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 著作：生命的重建 
  

第六章 停滞不改变  

 

“生命韵律在流动，在改变。”  

我们常常有很深的旧思想、旧信念，隐藏在我们的内心里；我们一定要留心

它、注意它。只有留心和注意，才可以改变它。  

留心你有所悲怨的时候、注意你情况不妙的时候，那便是十分重要的关头，

因为这表示旧的思想信念，已经不再潜伏在内心深处，这是已经浮现到表面

上来了。  

我们在这个重要关头留心注意，我们便会走近一个良师、一个益友，或寻找

一些书本、得到一些知识，那会令我们看到新的方法、新的道路，能够应付

和消除自己一向的坏思想、坏信念。  

我自己的醒悟，来自我的一个朋友。他告诉我有一个聚会，可以参加；我听

到以后，内心感到有所感应，于是我一个人前往。这虽然是一个小小的聚

会，却竟然成为我迈向健全道路的第一步，现在想起来，这个聚会对于我的

影响真大。  

人们常常在开始他们第一步的时候，会觉得那一步开始得有些傻、不合道

理，又或者会觉得它太容易。  

他们的思想，不肯轻易的接受它，以致不想跟随它；他们的抗拒力会很大，

甚至在想到它的时候，都会发生反感。  

这种反应其实都很正常。但是我们一定要明白：我们既然有了想要改变的意

图，这第一步，就是非常重要的第一步，是我们所应该走的第一步，它能改

变我们、帮助我们、带我们实现我们所期望的一切。  

没有耐性，是一种抗拒。我们抗拒的，是学习和改变；我们会希望一步登

天，一下就把事情做好、完成。如果这样，就表示我们并没有花出适当的时

间，去学习怎样化解问题。  

如果你想从这一间房间，去到另一间房间，那你一定要先从椅子上站起来，

在一步一步的向着另一间房间的方向走，才能到达那里；只坐在椅子上，口
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里说要到另一间房间去，而自己却不行动，这是没有用处的。  

我们生命上有了难题也一样。如果我们希望解决它，而又并不开始去处理

它，难题自然不能解决。人一定要一步一步走，不可以没有耐性，没有耐性

永远不能成事。  

我们所出的问题，都应该由自己负责——这点认识也很重要。  

我不是说你应该产生内疚心，或应该认为自己是个坏蛋。我是要你认识自己

内在的力量，可以左右一切，它可以转化你的思想，也可以转化你的人生经

历，避苦趋吉；这是佛陀所郑重教导我们的。  

在过去，我们曾不自觉的用自己的力量，去制造出令我们痛苦的经历，我们

甚至不知道自己究竟是在做什么？现在，我们要认识我们的责任，开始注意

和学习怎样运用自己的力量，去制造、迎接积极的、充满善行善果的将来。  

很多病人来向我要求帮助解决他们的问题，我指示他们，要怎样从新的角

度，去做一件事情；怎样去原谅一个人，不记仇恨。我发觉，当我这样讲

时，他们的嘴唇常常都禁闭着，双臂放在腰腹之间，甚至紧握着双拳。  

从他们的这些姿势上，我可以看出他们的抗拒力，非常之强，但我知道，我

的那些话，正是他们极需要听从的。  

我们所有的人，都有课程要学习。那些最困难的课程，一定是我们最该选择

的课程；如果十分容易，那就根本不必学习，自己都会明白。注意该学的课

程如果你明白最令你抗拒的一切，正是你最需要接受的一切，那你就能面对

你目前最大的问题，加以改变了。  

你应该抛开执著、放弃抗拒，让你自己学习你需要学习的课程。一旦你这样

做到了，那会令你所走的道路，以后更容易走。千万不要让你的抗拒力阻碍

了你的进展，终止了你的改变。  

我们可以从两个层次开始进行改变：一、看清楚自己的抗拒力；二、继续改

变你的思想。  

下面的这些行为，是在表示抗拒：当我们在谈话中接触到一个严重的问题

时，我们会忽然改换话题。  

或者离开那个地方，不再与人在一起。又或者故意避到洗手间里去。  

在与人约会时，常常有意迟到。以生病为理由，避免见人。  

故意忙碌地工作，不理会人。浪费时间，不去接触应该面对的事。  

双眼不望在应该望的地方，而望去别处。避免思考，乱翻杂志。做什么事都
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拒绝用心。  

