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人在苦海中，一直往下沉，所以人总
是千方百计想阻止自己往下沉，拼命地挣
扎，想求解脱，但是人越挣扎越往下沉得
快。

等到你觉得再挣扎也没有用了，索
性放开了，手脚也不挣扎了，反而人会
浮起来而获救。这就跟学佛改变人生
的道理一样，在苦海中，越挣扎，越是要
名要利，越往下沉；索性放下了，倒也解
脱了。

学佛人也是如此，当你左放不下、
右舍不去的时候，你就被境界所染，被
环境所控制。等到你索性放下了，“我
无所谓了，我不要了，我够了”，你也就
解脱了。

当时你劝人学佛时，对方不一定马上
能接受。等到哪一天对方遇到麻烦或病
了，可能他才会想起来要学佛，这就是他
的缘分到了。

人道难受也得受，人道难过也得过，
人道就是烦恼道。受苦受难消业障。消
除业障求无上。人生无有百日好，生老病
死跑不了。艰难困苦命运搞，超脱轮回自
己好。

学佛后境转心不转，随遇而安，时间

长了，你的本性就会自然流露。学佛的诚
心，无论处于何种境界，只要真修，本性自
然如如不动。

人生如无根的浮萍，起伏荡漾，漂泊
不定。其实制造浮萍的就是自己的妄心、
妄念、妄想。所以控制好自己的五蕴，才
能让自己有岸可靠，这个岸就是佛法的彼
岸。

妄心妄念心不见，起心动念管意念。
真如本性内心藏，修心改命志如钢。学佛
人起心动念，代表着你的心性转变。常变
常动，心神不定。如如不动，是为佛心。

人的心像一个流浪汉，到处乱跑，所
以佛法要我们观照自身的性格和习惯，观
照自己是否如理如法。起心动念，就在你
的佛性中。

任何一个人讲出来的话、做出来的
事，起心动念，其实都在五蕴中，都会对你
产生阻碍。

只有看见自己内心的五蕴，明了它的
劣根，才能找到它，看破它，消除它。

犹如我们要把老鼠赶出去，你必须先
点亮房子的灯，照到这个老鼠的存在，你
才能把它赶出去。

所以照见五蕴皆空，就是要看见了，

才能把自己的“色受想行识”，去看破它，
去消除它对你意识当中的伤害。唯识论
讲的“万法唯心造”，就是这个道理。

所以管住自己心里的行为、语言和思
维，就是在观照自己。无明业力会碰壁，
旧业新业一起记。迷惑一生成老翁，醒来
方知在梦中。

我们人在这个不平衡的社会当中，总
会有很多不平衡的心理出现，然后会产生
太多的不平等心出现。有的不平等是来
自于自己的内心，觉得别人对你不平等；
有的是你对别人不平等。这是一个双向
的思维导向，犹如伤人必定害己一样。

这就是一个缘起。一个缘分来了，你
觉得不平等；一个缘分没了，你又觉得不
公平。

在缘起缘灭中锻炼自己，佛心不乱，
佛心不动，佛心常存。

在缘生缘灭中，随顺变化，在修世间
法和出世间法中，取得平衡，才能找回自
己的真如本性。

人间红尘是无奈，万般无奈需随缘。
欲望现前把人害，找回真性本应该。

有关于学佛和念经上的问题可以咨
询”大华府观音堂“。

真正的沟通高手真正的沟通高手，，不只是会说话不只是会说话
前几天，朋友忽然紧张兮兮地

说：“我要开始投简历了，现在的上
司对我已经爱答不理了。”

问她怎么会有这种感觉，她说
了一个细节。

“以前给上司发微信，他会回
复：好的。最近给他发，变成了：
好。

虽然是同一个意思，但是少一
个字就表示，事情这么做是可以
的，但我懒得理你这个人。”

上司是真的对他有不满，还是
无心的改变，不得而知，但在沟通
中也真的存在很多小细节，有时候
一段文字发出去，对方可能接收到
的信息，跟你想传达的相去甚远。

即便是面对面沟通，两个人能
不能谈得拢，也会被细节影响。

很多时候，我们听一个人说话
会心烦气躁、无法接受，也许不是
他说的内容有问题，而是语气或态
度让人不舒服、当时的气氛不融
洽，甚至是当天的天气很糟糕。

《可复制的沟通力》一书中说：
一个人的成功，85%来自沟通力，
15%来自能力。

在这 85%的沟通力中间，文字
语言只占 10%，剩下很多是语气和
态度，还有氛围等等。

沟通力强的人，提升的不只是
怎么说话，而是如何有效表达。
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语言的力量是巨大的，有些人

