来，只有以扭曲点心理功能作为
代价。

然后他们带着扭曲的心，努
力的养育了你。

他们想要的心理营养，他们
作为人脆弱的部分，基本是全部
被忽视，没有得到过满足的。

甚至他们中年后，作为一个

中年的男人/女人，也尽是无奈。
我也是在学了很多年心理学

后，回家第一次敢跟我妈讨论她
的人生，她这些年的委屈、恐惧。

对于她老公的不信任，当我
共情一个历经沧桑的女人深处
的脆弱和悲哀的时候，我看到她
默默的流下了泪，我觉得很心
酸。

这个女人这些年活成这样也
够拼的，有着一个没有被满足的
内在小孩，从来没有被看到过。

她无数次用控制、抱怨来尝
试发出需求的呐喊，却一次次被
孩子们说“妈你别唠叨了”，被老
公附和着说“你妈就这样的人”。

作为一个中年女人，不能被
老公理解、不能去问自己的父母
再去要，她唯一的寄托，可能就是
想从孩子这里获得点什么。

她也不想把压力施下去，可
是，人的潜意识会把自己的需求
通过各种可能性寻求满足，她不
知道也无法控制。

当我发现她不仅是个妈，更
是个女人的时候——我觉得这个
女人的一生很可怜，我愿意去爱
她而不是再怨。

虽然我爱她的方式不一定是
靠近她听她叨叨，当然这可能也
是一种好方法。
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我们对领导、单位、政府、权

威也是如此。
领导就是父母的一个象征延

伸品，我们期待着领导能做出英
明的决定，为我们负责，从来不出
错。如果他做的不好，我们就抱
怨。

我们对他们的这些期待，就
像是婴儿对妈妈的期待是一样
的，从来没有想过：他们也是人，
有着自己的无奈。

他们和我们是平等的，大家
只是角色不一样，能力有些不一
样，但作为人的部分，我们却是非
常一样的。

萨提亚常说：
“我们都是同一生命力的见

证。作为人，我们 98%的部分都
是相同的。我们经历怎样的过
去，就会发展出怎样的处事方式，
怎样的人格。”