花很多时间吃东西抽烟。编造理由，停止与人交往。有意无意地弄坏家中的

东西。  

除了以上这些情形外，我们有时也用言语来抗拒，常常这样说：“这是没有用

处的。”  

“我的家人不会明白。”“要改，我就把整个人都改过，最好把我的姓名也改

了。”  

“没有疯狂的人，不需要心理治疗。心理治疗是电影明星所玩的玩意。”  

“没人对我的问题会又帮助。”“人们不了解我为什么常常要发愁或发怒。”  

“我的情形与别人的情形不同。”“我不想去麻烦别人。”“事情自己会解决

的。”  

“我之所以不做，是因为没有其他人这样做。”  

人的抗拒力，除了常常用以上这些行为和言语表现出来以外，还会用一种坚

决的意见来表现。那些意见，一般来说，都是从别人那里听来的，却胡乱给

自己用上了。它们是：“那些不对的事，完全与我无关。”“对我来说，这很不

合适。”  

“那样做不够伟大。”“精神修养高的人，也会发怒。”“人人都不会这样做。”  

“我不需要爱情。”“那太傻了。”“那地方太远了。”  

“又太多工作要做，这事没法做。”“要花那么多钱，太昂贵。”  

“花的时间太长久，不好。”“我不信任它。”“我不是那种人。”  

另外，我们也时常别人身上找理由，很又藉口地来抗拒一切。我们会说：“上
天都不会赞成。”“这要等到上天批准才可以。”“那时环境不对。”  

“他们不让我改变。”“我没有适当的老师和书本。”“我的医生不赞成。”  

“我做工作太忙，抽不出时间。”“我不想被他人操纵。”“这完全是他们的

错。”  

“要他们先改变了，我才改变。”“你们不明白我。”“我并不真想伤害他们。”  

“它和我的信仰相抵触。”还有另外一些藉口：“我太老了，改不了了。”  



4 
 

“我还年轻，要改也不急。”“我太肥，没法改变。”  

“我太瘦，只想能够肥一点，别的暂时都不想。”  

“像我这样长的太高的人，怎样改变也不会变矮一些，改来做什么？”  

“我的性格，像我的身体一样，太矮，变不了。”“我太懒，不想改变。”  

“我够强，不必改变。”“我太弱了，没有能力改变。”  

“我很蠢，叫我怎么去改变。”“我相信我很精明，没有什么需要改变的地

方。”  

“我太贫穷，生活都照顾不过来，还说什么改变不改变！”  

“我太没有价值，改变了大概也差不多。”  

“我太不重要了，改不改变都没有关系，还是就这样算了。”  

“我对我自己很认真，我不会轻易就改变的。”拖延、推诿，也是抗拒的一种

表现：“我迟些时候会做，现在不急。”“我现在的精神不够。”“我现在没有时

间。”  

“抽出太多时间，那会妨碍工作。”“这是个好意见，让我慢慢考虑。”  

“我有太多其他的事情要做。”“我明天再想一想。”“等我做完了要做的事再

说。”  

“现在不是时候。”“已经太迟了。”不承认自己需要改变，也是一种抗拒：“我
没有什么不对。”“做什么都解决不了问题。”“我一向这样，没什么大不了。”  

“改变又有什么用处？”“只要我不理会那问题，那问题便自然会。”  

抗拒力中最大的一种，是恐惧——恐惧自己不熟识的一切，恐惧这样、恐惧

那样：“我还没有准备好要改变。”“我可能会失败。”“他们可能会拒绝我的要

求。”  