一句话能化解多年矛盾，也有些人
一句话就惹祸上身。

说话的习惯，往往决定了我们
的人际关系，影响我们的命运。

曾经有一个问题征集：最讨厌
的说法方式是什么？

排在第一的，是“反问”。
一个留言说：小时候最怕听妈

妈说话，动不动就“你自己没长手
吗？”“你眼睛是瞎了吗？看不见我
忙着吗？”“你比别人少个脑子吗？
这么简单都不会。”

所以他很小就学会独立，能自
己做主的事，绝不跟妈妈多说一
句。后来离家读书，更很少跟妈妈
聊天。

有一次他半年多没有回家，坐
三小时飞机，一路颠簸回家后，妈
妈开口说：“你还知道回来啊？”

又是熟悉的反问、熟悉的奚
落，他顿时感觉很窒息，匆匆呆了
两天就回到了自己的城市。

很多时候，说话的内容并不重
要，态度才是重点。

一个人习惯用反问、批评、指
点的态度说话，就会让对方很不舒
服。可怕的是，态度是一种习惯，
一旦养成，很难改正。

相对于说什么，有时候怎么说

才是更重要的事情。
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《沟通的艺术》一书中，谈到了

“非语言沟通”的影响。
非语言沟通的途径主要有四

种：
首先是身体动作。
如果一群人正在聊天，你想

要加入，走近他们的时候忽然发
现正在说话的人看到你，把身体
稍稍转向了别人，你就会收到一
个明显的信号：不要过来，我们
并不欢迎你。

和陌生人聊天时，很多人会
克服不了下意识的小动作，一会
儿搓搓手，一会儿摸摸鼻子，对方
就会感受到你的局促和不自信。

相反，如果一个人面对陌生
人，身体挺直，笑容自然，就会让人
觉得他自信大方，增加了天然的信
任和亲近感。

其次是不涉及字词的声音，包
括音色、速度、语气词等等。

人的耳朵对声音的频率、速度
是非常敏感的，有的频率让人觉得
刺耳，有的频率让人舒服。

我们在紧张的时候，音色会拔
高，语速也会加快，不自觉地说出
很多“嗯嗯啊啊”的语气词，会让对
方感受到你的急迫，也同样变得紧
张。

而那些说话不急不缓、如涓涓
细流一般的人，总能传达出一种信
得过、靠得住的淡定。

第三种是身体接触。
握手、拍拍肩、不同力度的拥

抱，都在表达不同的态度和关系。
四是外貌和穿衣打扮。
见什么样的人，你就会有什么

打扮。
面试、见客户、参加职场交流

活动，你的衣着会告诉大家，你是
否专业；

相亲、约会的场合，你的着装
和打扮会告诉对方你重不重视、喜
不喜欢。

每一件衣服都是内心需求的
体现，也会替你说出心里想说的
话。

有时候，一个人的语言会骗
你，非语言却不会。

比如两个人谈判，对方的要求
非常过分，你气得发抖，但是要强
作镇定，继续跟对方争论。

你也许嘴上说着“还可以心平
气和地谈一谈”，发抖的拳头却在
出卖你真实的愤怒。

沟通是一门学问，经过系统化
的学习，就能提升沟通力；
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沟通也是一门艺术，需要不断

