
新世界时新世界时报报 2024年12月6日
55美文赏析NEW WORLD TIMES

一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。

乐观、悲观 一念之间

一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。
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面对同样的半杯水，悲观者会
伤心于杯子一半是空的，而乐观者
会满足于杯子一半是满的。

面对同样的一朵玫瑰，悲观者
会哀叹花下有刺，而乐观者会赞叹
刺上有花。

前不久，一位居士打电话跟我
说：“堪布，我最近一直感觉情绪低
落，十分悲观，所以想换个好点的
环境，可能对调整我的情绪会有帮
助。”

听了他的话，我想起了一个故
事：

一位父亲为自己的两个儿子，
分别起名叫乐观、悲观。

这两个孩子从小在同一环境
中长大，却拥有两种不同的性格：
乐观不论遭遇何种艰难，都活得十
分快乐；悲观就算一帆风顺，也时
刻心绪沉重。

父亲因给儿子起名不公，深深
感到自责。为了补偿悲观，他将乐
观放在一堆牛粪中，而将悲观放在
一堆珍宝玩具中。

过了一段时间，父亲去观察他
们两个。出乎意料的是，乐观在牛
粪中玩得十分开心，他告诉父亲：

“既然您让我在这里，牛粪中就一
定有什么宝贝，我正在想办法把它
找出来。”

令父亲大失所望的是，可怜的
悲观仍伤心地坐在一堆珍宝中，很
多玩具因为他的愤懑而被摔坏。

父亲终于明白了：想扭转人的
情绪，依靠外境是于事无补的。要
从悲观转为乐观，只有调整自己的
内心。

其实，整个世界，全部是我们
心的显现。心态不同的话，即便是
对同一事物，看法也会有天壤之
别：

面对同样的半杯水，悲观者会
伤心于杯子一半是空的，而乐观者
会满足于杯子一半是满的。

面对同样的一朵玫瑰，悲观者
会哀叹花下有刺，而乐观者会赞叹
刺上有花。

可见，一个人的人生是苦是

乐，并不是由外境决定的。哲学家
爱默生也说：“生活的乐趣，取决于
生活者本身，而不是取决于工作或
地点。”

在我们的人生中，不如意事十
有八九。如果不能正视这些痛苦，
一味地怨天尤人，总想改变外境来
让自己快乐，这无疑是不现实的。

所以，我们不论身处什么环
境、不论遇到什么挫折，与其一味
地抱怨外境，倒不如静下来调伏自
心。因为，这比什么都管用！
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座；每周六 9:00am-11:30am《地藏
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过早承受压力，不仅不能提高
孩子的心理素质，还会让孩子变得
过于谨慎、胆怯等等，而且，这样的
改变，终身不可逆。

你满目狰狞你满目狰狞，，让孩子懦弱自卑让孩子懦弱自卑
相信绝大部分的父母，都是真

心爱孩子的，这不容置疑。
但绝大多数时候，他们满嘴是

爱，却表现得满目狰狞。
根据美国爱荷华大学一项研

究显示，父母每天对孩子说的话语
中，只有不到 20%的表述是积极和
充满鼓励的。

每个孩子平均一天会得到超
过 400条的负面评论，而正面评论
却只有30多条。

“你怎么这么笨？”
“这点小事都做不好！”
“为什么别人能做到你就做不

到！”
“你脑袋里装的是什么？”
“这么简单的题目都不会！”
“别哭了，再哭就不要你了。”
这些，都是父母责骂孩子的常

规用语。
有些父母不是不知道这些话

会伤到孩子，也不是控制不住情绪
要发泄。

只是想当然地认为，不能对孩
子说太多好话，要是说几句就承受
不住，以后出来社会还怎么生活？

全球儿童安全组织 Safekids曾
发布过这样一则海报。

一个失落的孩子，拿着26分的
考试卷。他眼角下垂，神情紧张，
看起来十分害怕的样子。

身上刻的，是父母对他说的
话：

“你脑子让猪吃了吗？”
“考成这样，还有脸回家？”
孩子不小心弄碎了花瓶，低着

头，不知所措。
还没等开口认错，父母难听的

话语，如往日一般，席卷而来：
“天天毛手毛脚，你上辈子是

闯祸精啊？”
“家里有你，真倒大霉了！”
还有一个小孩抱着足球回家，

他刚刚踢了一场超有趣的足球赛。

还没来得及跟父母分享喜悦，
就开始被嫌弃：

“没见过这么脏的孩子。”