“不知道我的邻居会怎样想？”“我不喜欢把自己的心事讲给别人听。”  

“我不敢对我的家人说。”“我的知识不足够。”“我可能会受到伤害。”  

“我不想改变。”“我不该花钱看医生。”“要我看心理医生，我宁愿去死。”  

“我不想任何人知道我有问题。”“我不敢表达我的感受。”  

“我不想谈论我的问题。”“我没有精力去做。”“如果我做了，后果不知会怎
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样。”  

“我怕这样会失去我的自尊。”“这是很困难的。”“这可能会使我失去朋友。”  

“我不信任任何人。”  

我的职业，使我接触到很多有问题的人，也听惯他们常用以上的话，表示出

他们的不愿意改变。  

有一位女士到我的诊所时，大大迟过她所约定的时间，她诉说她的身体各处

疼痛。因为意外，她弄伤了她的背、颈和膝。  

在她诉说的时候，她完全困难，但当我对她说让我来和她说几句话时，她便

立刻坐立不安，从一张椅子上，转到另一张椅子上，跟着要去洗手间，又想

要打电话，令我总不能在她的问题上作出讨论。  

最后，她说她的姊姊和母亲，也都曾经因为意外，伤过两次背，他们都没有

和人讨论过问题，所以她也不想讨论。其实她不只是身体疼痛，抗拒力也很

强。  

另外一个来向我求助的病人，对我说他自己很精明，懂得怎么投机，能得到

很多钱。但是他也非常闹穷，时常交不出房租，甚至没有钱装电话。  

我要他改掉坏习惯，停止投机。他坚持说，除非在生命中出现好事情，那他

才可以改，否则，他不能。  

一个人既有投机的坏习惯，又不会善用金钱，他的生命，又怎能出现好事

情？用那样的藉口来抗拒改变，无非时自欺欺人而已。  

有 些人，自己不改变自己，只一味地要他们的朋友作改变，这分明也是一种

抗拒的表现。譬如：有一个人来到我的地方，和我谈过话后，才知道我是一

个不用药物治疗 的精神治疗医生，非常吃惊。因为，他的朋友叫他来看我，

这次的医药费，也由朋友赠送，而他却认为自己完全没有心理方面的问题。  

又有过一个人，来请我去他的朋友处，治疗他的朋友。我去了，却发觉他的

朋友，完全不知道这会事；他完全没有这种需要。  

当 我们看到一本好书、一出好戏、发现一个风景优美的地方、或吃到什么美

味的东西时，我们常常会想和我们的朋友一起分享。但是，我们自己需要改

变，去不可以勉 强别人改变。要自己改变，已经是很困难的事，又怎能强求

他人去改变呢？尤其是当他人完全无意改变时，那就更不可能。如果一定要

这样做，只有徒然伤害了彼此 的友情。  

我也只帮助来向我求助的人。我自己的朋友不会去要他们改变。  
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我们常常做同一件事，形成习惯、变成需要。  

这种需要来自我们的信念。需要可以分成两种：一种属于积极，一种属于消

极。我们因为信佛而念佛，因为念佛而定力、得到智慧，因此我们念佛的习

惯事好习惯。需要念佛，属于积极。  

我们每天早起，做早操，呼吸新鲜空气，形成一种需要、一种习惯，这种习

惯和需要，带给我们朝气、健康，它也是积极的。  

相 反的，有些人每天的需要和习惯，事属于消极的。例如：每天都吃肥肉、

每天都抽烟、每天都挥霍金钱、每天都饮酒……甚至会需要不正常的异性关

系、需要骂人、 需要和不良的友人交往；更有甚者，就会连犯罪都有需要，

习惯于时时都做危险和不道德的事……他们也许已经自己向自己说过很多

遍：“我再不这样做了！”可 是，话刚说完，又去吸烟、又去饮酒，又去做对

不起自己、对不起别人的事。  

尽管他们也曾一再责怪自己：“一点意志力都没有！一点改进心都没有！实在

太不像样！”  

