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代 序

成功教养，是成熟生命体验的传递

在我们一生中，无论外在的世界看起来、听上去、触摸着有多么真

实，我们所经历的人和事都一定会出现在我们的心理世界。在孩子的心

理世界里，伴随他一生，从始至终，都有一对最亲爱的人与之形影不离，

那就是你们——父母。

父母，是孩子与生俱来的财富。在其童年，父母的世界，几乎就是

孩子的全部天地；在其一生里，父母心底的爱，是孩子来到这个世界并

热爱这个世界的根本理由。

是先有孩子的行为问题，还是先有父母的个性偏差？不可否认，每

个孩子，都有着先天的气质，有的活跃，有的安静，有的过于敏感，有

的迟钝，有的外向，有的更内在，有的心力稳定而强大，有的则天性较

为摇摆而虚弱。然而，心智较弱的个体一定会被心智强大的个体所吸引，

所感化，所作用，所影响，如同卫星被行星所吸引，行星又坚定地围绕

着质量更大并且自身能发出光热的恒星旋转，孩子一旦被“抛”到这个

有声有色的有形世界里，他就带着自己的身体，以及属于自己的那些先

天气质，围绕着父母旋转着，变化着，被改变着，成长着，被形成着，

感受着，被感受着，潜移默化，相续不断，展开了他自己的人生旅程。

孩子是怎样一回回被熏染而养成了习气？又是怎样一次次被陶冶而

净化了心灵？父母的心理世界发生什么变化，与之相应的，孩子就会出

现什么景象。孩子的行为个性是镜像，映衬出了父母内在与外在的景象，

这些景象与镜像，如天空中的云，随时在生成变化着，消失生长着，孩

子的气质也因后天的环境而被塑造着、放纵着、压抑着、掩盖着，逐渐



2

变成了个性：好奇或麻木，丰富或苍白，机智或迟钝，深沉或浮浅，独

立或依赖，自主或随波逐流，主动或被动，勤奋或懒惰，真诚或虚伪，

宁静或焦虑，自律或放纵，谨慎或粗鲁，责任感强或疲软懈怠，前者都

代表着成熟与真爱，后者则意味着仍需成长仍待成熟；有时，甚至同一

个躯体和心理，却同时具备着个性的矛盾对立面，既勤奋又懒惰，既消

沉又上进，既善良又残忍，既活泼又拘谨，既软弱又坚强，这些更是让

孩子内部冲突与争斗不已，内心不和谐的人，人际关系产生冲突在所难

免，个性成熟的历程更充满了艰辛。

如果说个性决定命运，那么，形成个性的过程则是源于生命体验的

传递。成熟的生命体验，结出成熟的种子，心智成熟的父母传递下去的，

是成熟的真爱种子。

在孩子童年的某一时刻，无论是孩子紧张害怕时妈妈一次紧紧的

拥抱入怀，还是迷蒙进入梦乡时父亲带着胡楂硬刺的轻轻触吻，或是父

母带着自我中心的神情与语气对孩子的一次次的痛心责骂，这些气息与

信息，都带着无限的含意，如无数粒神秘的种子，印留在孩子心中，直

至他长大成人，直到他结婚生子，直到他走到人生旅程终点……父母所

有最细微的神情、语气、动作，都富有无限的含意，都变成了孩子生命

中最重要、最内在、最核心的那一部分力量。

可是，许多父母还是等不及，他们还是想要立刻知道：我怎么才能

让我的孩子在不听话的时候，七秒钟之内就听我的话？不该做的事情就

马上停止，该做什么马上就去做？过了七秒钟后，我就该爆发了，我会

急躁，会声调高，语速快，语气强硬而焦虑，甚至脸上的肌肉也会变形，

我会用最狠最解气的话损骂孩子，一股激烈急躁的气会扬起来我的手，

不打到孩子的身上我会发狂。过后，我会对孩子愧疚，孩子不记仇了，

始终不渝地爱着我，可我看着他脸上的手印，会感觉比打在我自己脸上
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还疼……越是常常感到焦虑并且暴躁的父母，越不习惯于反思，越不会

