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一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。
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你不会因为美景而少了压力
最近，很多城市的发言人说，自己所

在的地方是“最具幸福感城市”。事实
上，真要去住在那里，幸福指数也不一定
很高。就你们而言，桂林山水甲天下，外
人会觉得生活在这么美的地方很幸福，
可长期住在这里的人，也许并没有特别
的感觉，不会因为美景而少了压力。有
资料显示，中国是当今世界上压力最大
的国家。前不久十一假期时，大概有七
亿多人出门旅行。但因为人太多，有人
长时间堵在路上，有人到了地方找不到
住处，本想借假期放松一下，结果反而更
疲惫。这就是佛教说的“有漏皆苦”，很
多东西看似快乐，本质上却是痛苦。就
像一些有钱、有地位的人，外表看起来令
人羡慕，但只有他们自己知道，自己有哪
些不为人知的苦。佛教中讲“苦”，并不
是逃避，认真思维会发现，它所揭示的智
慧符合人心，是一切万法的真相。即使
不信佛，若能以此对待人生，也会活得自
在、洒脱。否则，不懂这些的话，即便是
不值一提的压力，也可能会把你压跨。
所以，缓解压力需要一定的见识和方法。

当然，缓解压力的方法有很多，世间
有世间的方法，出世间有出世间的方法。

世间的方法是什么呢？
有些人在压力非常大时，会找个善

解人意的朋友或亲人，打电话倾诉一下；
有些人干脆挑一本好书，沉浸其中，忘却
烦恼；有些人则会听听音乐，用快乐的节
奏驱除烦躁；也有人把事情放下，出去旅
游，散散心。

还有一些不太好的方法。比如拼命
喝酒，想一醉解千愁，或者去些不清净的
场合，赌博、找刺激，用非法的方式让自
己忘掉忧恼。

这些方法，其实只是在暂时转移压
力，没有真正消除它。假如不能从根本
上解决问题，长此以往，也许会出现一些
不明智的举动。曾有一则新闻说，有位
大学教授，非常宠爱自己的女儿，但给她
的压力也特别大，经常跟她讲，你一定要
为我们家争光。女儿学习很努力，从小
学到中学，成绩都名列前茅，高三的时
候，稍微有点下降。高考时，她本想选个
喜欢的专业，但这样可能考不上一类院
校，二类院校完全没问题。父亲坚决不
同意，说：“我一个大学教授，女儿考不上
一流大学，我岂不很没面子？”在这样的
压力下，女儿闷闷不乐，话也越来越少。
临近高考时，一天早上，父亲发现女儿吃
安眠药自杀了。枕边放着一封遗书，上
面写道：“不孝的女儿离开了！我实在达
不到你们的要求，没办法面对你们。感
谢你们 18年的养育之恩......”这样的结
果，给家人带来的痛苦可想而知。现在
有些年轻人，不管是在感情上，还是在其
他事情上，遭到一些不公平和挫折时，经
常会想到自杀，或者做一些伤害自己的
行为，这是很不理智的。要知道，获得人
身非常不容易，假如没有好好运用，动不
动就轻生，这实在是最糟糕的选择。压
力，是谁都必须面对的，对此没有必要逃
避，而应用正确的方式解决。尤其是年

轻人，工作后，会遇到更多让自己承受不
了的事，这时一定要懂得如何调心。否
则，心不受控制的话，很可能一直与痛苦
相伴，甚至会得抑郁症。或者即使没生
病，做的事情也非常过分，最终不但自己
受苦，周围的人也跟着你一起痛苦。
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不迁怒不迁怒，，是需要学习一辈子的修行是需要学习一辈子的修行
时常反躬自省，久而久之就能

做到不迁怒。
一位父亲在公司受到老板批

评，回到家把沙发上跳来跳去的孩
子臭骂一顿。孩子心里窝火，狠狠
去踹身边打滚的猫。猫逃到街上，
正好一辆卡车开过来，司机赶紧避
让，却把路边的孩子撞伤了……

这是心理学上有名的“踢猫效
应”，描述的是坏情绪传染导致的
恶性循环。

仔细观察我们周围，这样的场
景并不少见。某位员工被经理训
斥，转过身，就将怨气发泄到了实
习生身上。孩子在学校受了气，回
到家把火气撒在妈妈身上。

这些熟悉的画面展现的就是
“迁怒”。迁怒就是乱发脾气，尤其
是莫名其妙给人一阵训斥，让受训
者一头雾水。这是修养低下的表
现。

“不迁怒”恰恰是最高级的个
人修养，而人生中最难做到的也是

“不迁怒”。

每个人都容易迁怒每个人都容易迁怒

“不迁怒”，出自《论语·雍
也》。鲁哀公问：“弟子孰为好学？”
孔子对曰：“有颜回者好学，不迁
怒，不贰过。”

鲁哀公问孔子好学的弟子是
谁，孔子说是颜回。孔子认为颜回
最好学的原因之一，就是颜回从来
不把自己的怒气转移到别人身上。

朱熹在《论语集注》中对“不迁
怒”的解释是，怒与甲者不移于乙。

孔门三千弟子中，孔子称赞具
有“不迁怒”修养的只一个颜回。
可见，不迁怒是很难做到的。而翻
开浩瀚的历史，会发现迁怒的故事
无处不在。

《资治通鉴》里记载：唐懿宗因
女儿同昌公主生病去世，迁怒于翰
林医官韩宗劭等人。二十多位医
官及亲眷，共三百余人，或被杀、或
被贬、或被关进大牢。

这是典型的帝王一怒，血流成
河。所以，越是位高权重的人，“不

迁怒”就越重要。
《搜神记》也讲过迁怒的事：邛

都县令的马被蛇吃掉了，县令找不
到蛇，于是迁怒喂蛇的老妇人，将
其杀害。

《鹤林玉露》里则记载了词人
柳永被迁怒的事。1161年，金主完
颜亮兵分四路南下攻宋。只因柳
永的词《望海潮》，传到完颜亮的耳
朵里。

完颜亮被词中“三秋桂子，十
里荷花”的风景打动，生起投鞭渡
江、入主江南的野心。宋朝上下就
却把这场兵祸归于柳永身上。

朱自清在《给亡妇》中也说：
“我的脾气可不大好，迁怒的事有
的是。”