“你是从垃圾堆里捡出来的？”
海报的制作人，把每一句话深

深刻在了孩子身上，就像伤疤一
样。

希望警示家长，语言暴力对孩
子的严重伤害。

但仍有不少人对此不以为然，
认为只是哗众取宠罢了。

语言暴力怎么可能伤害到孩
子身体呢？

但以下两项研究，可能会让你
对语言暴力的伤害有新的认知：

▣情绪伤痛和身体伤痛的脑回
路是相同的 。

根据密歇根大学的伊森·克罗
斯博士的一项实验：

当一个人受到语言暴力攻击，
他的情绪疼痛在大脑区域反应，和
身体疼痛极为相似，神经系统能体
验到了几乎相同级别的疼痛。

也就是说，当父母辱骂自己孩
子的时候，孩子情绪上遭受到的创
伤，和身体受到伤害的疼痛程度不
相上下！

▣语言暴力能改变大脑结构语言暴力能改变大脑结构
哈佛大学医学院马丁泰彻博

士发现：
言语暴力最容易影响的大脑

区域是胼胝体（主要负责两个大脑
半球间传递动机、感觉和认知信息
的区域），海马回（负责管理情绪的
大脑区域），和前额叶（负责思考和
决策的大脑区域）。

孩子的大脑尚在发育中，若他
们总生活在苛责、匮乏的环境中，
他们的大脑为了适应环境会发育
成“求存模式”的结构，形成懦弱自
卑型人格。

所以我们能看到，诸多童年贫
穷、家庭不幸的人，即便成年后生
活环境出现了极大的改善，也还是
很难改变自己的思维模式。

过早承受压力，不仅不能提高
孩子的心理素质，还会让孩子变得
过于谨慎、胆怯等等，而且，这样的
改变，终身不可逆。

在综艺《少年说》中，有一幕让
我十分痛心。

一个女孩哭着大声控诉自己
的妈妈：

“你怎么总是拿我跟其他同学
比较，为什么我的努力，你从来都
看不到？”

结果，她妈妈冷冷地回应说：
“其实我一直在不断打击你，以你
的性格，不打击会飘。”

当女孩一边抹眼泪一边表示，
自己的性格不适合打击的时候。

妈妈却依然坚持自己的想法，
“当你很强的时候，我觉得我要拍
一下，当你很弱的时候，我觉得要
推你一把。”

女儿发现，无论自己再怎么
说，都无法劝服妈妈，于是哭着走
下了台。

很快，这段对话登上了微博热
搜，许多网友纷纷表示：

“在这个女孩身上，看到了当
年的自己。”

多少孩子，就是这样，被父母
从小打击到大。

著名心理专家马歇尔·卢森堡
说：

“也许我们并不认为，自己的
谈话方式是暴力的，但语言，确实
常常引发自己和他人的痛苦。”

不少父母总是忽略了这点，他
们肆无忌惮地对孩子打击、嘲讽甚
至谩骂。

却不曾想，语言暴力虽然不攻
身，但攻心，伤害指数还特别惊人。

你的语言里你的语言里，，藏着孩子的未来藏着孩子的未来
美国著名儿童学家阿黛尔·法

伯说过：“永远都不要低估你的话
对孩子一生的影响力。”

要知道，孩子处于不知事的年
纪，父母作为孩子最亲近的人，他
们的话就是真理。

家长的一言一行，乃至一个表
情，都会对孩子的性格塑造产生潜
移默化的影响。

也许你会觉得，琪琪从小就是
个无心向学的坏孩子。

但其实，在小学的时候，琪琪
的成绩并没有很差，虽不算名列前
茅，但也有个中上水准。

后来随着张姨的恶言恶语，琪
琪的学习开始一落千丈，换来的，
更是变本加厉的打骂

从此，琪琪的生活进入了恶性
循环，慢慢地，连课都不愿意去上
了。

心理学的暗示效应告诉我们，
父母的否定、打击、批判，会给孩子
消极的心理暗示，并转化为孩子

“内在的批判声音”，形成强大的

“反自我”意识。
他们会习惯性地自我批评和

否定，觉得自己一无是处，即便成
年后批判你的那个人已经不存在
了，这种批判态度还会保留在心
里，时常苛责自己。

正如苏珊·福沃德教授在《中
毒的父母》一书中说：“小孩总会相
信父母说的有关自己的话，并将其
变为自己的观念。”