去想克制与收敛，而只是渴求绝招，越是渴求教养绝招、热衷于成功捷

径的父母，往往越不会平凡谦卑地去反身向内，越不会去坚信觉悟与修

养的力量。

对于孩子的不听话、磨蹭、顶嘴、好动、注意力不集中、贪玩等这

个或那个问题，我应该怎么办？我不知道用什么方法。需要药的时候就

是出现了病，病去了，药也不必要留了；问题出现了，方法才被需要，

问题如果不在了，方法自然失去功用。而制造出问题的人往往很难自己

解决问题。问题是孩子的，还是只出现在父母心里？即使的确是孩子的

问题，每一个问题，都有着无限的成长意义，而不仅是父母所要去解决

的那个问题那么简单。

如果父母的心理世界没有矛盾，不起冲突，内部会自己净化，念念

纯净，不想当然，那么，外部的世界就是简单、纯洁、祥和的；否则，

心中起了矛盾，有了对立面就有了染污，染出外部人际关系的冲突。

孩子的问题，是父母个性心理矛盾的产物。

家庭教养中，父母的内心要尽力保持纯净、纯洁，让那些委屈、抱

怨、疑惧远离我们的心，我们不会因此变得更傻，只会因纯洁诚实而更

具有智慧。

纯洁的心灵最值得被爱慕，父母心地纯洁，就一定要做到“守一”，

即只守住一个最重要的愿望，这个最重要的愿望就是：把你在人世间所

有的愿望集合在一起，表达出来的唯一的愿望，真爱是唯一的。每一个

人，所有的愿望、期待、渴求，甚至欲念，都要守住这唯一的真爱。

“我见青山多妩媚，料青山见我应如是。”平和的父母，才能遇到

听话的孩子；有慈性才能有磁性。无论何时，都试着让你的心柔顺起来，

专注于当下的此时此刻，就在那一派祥和喜悦的宁静中，祈求爱，爱孩

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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子，爱爱人，爱老人，爱所有人，爱生命，爱生活，你就是在爱着最完

整的心理世界。在那里，你的身心一定能体会到夕阳与暮色交接时，不

是夜晚无止境的黑暗，而是休养生息时美好的静默，你更能体会到：这

一端刚刚拉上夜幕静休的同时，却是下一端欢欣鼓舞迎接日出的时刻。

能意识到生命中无限宁静与无限活力的人，才可以享受生命，享有爱。

坚信每一份最卑微的力量、每一丝最微弱的热情、每一点滴的感与

知的积累，在教养中坚持去觉悟，去修养。坚定地一直觉悟修养下去，

你能发现，在教养困境中，智慧与爱一直与你、与你心爱的人们同在。

深深地祝福每一个生命都能真诚、纯洁、宁静、自主、勤奋、自律、朴

素、严谨、柔韧、深沉、独立……成熟的生命一定拥有大智与大善。
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Part1天地在你心中

这些人怎么总在我心里添堵？

最近家里的事情和工作的事情搅和着一起来给欣颖的内心添堵，本

来黄黑色皮肤上的黑斑更加明显了，她的心更烦乱了。

可爱的女儿渐渐长大一些了，欣颖却不知怎么越看女儿越觉得不顺

眼。自从把孩子接小家来住，她发现，女儿早上起床、吃饭和出门都特

别磨蹭，晚上写作业也磨蹭，一说她她还别别扭扭地跟妈妈翻眼睛，跟

她爸一样让人看了就有气。欣颖自己都不知道从什么时候开始，她喷着

怒火想盖住别人声音的说话方式已经被女儿和丈夫视为“咆哮”。女儿

虽然停止顶嘴，可似乎为了气她“毛病”反而有增无减了。

女儿皮肤挺白嫩，女孩子秀美脸蛋的模样也渐渐露了出来，可这么

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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大的女孩子了，怎么说发胖就胖起来了呢？小时候只是觉得她长得很结

实，也没有想到现在成了个胖姑娘，大腿粗得让当妈妈的她不忍目睹。

不行，一定要给她上减肥班！可自己工作特别忙，还要在报纸上给女儿

找减肥班，又怕女儿吃不了苦，欣颖就格外怪公公婆婆：我把女儿信任

地托付给你们，几年来天天在你们家吃住，把我女儿的体型吃得这样寒

碜，你们有不可推卸的责任！女儿每天面对妈妈对自己身材的讽刺，时

而装作平静无知，时而在别的事情上突然变得心情很不好，特别爱发脾

气。

女儿体型的问题近来成了重压在她心上的石头。一到公婆家，欣颖

就绷着脸，很不高兴的样子，而公婆恰恰是那种特别本分老实、心里有

怨言也不愿与儿媳妇起冲突的老人。可公婆越是忍着，欣颖越是气撒不

出去，跟丈夫天天一张嘴说话就犯横，丈夫说什么她都觉得不对劲，都

觉得特别刺耳不中听，而丈夫说欣颖恐怕提前到更年期了。

欣颖每天上班特别辛苦，虽说收入还可以，可在单位里做财务主管

一点儿都不轻松，月初、月底、年初、年底，每个数字都不能出任何差

错，更何况做财务，还要帮老板“摆平”许多不能公开的“账”，心里

时常有些忐忑不安，既怕惹火上身，又需要这份工作。欣颖又属于那种

特别认真甚至较真儿的人，业务员们总想多蹭出一些没有名头的消费来

财务这里“报销”，不给批就软磨硬泡地耍赖，要很凶的样子才能“镇”