那又有什么用？徒然知会加重已经背着的内疚包袱，仍然是老样子。  

不论他们的生命发生了那些问题，需要解决；那些问题，都只是一个表面的

病征，一个结果的外露。要想消除这个病征，却不在这个病征的发源处下

手、找寻问题的根底，那是没有用的。  

一 般人都认为，只要发生问题的人好好地运用他们的意志力，来应付他们自

己的问题，未始不可以成功。这样想，未免太天真了！如果他们在某一个时

间，放松了他们 的意志力，那他们的问题，不是要再度出现吗？肯放弃我对

我的病人说：“你一定有一种不良的习惯和需要，才会令你遭遇现在这样的情

境，如果你没有，便不会如 此；让我们来合作，想出办法对付。第一步，你

要肯放弃不良的习惯与需要。当你确定它没有做那些事的必要的时候，你就

自然不会再想吸烟、再想去吃太多的油 荤、再想去结交坏朋友等等那些伤害

你自己的事了。”  

对人有益的箴言是：“我愿意放弃，放弃不良需要。”  

这句箴言，每一个有难题的人都可以用。既然肯放弃，便要跟着想下去，你

肯放弃的是什么？一个人有坏习惯，自己很清楚，既然原则上你肯放弃，就

不能再继续犯那种错误。  

但假如你对上面这句箴言都有抗拒力，那你的确很难改良。这句箴言，无论

如何，你都应该听从。  

我要再一次提醒大家，想转弱为强、转败为胜，最大的秘诀只有一个：就是

愿意放弃以往的坏习惯。一定要先告诉自己：“我愿意放弃！”这在佛家来
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说，就是“破执”，执着是不好的，所有不好的执着，都必须破。  

人 常常在自己四周，不满蛛网；这些蛛网，阻碍人的进步，所以第一件事，

就是要消灭蛛网。你有无曾经用手去解一团乱线的经验？如果有，你一定知

道，如果你胡乱 地拉扯线的话，就一定会使得这个线球，越家难解。你必须

很仔细、很有耐性的去解那线球，不然你便越弄越糟。这和你解心上的结一

样，如果你想解开你心上的 结，一定要很有耐性地去解，最好是多请一个专

家帮忙。而最要紧的，是你得在整个解结得过程中，都保持愉快、充满信

心。  

只要我们对自己有信心，就会开创出我们理想得将来。只看表面得征象，而

不理会内心得信念，并不能对症下药；只有发掘出生病得原因，才不会徒然

浪费精力，毫无用途。  

我们得每一种，不论它是心理病或是生理病，都有一个来源，这才是我们要

密切注意得。  

有些病人认为自己“活着没有什么价值”，连生了病都不肯即时去见医生，要

拖延时日，耽搁再三。在他得下意识里，有一种对死亡得向往，这就是他生

病的根了。这个根源不除去，即使没病，也会弄到自己有病；小病，也会拖

延到变成大病，为他自己种下祸根。  

如 果医生只为他头痛医头、脚痛医脚，那对他绝对不是办法。好比一棵植

物，它的根发生了问题，你想救它，却只在它的枝叶上做工夫，那又有什么

用处！其实人人都 可以成功我有一个学生，做人很失败，但他却很喜欢人们

都注意他，所以他每次上课，都要迟到，他以迟到来使大家把注意力集中到

他身上。  

原 来他在家里，排行最小，什么事都由哥哥姊姊领先，他从小就眼望着哥哥

姊姊们优先取得需要的东西，最末一个取到东西的，总是他。他在一旁等

待、向往，成了习 惯。直到现在，他也从来没想过会比别人先占优势，所以

索性退缩，不进取；而每当他人得到成功的时候，他也不和人家一起庆祝，

从不与人同乐。他会自怨自 艾：“为什么他们能得到，我却从来都的不到？”  