所以，你随意的几句话，却是
孩子心目中最扎心的评价，孩子的
生活积极还是负面，全在父母一念
之间。

你的肆意批判你的肆意批判，，将葬送孩子一生将葬送孩子一生
知乎上有一个问题：被父母骂

得想自杀是种什么体验？
其中高赞回答让人痛心且绝

望。
“在我伤心难过得哭到虚脱的

时候，我妈却看着我说：发什么神
经。”

“那一刻我感觉，这辈子都不
会原谅她了。”

心理学家武志红说：“语言暴
力有可能会变成一把凶器。”

除了上述提到的懦弱自卑型
人格，语言暴力还有可能把孩子推
向另一个极端。

就是把情绪转化为强烈的攻
击性，杀自己，或者杀别人。

2014年，谢勇导演的戛纳国际
创意节银奖作品《语言暴力》，就讲
述了语言暴力和暴力伤害的关系。

影片中，他采访了沈阳市少管
所的几位少年犯。

他们从小被父母语言暴力对
待

“猪脑子”“废物”“丢人”“你怎
么不去死”。

谢勇把这几个与语言暴力相
关最具代表性的关键词，做成了

“武器”。
在多年的谩骂和埋怨中，这些

孩子受尽了心理上的折磨。
他们长大后变得暴戾、心狠手

辣。
有抢劫赌场，开枪杀人的；有

用斧子，砍死对方的；还有用水果
刀，见人就捅的。

有调查显示，40%以上的青少
年罪犯，都遭受过父母语言上的伤
害。

这些孩子的父母用一句句暴
力语言将孩子的未来断送，也给其
他人、其他家庭带来不可逆转的伤
害。

有人说，这些孩子扎在别人身
上的凶器，是父母亲手递过去的。

你的不假思索，却葬送了孩子
的一生。

正确的沟通正确的沟通，，都是非暴力的都是非暴力的。。
很多时候，培养一个健康的孩

子，远比修复一个破损的成人容易
得多。

每个孩子都希望得到肯定、认
可，特别是来自父母的。当父母懂
得考虑孩子的感受，多一些接纳和
爱的时候，孩子必然能够更加积极
面对生活。

著名心学家马歇尔·卢森堡在
《非暴力沟通》一书中，就提到了一
种和谐的亲子沟通方式：

观察
观察，是非暴力沟通的第一

步。父母要对孩子们的行为进行
详细的观察，说出观察的结果。做
好观察的第一步就是不要对孩子
的行为下定义。

比如当老师告诉父母孩子没
交作业，不要对孩子说：“你怎么又
不写作业了？”

只要父母对孩子的行为有评
判，就会引起孩子心中的逆反情
绪。

不带评论的观察是“你为什么
不写作业？”这是客观的疑问，孩子
就会说出，因为作业太难、太多，或
者不喜欢老师等原因，父母就可以
进行下一步的教育引导。

感受
不少父母喜欢急于求成，却忽

略了孩子的心情。
比如，父母叫孩子打扫房间，

孩子有情绪，洒了一地的水，就会
对孩子说：“你怎么这么笨，这点小
事都做不好？”

这对孩子的感受是极大的伤
害，也许孩子只是想偷懒，却被冠
以笨、无能的标签。

这个时候，父母和孩子都应该
说出各自的感受，父母是为了锻炼
孩子的自主能力，教育孩子不要那
么懒，要是孩子还是不愿意，态度
可以适当强硬点，但不能胡乱指
责。

妈妈妈妈，，求你别再骂我了求你别再骂我了，，哈佛医学博士哈佛医学博士：：语言暴力改变大脑结构语言暴力改变大脑结构，，对孩子影响太可怕了对孩子影响太可怕了！！