住他们；其他会计和出纳不像她这样负责任，整天嘻嘻哈哈，脑子闲着

绝不肯为她为公司多考虑多负担一点儿事情。
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发现他人的长处，帮助人家掩盖不足

生活中，通常来说你更喜欢发现别人的长处和优点，还是更容易突

出别人的不足？

欣颖说，有朋友认为她的烦恼是太追求完美，所以总是不满足。真

的是这样吗？追求完美的人就应该整天拉着脸，让家人、让自己都很不

快乐吗？用追求完美来换取快乐，岂不是成本太大了？再说，沿着这条

责怪别人的路走下去，最终能追求得到完美吗？恐怕还没有感受到完美

的只鳞片爪时，大家都已经产生更多的不完美了。

越是强调别人的某点不足，越是强调生活中所有令你不满意的人与

事，你就越是感觉到天昏地也暗。为什么会产生这样的感觉呢？生活本

来很美好，到处都充满了令人愉悦的事物，每个人身上都有闪光之处，

可如果你心里生起一个不好的念头，它就形成一片乌云，你用这一片乌

云看投射在地上的影子，的确随处都是阴影。扩大并强调别人的不足，

会让当事者双方都感到风雨欲来的不安。

这片乌云并没有遮住天，只是遮掩住了欣颖的心。

也许是天生秉性，也许因为做财务工作，欣颖很较真儿，每个问题

都要有答案，每个结果都要有原因，可她偏偏只得出属于她自己的答案、

她自己承认的原因。的确，欣颖很勤奋也很负责任，她充分肯定自己的

勤奋和责任心，然后从自己的角度出发，就认为所有人都是错的，只有

她自己正确。

总在强调自己的长处，也是一片乌云。一个人仅仅有责任心，仅仅

勤奋，是远远不够的，欣颖要善于借助观察强调别人的长处来达到自己

的期待。

与人相处，你更在意大家的心空是否晴朗，还是你的心空是否晴朗？
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有的女人曾经这样说，在家里，谁也不能让我不高兴，只要我不高兴，

全家人谁也别想好过，包括我女儿、我丈夫、我婆婆。可她总盯着别人

的不足，怎么能高兴得起来？她不高兴，全家人怎么能高兴健康起来？

每个人都有他最可爱的地方，每个心灵都渴望阳光渴望慰藉，你是

否感受到了所有家庭成员的心？你能否发现并时时牢记别人的每一点滴

的可爱之处？你愿意许下这巨大的心愿吗？这可是一种极大的本领，这

样的女人会让自己非常愉快，全家也非常愉快。可这样不会把人惯坏吗？

不会，在不断发现并强调别人长处的同时，一定要尽力帮助对方掩盖缺

点，时间久了，缺点渐渐就没有了土壤，会自行消失。

要选择健康的精神食粮

强调别人的错误是一种不良嗜好。

可能许多人都已知道了“胜肽”这一词。如果一种念头和情绪产生，

相应的化学物质“胜肽”也在体内产生并通过血液被运送到全身的每一

个细胞；如果这种抱怨的情绪和念头不被清醒的意念控制，身体会对这

种化学物质产生依赖；当那些抱怨的情绪和念头还没出现的时候，身体

就会出现饥饿感，已经在期待这些“食粮”了。更糟糕的是，就像背诵

单词、复习学过的数学公式一样，如果行为和身体总是复习这些“知识”，

大脑则会产生相应的神经细胞的联结，这样连着大脑和全身，都一起告

诉你的内心，所有人都太可气。

欣颖的不良习惯，确切地说，是不良嗜好已经产生，因此她总能习

惯性地看到别人的错误、别人的不好。她就像一个安全员，到处检查着
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危机，到处看到了危机，似乎大家都过得那么闲适，只有她一个人的心