他不去发展自己的才能，只羡慕他人的成功，他一天比一天的感觉到自己没

有价值，以至在颓丧消沉中生活，一点都不像一个年龄正当奋发有为时的青

年。  

和他相反的，是我的另一个病人。她是位女性，年龄已经七十九岁。  

以前，她一直都以教学生唱歌维生，而她的多位学生，都一一在电视上出

现，做了广告明星。她告诉我，她也希望能在电视上出现，能做广告明星，

像她的那些学生一样；但是因为年龄关系，她不敢想、也不敢试，深怕自己

只会失败，不会成功。  
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我非常高兴她有这个志向，告诉她说：“如果你想做，为什么不试试进行？我

想你觉得做电视广告有趣味，外面有很多商人，正在寻找像你这样的人，来

替他们做广告；你可以挺身而出，探探他们的意思，很可能你也能在电视上

做成广告明星啊！”  

她听了我的话，有了勇气。她打出了多个电话，和有关方面接洽，她在电话

中向对方说：“我是一个很年老的妇人，我希望能做一些电视广告。”  

不久之后，她果然有了这样的机会。她的广告片，上了电视。而且，从这一

次的露面，她一炮而红，以后一直都没有停止过这工作，她真的做成了电视

广告明星。  

很多时候，我都在电视上见到她，有很多杂志，也登着她的照片。  

不论你年纪多老，照样可以成就新的事业；对做事越有趣味，成功的机会便

越大。  

反之，若是人永远退缩、缺少信心，那她即使年少，也不会成功。自我批评

不可过分自我批评，并不会改变我们的拖延和懒惰。我们不该把我们的力

量，用作批评我们自己，而不去把它用作解放旧的思想习惯、培养新的思想

习惯。  

我们应该有这种信念：“我愿意放弃‘认为自己没有价值’的旧思想。我在这个

世界上，只要行善，便自然会得到所有美好的东西。我喜爱自己，珍惜自

己、接受改变，因缘会帮助我成就所向往的一切。”  

请告诉自己：“我要花多少天的时间，来实现这些信念；不停的想佛菩萨的慈

悲，那么，我的拖延和其他坏习惯，一定会一天比一天减少。”  

“从我的内心里，发掘出我的佛性，不再自私萎顿；整理我的思想系统，把旧

的、坏的除去，把自己的长处，发扬出来。”  

如果你果真时时反复以上的信念，那旧一定能帮助你自己改变生命，抛弃不

妥的旧思想，你的境遇自然会一天比一天好起来。  

“种善因，得善果”；这个定律，无人不知，无人不晓。  

何必要再浪费时间和精神，把自己看得一文不值？即使我们有错，也只是因

为在我们的思想上，有不正确的意念的缘故，是那些不正确的意念，使我们

做出不正确的事。所以，只要改变我们基本的思想和意念，就再不会如此。  

大家务必要认清：你的问题，都来自你的思想，不过，你尽管放心，因为思

想是可以改变的。“学佛是改进思想的最好方法之一”，我向大家提议。  

佛学告诉我们，世事无一不变，好的固然可以变坏，坏的也可以变好。学了
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佛，既可以变好，也不怕变坏，去除患得患失的心情，想想俗世本来一切俱