练习、不断感悟，才能找到让自己

和对方最舒服的沟通方式。
《沟通的艺术》是一本关于沟

通细节的经典之书，畅销 40多年，
再版 15次，是 200多万大学生使用
的人际关系教材，中文译本的销量
也有数十万。

作者从“看入人里”、“看出人
外”和“看人之间”这三个方面，教
你养成既有效又恰当的沟通方
式：

“看出人外”，是指我们要注
意沟通中语言和非语言所传达出
的信息，教会你如何倾听对方真实
的想法；

“看入人里”，讲述的是人际关
系的本质，明确我们自己在在沟通
中的定位和角色，学会在沟通中管
理情绪、控制情绪；

“看人之间”，探讨的是我们最
重视的亲密关系，针对如何创造好
的沟通氛围、处理人际冲突等现实
问题，提出了很多方法。

如果你曾因为说话直白、不讲
情面，而被人疏远；

因为说话过于委婉、不敢明确
提出要求，而达不成目标；

或者因为不善于沟通而感到
自卑……

《沟通的艺术》就是一部把沟
通中的种种问题剖析透彻的经
典。

白话佛法白话佛法--《《随遇而安随遇而安》》

在此之前，我先听了一个老修
行的抱怨：我已经极尽简朴和节约
了，把LV换成了帆布袋子，脱掉了
昂贵的高跟鞋，甚至和一切品牌绝
缘，我希望大家可以看到这就是我
修行后的状态，可是仍旧被指责虚
伪，我并没有从中得到快乐，反而
因此很累。

修行是否基于虚伪出发，检视
的条件只有一个：被指出后你是否
因此而痛苦或者进行隐藏弥补。
你不是为别人而行其事，只是一切
都淡了下来。我们的心更加轻松
和清晰。我们不需要观众。如果
我们因为被指责而痛苦或者烦恼，
潜意识之中，我们为得到外在经验
的认同而行持的并不是内在的自
然流露，内在的释放是不要外在确

认和观众的。
内在释放是辽阔而没有视角

的。一旦出现视角，局限就出现了。
而局限恰恰就是最初的对立，那也是
经验之心发挥和逻辑成就的开始。
就像当我们窥见蓝天就会对蓝天之
外有期待那样，疑惑总是存在。

你需要融化在蓝天里，你也需
要恒常在高山中；

你需要在大海中看到影子，也
需要在沙漠之中庄严着；

每一滴水里都有你，每一粒沙
里也有你；

那就是你的心，那才是你的
心。

然而你没有认出它来，并且无
视它。我们没有发现关于它的宝
藏。风吹不动它，水也无法改变它

的样子，就连寒冷和温暖也无法对
它规划些什么，因为它贯穿着一
切，容纳着一切，它岿然、庄严、慈悲，
它是菩提之心的源头，那是彼岸之
处。可是，我们大部分时间和精力都
陷在永无休止的企图心和需要被认
可的饥渴之中。即便是这样，每一次
我们无意间瞥见本源，依旧会泪流满
面，道心缓缓流出。

我们为何而修行？这是一个
从无明之中获取超越，在对立中得
到解脱的过程。我们不能在一次
次撕毁虚伪应对之心后再暗藏另
外一个面孔。我们要做的，是深刻
的袒露；没有什么值得你隐藏，也
没有什么会被摧毁。但是这个潜
藏的面孔却让我们沉重，在假装中
难以迈动步伐，我们就是那个怀罪

的人或者狡黠的狐狸，总是在意身
边的一举一动。它在塑造我们变
得沉重和虚假。当怀疑和指责出
现的时候，我们像是窥见了虚伪之
心的讨伐者一样，不安就来了。

我们企图树立外在的形象说
明我们需要它。这不是虚伪又是
什么呢？我们修持，解开自我的相
对性，我们的加行难道不是首先撕
毁假面的需求和放下企图吗？

我们并不是为了成为一个谦
逊的弟子或者一个有信仰光芒的
公众人物而成为佛陀的追随者
的。我们也不是为获取关于朴素、
谦逊、慈悲的赞誉而走上解脱之道
的。我们不能认为这样的形象出
现就是一个安住在道心之中的
人。所有的外在都没有佐证道心

的能力，但是道心却可以逆流而出
被世人发现并被赋予标签，但它自
己并不在意。我们因此有一种无
以限制的幸福感。

我们为什么要修行？是为了
证明我们与众不同？或者是为了
获得一个身份，像徽章一样挂在胸
前，让大家看到：你看，我们是有身
份和归属的？这个归属很容易就
成为了我们向大家介绍身份的标
签而已——我们也是佛教徒，皈依
某某的，大家都是师兄弟，我也是
有信仰的。

当然，信仰可以讲出来变成一面
看得见的旗子，也可以是生命活动的
方式，但我们更加希望两者都有。关
于表露虔诚和虔敬的东西，我鼓励你
大胆去追求，并且付诸行动。

只需要这一个测试只需要这一个测试，，就可以验证你是否虚伪就可以验证你是否虚伪！！