里装着所有的难题。

尽管会让别人痛苦，她还是表达出了她的不满。过后欣颖清醒时也

觉得这样不好，但强调、挑剔别人的错误似乎是一种肚子没有底的海怪

咆哮怒吼着要“食粮”。她就要向爱人、向孩子咆哮怒吼着，面目狰狞

着，以别人的痛苦做自己痛苦的“食粮”，甚至当她看到爱人被她骂得

很烦躁摔东西、孩子的头自卑地勾到胸前时，她会暂时感到一种很舒服

很释放的感觉。欣颖认为，只有把他们折磨成这样，他们才能真正觉醒，

记得住他们自己犯下的错误！

然而，强悍本因性情放纵好斗，而不主要是因为有强烈的责任心。

欣颖习惯于发现别人的不足，就发现了争斗的对立面。那些爱争斗

的人们很善于发现矛盾并冲入战场。可以说，争斗给他们带来一种“活

力”，是他们生活中的主要精神食粮，但不是健康的精神食粮。

事实上，许多好静而喜爱平淡生活的人，明月清风就是他的精神食

粮，一片落叶、一个微笑、书中的一句话，都会在他心中涌起共鸣与感

动，滋养着他生命的活力。他的心很细，很容易发觉常人不易察觉到的

细微美好事物，因为心细，反倒心宽，给自己和别人非常宽阔的心路。

他总是很知足，也很热爱生命，素朴与宁静是他的精神食粮。与这样的

人相处，对于家人和同事来说，如同置身于清新安详的自然界中，令人

心旷神怡。

至精至柔才能至诚

压制住孩子不让她有说话的机会，是非常粗暴、简单和幼稚的做法。
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欣颖回忆说，小时候自己母亲工作很忙，个性也很强，学习上生活

上总对她很不耐烦。如果自己学习生字时发声与妈妈不一样，妈妈总会

很强权地纠正她。她特别想解释一下自己如何学会这样发音，或者问一

下其他相关的问题，妈妈的声音则变得更高，压制住她想要表达的愿望。

很简单，妈妈只要女儿承认错误改正错误就行了，并不想听女儿说其他

的“废话”；妈妈只想强调自己说的是什么，而不想听女儿说的是什么。

欣颖觉得妈妈太霸道，她说不出“自我中心”这个词，只是总觉得很伤

心、很孤独。

自己当了母亲后，欣颖也发过誓，教育一定要民主，性情一定要柔

和起来，一定不能像母亲对自己那样对女儿，可工作一忙，时间一久了，

那些心里的誓言就淡忘了。再说，孩子放在爷爷奶奶那儿好几年，自己

天天加班，月月忙报表，和女儿在一起时就是带她出去玩，给她买东西，

过春节也是忙活着年饭，到处看亲戚。

每天都活在事务中，并不代表通过做事已经使自己的心灵成长了。

事务的规则很粗泛，远没有人的心灵精细敏感，尤其是在孩子的教育面

前，所有做事的才华、能力、成就都要归零。现在的孩子们会的知识特

别多，尊严感特别强，要求被尊重被理解，甚至有的孩子爱真理爱面子

甚于爱父母。因此，当代的父母们都要努力去找寻心灵相会时那最精细

敏感的接触，在与孩子眼神相交最微妙的时刻，孩子就读懂了你的爱心，

这样的精微心理才能真正打动孩子的心，而责骂抱怨更是粗重无比，只

能使亲子双方更烦恼，彼此的心灵更封闭。

做事是需要决断力的，来不得犹豫不决和优柔寡断，而孩子的教育

则是需要细水长流的。《易经》六十四卦里有一个“蒙卦”，其卦象是

上面是山，下面是水，对孩子的启蒙应该是从山上流下来的涓涓细流，

只有这样才能滋润孩子幼小的心灵，而不应是瓢泼大雨或滚滚洪水。事
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实上，对待所有人的心灵都应该以柔克刚，至精至柔的人才最真诚，真

诚最能打动人心。

欣颖要面对的，不是孩子的教育问题该怎么解决，而是她自己长年

该做什么功课。她要长年做一种静思反省、精细体味人心的功课，是调

控好自己情绪再面对孩子的功课，这样，她的调柔能力才会很强，很容

易观想孩子的道理，也很有灵性，与孩子通心。

欣颖说，自己长年不怎么带孩子，现在孩子又总在她身边，每天疲

于应付生活，没精力让她做功课。的确，如果没孩子，她没有情境去训

练，有了孩子，她又开始整天忙于事务……无论如何，心中坚定地去朝

着更柔和而敏感的方向去努力，不管到什么程度，只要一直在坚持就好。

外界是面镜子，照出你的心

设想一个无限黑暗的空间中，一线光明从一个物体的缝隙中射出，

光明所照之处，了了分明，物体没有缝隙的地方，就没有光线射出来，

没有光线射出来的地方，就看不到任何景象。试想，如果这个物体是通

透的，没有任何遮挡，它内在的光明向外自由播洒，周围的环境也就被

照得光明透亮。

这，就是你的心。心灵本身就被爱所充满，就拥有自在光明，就被

赋予了大智慧，为了心爱的孩子，你更是愿意全力发现内在的光明和智

慧。可时常，会有不良习气、不良情绪、不良念头遮挡住它的光明，于

是我们只能感受到灰暗和沮丧。可我们也有感受到爱、感受到欢乐的时

刻，也有勤奋向上、努力付出、得到成就的肯定的时刻。心性向外投射

的半路上，或明或暗地形成了每个人各自的个性。
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