空，又有什么好紧张的？  

人只要坦荡，不急切求名求利，以“戒”、“定”、“慧”的功夫，一心为善，自

然会生活得一天比一天好，身体也一天比一天的健康，能够尽情享受这一世

的人生，更为下一世铺好平坦的康庄大道。  

我们不必担心自己的成败，以免愈想愈糊涂；我们只要以他人为借镜。因

为，别人的成败，值得我们深思、启发我们。多少人呼风唤雨，威震八方，

到后来他又怎样了？  

多少人情场得意，不胜喜悦，到后来他又怎样了？  

多少人健康如牛，顾盼自豪，到后来他又怎样了？  

人拥有的越多，失去的也越多，又何必羡慕人家？  

佛 陀放弃王子的荣华富贵，苦修度人，赤手空拳而得大成就；他是我们最好

得榜样，能够向佛学习，我们的生命，也会焕然一新！对人对己要仁慈我有

一个病人，每当 她不开心的时候，她不去面对令她不开心的问题，而只是去

吃很多很多的食物。但在吃过以后，她又憎恨自己，恨自己为什么又吃这么

多东西，使自己胖得那么不可 收拾！  

她有一个爱吃东西得历史，那是她得家长鼓励出来得。当她还是小孩子得时

候，她就常吃其他人吃剩下来的食物，不论甜的咸的、正餐还是点心，她随

时都吃得下。她得家长见到这种情形，便称赞她好胃口，由衷喜欢她吃得

多、长得胖，在别人面前，很是神气。  

她就这样由小到大，养成了大吃得习惯，终于使自己肥胖得连多走一步路都

不方便。尽管她现在已经知道她不需要吃这么多，也不可以吃这么多，但已

积习难改。她的问题和她的大吃，形成了一种恶性的循环。  

三岁大的小孩子智力有限，家长所教的，不论属于消极还是属于积极，他们

都会完全的接受，以为这些教导全部正确。一般人后来的经历，都根据他们

三岁大时候的教导展开，而且家长怎样对待三岁大时的他，他也会怎样对待

他将来的小孩，甚至同样对待长大后的自己。  

人们责备自己，像把自己当三岁的小孩。其实，责备一个三岁的小孩子已不

应该，何况自己并非小孩！大人应该仁慈地对待小孩，自己也应该仁慈地对

待自己。  

适 当的悔悟是好事情，责备自己、憎恨自己就不对了，有人因为自小养成恐

惧心，到大还这也怕、那也怕，整天小心翼翼、战战兢兢、在这种情况下，

如果他自己责备 自己、憎恨自己，那是于事无补的。只要想想，如果一个小

孩子在你的面前，他觉得很害怕，你会怎样待他？你是否对他发怒？还是伸
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出双手安慰他，使他得到安全 感？  

可能在你小时候，你家中的成年人，由于太忙太没有时间，不知道怎样好好

来安慰你，可是现在你已经长大了，应该知道怎样做了，你又怎么可以再对

三岁大的小孩忽略，不去安慰他？不去使得他得到安全感？那不是太无情、

太使人伤心吗？何况那三岁的小孩，就是现在的你！  

以往发生的事，以成为过去。现在，你应该好好的待你自己，因为如果你不

好好的待你自己，人家也不会好好的待你。  

一个充满害怕的小孩，需要的不是责备，而是安慰。责备自己，只会令自己

更没有信心，更加觉得四处都是绝路。  

我们的内心，有时的确很像一个小孩，当这个小孩感到四周很不安全时，就

会招来很多麻烦。  

每一个小孩子都怕人家看他不顺眼，被轻视的感觉是很不好受的，而每一个

长大成人的人，也同样害怕被人轻视、被人责备。  

请对你自己，像对小孩一样，充满仁慈心吧！小孩需要爱，需要得到别人的

赞赏，你也如此。只有在得到了爱和赞赏以后，你才能发展你的最高潜力。  

“众生皆有佛性”，佛赞赏你，你也要学佛一样，赞赏别人、赞赏自己。  

我站在永恒的生命中  

一切都那么完美  

我把内在的抗拒力  

看成是要被解散的坏习惯  

抗拒对我全无力量  

在我的世界中  

我佛才是唯一的力量  

* * *  

我赞同自己要转变  

我将尽全力  

一定一天比一天容易  
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* * *  

我很快乐  

因为  

我站在生命的律动中  

站在佛的身旁  

站在每天不断改变的生命中  

* * *  

今天是一个充满欢欣的日子  

因为  

在我的世界里  

一切都那么完美  
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