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一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。

追求错了 当然痛苦

一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。
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“人的奇怪之处真是太多了：
急于成长，然后又哀叹失去的童
年；以健康换取金钱，不久后又用
金钱恢复健康；活着时认为死离自
己很远，临死前又仿佛从未活够；
明明对未来焦虑不已，却又无视眼
下的幸福。”

天地之间，一切都在变化，身
体、财富、名声、亲眷等皆为无常，
生不带来、死不带去，唯有自己的
心才与自己生死相随。

从前，有个商人娶了四个妻
子：四夫人最得丈夫宠爱，丈夫对
她言听计从；三夫人是经过一番辛
苦追求才得到的，所以丈夫常带在
身边，甜言蜜语；二夫人与丈夫天
天见面，犹如一个推心置腹的朋
友；大夫人像个女仆，毫无怨言地
任由使唤，但在丈夫心目中没有地
位。

一天，丈夫要远行，问四个妻
子谁愿意跟他去。

四夫人说：“不论你怎么疼我，
我都不想陪你去。”

三夫人回答：“连你最爱的四
夫人都不愿去，我为什么陪你去？”

二夫人说：“我可以送你到城
外，但不想陪你去那么远的地方。”

只有大夫人说：“不管你去哪
里、走多远，我都会陪着你！”

这个故事是什么意思呢？
其实，最宠爱的四夫人，代表

我们的“身体”。人活着的时候，对
这个身体最为重视，可是死了以
后，它却没有办法跟随自己。

三夫人代表我们的“财富”，不
论多么辛苦积累起来，死时都不能
带走一分一厘。

二夫人代表世间的“亲友”，他
们最多在我们死时哭泣，把我们的
尸体掩埋。

大夫人则代表我们的“心”，它
和我们的关系最密切，但也最容易
被忽略，反而将精力全部投注于身
外之物上。

所以，有智者说：“人的奇怪之
处真是太多了：急于成长，然后又
哀叹失去的童年；以健康换取金

钱，不久后又用金钱恢复健康；活
着时认为死离自己很远，临死前又
仿佛从未活够；明明对未来焦虑不
已，却又无视眼下的幸福。”

一个人若能懂得万法无常，缘
合则聚、缘灭则散，现在所拥有的
一切，就会显得尤为灿烂；对世间
的名利，不会疯狂去追逐；就算遭
遇到不幸，也不会感到一片绝望。

熟悉无常，接受无常，可以让
我们身心开阔，遇到任何困难，都
不会斤斤计较、怨天尤人。

大华府观音堂 ：
网上佛经学习：周一至周五每

晚 7:30pm-8:30pm《往生论注》讲
座；每周六 9:00am-11:30am《地藏
菩萨本愿经》讲座。

电话参加：
1307158592 再 拨 ID 号 码:

97869843406#
Zoom登陆 ：ID: 97869843406，

密码：498；欢迎大众随缘学习！咨
询电话：301-683-8831，240-621-
0416

真正有害的不是压力，而是认
为“压力有害”的想法。也就是说，
压力并不是导致死亡风险增加的
决定因素，如何看待压力才是其决
定因素。

美国斯坦福大学的心理学教
授 Kelly McGonigal（凯利·麦格尼
格尔），15分钟的演讲，彻底颠覆了
我们对压力的认知：

“最幸福的人并不是没有压力
的人。相反，他们是那些压力很
大，但把压力看作朋友的人。

这样的压力，是生活的动力，
也让我们的生活更有意义。”

“要是我的生活中没有压力，
那会是多么可怕的一件事情！”
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但压力也只杀得死会这样想但压力也只杀得死会这样想
的人的人

Kelly开展的这项研究历时八
年，追踪了3万名美国成年人，在这
项研究，参加者会被问两个问题：

去年你感受到了多大压力?
你相信压力有碍健康吗?
8年后，研究人员查看了公开

的死亡记录数据，并找出了那些已
经去世的参与者。

研究结果令人大吃一惊！
那些相信压力有害健康的参

与者，会经常失眠、内分泌失调，并
且诱发癌症或心脏病，最终使得死
亡的风险增加了 43%，严重影响身
心健康。

但是，如果承受极大压力的
人，不认为压力有害，死亡的风险
就不会升高，甚至比压力较小的参
与者死亡风险更低。

是的，真正有害的不是压力，
而是认为“压力有害”的想法。也
就是说，压力并不是导致死亡风险
增加的决定因素，如何看待压力才
是其决定因素。

研究人员还估计，在追踪死亡
案例的 8年中，有超过 18.2万人过
早离世的原因，并不是压力本身，
而是认为压力有害这个想法。

为何如此呢？哈佛大学的一
项研究为您揭晓答案。

研究者为了让参与者处于极
度压力的情境中，参与者被要求参
加一项有两个实验的社会压力测
试。

第一个实验，压力演讲。参与
者要面对专家评委做一个五分钟
的演讲。他们没有事准备的机会，
而且演讲的主题还是自身的性格

“弱点”。
同时，为了确保参与者感受

到压力，研究人员在演讲者脸上
打了明亮的灯光，现场还有摄像
机全程拍摄。此外，评委们还频
频作出消极反馈，比如鄙夷的神
情（白眼）或不屑的动作（摇头摆
手）。

接着，进行第二个实验，数学
测验。要求参与者尽可能快地从
996开始以7递减来倒数数字，期间
研究者还会不断地受到干扰：快
点，快点，太慢了，数错了，重新开
始。