自古以来，迁怒就是人们容易
犯的错，能做到不迁怒的人少之又
少。所以国学大师南怀瑾才说：

“人的修养，若真能达到‘不迁怒’
是不太容易的。”

迁怒的代价迁怒的代价

被迁怒者往往有三种，第一种
是地位不对等中的低下者，第二种
是我们身边最亲近的人，第三种则
是完全不相干的陌生人。

在工作中，迁怒对象多是第一
种，这种迁怒往往会误事。

有一次聊天，合租舍友小吴讲
了因为老板的迁怒，公司失去五万
元的订单的事。

小吴在一家小型图书设计公
司工作。公司的设计师根据客户
要求设计图书，然后交由印刷厂印
刷，再由印刷厂通过物流将图书寄
回公司。

有一次，印刷厂给公司发出一
批员工手册。十天后，小吴的老板
没有接到取货通知，也联系不到物
流，于是冲设计师喊：“别的物流三
天就能到，你找的什么破物流，十
天不到，也找不到人。手册不能按
时交到客户手里，这个违约金你赔
得起吗？”

这就是迁怒了，因为联系不到
物流，所以把怒气发泄在设计师身

上。
设 计 师 一 听 ，急

了 ：“ 物 流 是 你 指 定
的。”说完转身离开，第
二天也没有上班。

结果，第二天正好
有一个客户要做加急
研学手册，报价五万，
要 求 当 天 见 到 设 计
稿。可设计师这天不
在，最后五万元的订单
打了水漂。

如果遇到不顺心
的事，有怨言、怒火的
时候，应该做的是找出
原因，解决这件事，而
不是将怒火发泄到比你
地位低的人身上。

小表弟上周考试
没考好，在学校被老师打了一棍，
红着眼回到家。舅妈问他：“怎么
了？”

他一把推开舅妈，说：“不要你
管。”怒气冲冲扔下书包，继续说：

“都怪你，平时检查作业不认真。”
这也是迁怒，在学校受的气发

泄在妈妈身上。事实上，舅妈多次告
诉他写字要认真，不能缺胳膊少腿。

我们觉得亲近的人会包容我们
的一切，于是迁怒成了习惯。可是
这个习惯会像用利刃一样，在他们
心上留下伤痕。

生活中，很多人因为心中积
怨，无法宣泄而伤害了身边最亲近
的人。

如果说迁怒亲人、朋友，是因
为跟他们相处时间长、熟悉，能被
理解，那么对于被迁怒的陌生人来
说，就是“祸从天降”。

在黑龙江哈尔滨，一位女子因
跟男朋友分手迁怒于一位 16岁的
女孩。只因女孩多看了她一眼，她
就拔刀刺伤了女孩。

外卖骑手因多次电话才找到
人，迁怒点餐者，将其刺伤。

……
这些随意迁怒他人的人，就像

心学大师王阳明在《传习录》中写
到：“怒所不当怒，是怒鬼述”，不应

该发怒而发怒，是被鬼迷了心窍，
这里的怒，也是指迁怒。

王阳明一生追求内心平和中
正，一再告诫人们不要在不该发怒
的时候发怒，特别是不要迁怒别
人，以免给自己和他人带来伤害。

当我们心情不好的时候，千万
不要说一些伤人的话，也不要做一
些容易伤人的事，否则伤己伤人又
误事。

意识到迁怒后怎么办意识到迁怒后怎么办

很多人都免不了迁怒，即便一
些伟人也不例外。但伟人的过人
之处在于，意识到自己的错误后，
能及时道歉。

周恩来总理的保健医生张佐
良在回忆录中就记述了周总理迁
怒他人后道歉的事。

周总理拍了一下茶几，站起
来，指着张佐良，气愤地责问：“我
吃的蛋炒饭里为什么不放盐？
嗯？你尝过没有？”

沉默了几秒钟，张佐良说：“没
有尝过。”

周总理大声说：“你为什么不
先尝尝再让他们端来？你们整天
跟着我，说是照顾我，可你们做了
些什么呢？”

凌晨睡前，张佐良陪周总理在
院子里散步，周总理边走边说：“昨
天晚上，我在大会堂冲着你发牌
气，不要介意。你懂吗，我是迁怒
啊。”

周总理事后意识到自己是在
迁怒时，及时表达了自己的歉意。

不迁怒是最高级的修养，意味
着养成不容易。所以，在意识到自
己在迁怒后要及时道歉。

道歉只是第一步，第二步要找
到迁怒别人的原因。迁怒的前提
是心里有怒火，那么要找到引起怒
火的原因，从根源上化解，从哪里
跌倒就从哪里爬起来。

第三步要做的是反思自己，同
样的错误不再犯。正如王安石在
《礼乐论》中说：“不迁怒者，求诸
己。”有怒火的时候，要从自己身上
找原因。

时常反躬自省，久而久之就能
做到不迁怒。

“怒”是人类正常的情感，人生
不如意事十之八九，无论在生活
中，还是工作中，生而为人，总有不
顺心的时候，发怒也就在所难免。

我们暂时做不到不发怒，但可
以努力做到不迁怒。迁怒是一个
人很容易就犯的错，不迁怒则是需
要学习一辈子的修行。