想必，做完这两个实验，大家
都会呼吸加快，心脏砰砰直跳，也
许还会一头汗水，感到压力重重。
正常情况下，我们会将这种身体改
变解释为焦虑或者不能很好应对
压力的表现。

但如果我们把这些生理表现
看作是身体充满活力，并准备好应
对压力的信号，情况会有什么不同
吗？

接下来，参与者在参加「社会
压力测试」时，事先教导他们认为
这些压力的表现是有益的：如呼吸
加快可以帮大脑获得更多的氧气，
砰砰心跳是在为你的行动做出准
备。

实验结束后，那些将压力视为
对他们表现有帮助的参与者感受
到的压力大大降低，这些人少了一
份焦虑，多了一份自信。

是的，你没看错！就是这么简
简单单的一个思想准备上的小动
作，面对同样的压力时，结果却差
了十万八千里！
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压力有助于身体健压力有助于身体健
康康

接下来，我们从生理
角度解释这种现象。

一般情况下，压力会
让我们的心率加快，血管
收缩，而这也是慢性压力
与心血管疾病有关的原
因之一。

但是，在上面这项研
究中，当参与者认为身体
对于压力的反应有利时，
他们的血管却是保持松
弛的状态。

他们的心跳仍然砰
砰直跳，但是以一种更健
康的心血管系统活动的
方式，就和你开心或者受到鼓舞时
的跳动方式类似。

这是因为当人们受到压力时，
作为对压力的反应，脑垂体会释放
一种压力性激素，就是我们常常听
到的催产素（oxytocin）。

而催产素不仅仅作用于大脑，
还有益于身体，如保护人们的心血
管功能避免受到压力带来的伤害。

催产素还是天然的抗炎物，还
能帮助血管在应对压力时保持放
松。

现在我们应该知道：压力为什
么会让我们更健康了。原因就在
于压力会让我们身体释放出催产
素。
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三步改变你的压力思维模式三步改变你的压力思维模式
纵然各项研究表明，压力本身

没有害，认为压力有害才有坏处，
但是依然有很多人坚定地认为压
力有害，那么，我们如何改变你的
压力思维模式呢？

为了改变你的压力思维，首先
得了解你的压力思维，有意识的关
注自己对于压力的反应，然后通过
以下三步进行改变：

第一步：承认压力的存在。也

就是说当你感受到压力时，不逃避
它，允许自己感知到压力，包括它
是如何影响身体的。

第二步：欢迎压力。意识到压
力是你对在意的事物的反应，并联
结到压力背后的积极动机。

第三步：运用压力给你的能
量。不要试图耗费时间管理压力，
而是思考你现在可以做什么来应
对压力。

每当你感受到压力时，应用上
述三步进行练习。你会逐渐看到
压力的好处，改变压力有害的思
维；你会更擅长应对压力，焦虑和
抑郁状况会更少，你会更健康和幸
福。
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因为有压力因为有压力，，生活才有意义生活才有意义
压力本身不可避免，但你遇见

压力，也就收获了一个利用压力的
机会。这些思维模式上的小改变，
会激发一系列深入的变化。

看完上面的研究，也许有人会
问那我们应该选择什么样的生活
方式呢？

比如，是选择有压力的工作还
是无压力的工作？

Kelly教授说：比起对不安的逃

避，对生活意义的追求才是身心健
康的不二法则。

作出决定的最好方式是选择
那些对你生活有意义的事情，然后
相信自己能够处理好伴随而来的
压力。

调查显示，最幸福的人并不是
没有压力的人。

相反，他们是那些压力很大，
但不消沉的人。这些人认为自己
的生活接近完美，我们称这种现象
为“压力悖论”。

艺术家、运动员、外科医生、音
乐家、游戏玩家，当他们专注于艺
术或技能中时，这些领域高手都表
现出明显的“挑战反应”迹象。

该反应使他们获取到更多的
脑力和身体资源，让他们处于一种
很享受、完全沉浸其中的心流状
态。我们才会看到他们自信满满、
无比专注的巅峰表现。

这些所谓的“高手”是因为自
己能力高强就没有压力了吗？才
怪，他们的压力也大了去了。

但他们都知道一点：
你认为压力好，压力就帮助

你；
你认为压力坏，压力就折磨

你。

全球著名心理教授全球著名心理教授：：压力面前压力面前，，除了逃避和死扛除了逃避和死扛，，你还有第三种选择你还有第三种选择


