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提高“逆商”安度难关

人生的道路多非平坦，有时难免会遇到难以越过

的关隘。古人云：“人生逆境常十之八九”。生活中的各

种突变和挫折，以丧偶、离婚、牢狱之灾、突然失业、直

系亲属的死亡等，对人的精神打击最大。

当遇到挫折厄难时，一般会出现心理危机，不由

自主地陷入悲痛、绝望、灰心、沮丧、失意、痛苦、焦虑、

紧张不安的负面情绪漩涡中。精神打击通常会影响身

体，缩短寿命。

学会自我调节，闯过心理难关，是做人必须掌握

的智慧和技术。当代心理学称人面对逆境时的反应方

式或摆脱困境和挫折的能力为“逆境商数”，简称“逆

商”（AQ）。大量研究发现，事业的成败、人生的成就，不

仅取决于智商、情商，与逆商也有很大关系。提高应付

突变的能力，培养适度耐压力，从危机中寻找机遇，从

挫折中吸取经验教训，是衡量一个人心理成熟度的主

要标准。

佛经中多处说，面临任何挫折，都要保持自心的

宁静，犹如坚石、大山，不为风雨所动摇。大乘菩萨行

六度中的忍度和精进度，更要求菩萨以无所得的般若

智慧为导，忍耐、承受挫折、失败和痛苦，面对挫折厄

难毫不动心。《萨迦格言》曰：

聪明人即使受到挫折，也会更加机智顽强。

当兽王饥饿的时候，能迅速撕裂大象的脑袋。

佛教把挫折和厄难称为“魔障”，降魔是成道的必

由之径。《华严经》卷五四说菩萨应以魔宫殿为园林，

降伏魔众。

古人有“十大碍行”，教人在逆境中修行，磨练自

心，有云：

处世不求无难，以患难为解脱；

究心不求无障，以障碍为逍遥；

立行不求无魔，以群魔为法侣；

谋事不求易成，以事难为安乐；

于人不求顺适，以逆人为园林；

被抑不求申明，以受抑为行门。

蕅益大师《十大碍行跋》谓佛祖圣贤未有不以逆

境为大炉鞲者，佛四圣谛，苦谛居初，又称八苦为八

师。“美玉不琢不成器，顽金不锻不致精，钟不击不鸣，

刀不磨不利。岂有天生弥勒、自然释迦！欲为圣贤佛

祖，必受恶骂如饮甘露，遇横逆如获至宝”，若稍存喜

顺逆恶之情，安能如松柏之亭亭霜雪间！杰克·康菲尔

德《心灵幽径———冥想的自我疗法》说，不可避免的困

难，会成为觉醒及加深智慧、耐心、平衡、悲悯的根源。

困难和弱点常引导我们到最需要学习的事情上。处在

最大困境中时，新事物往往会出现。在最脆弱之处，最

易觉醒到生命的神秘。应如藏密所说，“与困难同行”

———有意识地去经历不愿面对的痛苦、悲伤、挣扎：

当我们明白我们所受的痛苦只是所有生灵分

享的更大痛苦的一部分时，心灵的力量就产生了。

当代佛教心理学家教人对待挫折和危机的招数

有：

1、为突然的变故和挫折留出充分的心理回旋余

地。平时应有“最坏打算”的心理准备，有临急应对的
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方案，危机到来时便不会手忙脚乱。

2、坦然接受。认识到某些让人失望、不愉快的事

情难以改变时，应坦然接受，变痛苦为品尝的体验，避

免没用的苦思冥想和忧郁愤懑，以节省心理能量。学

会适应不可避免的事实，英国谚语云：“不要为打翻的

牛奶而哭泣”。与其让无可挽回的事实破坏我们的情

绪，还不如对其坦然接受。

3、努力保持良好情绪。须知挫折、厄难、不幸有定

业所感、人力难以改变者，而自己的心情、情绪却可以

自作主宰。诗云：“芭蕉叶上无愁雨，只是听时人断

肠。”人言：“生活像镜子，你哭它也哭，你笑它也笑。”

事情本来就不幸，不应再加上不良情绪来折磨自己，

不要把自己封闭在有害情绪的包围圈里，白受痛苦忧

伤的煎熬。圣严法师教人应怀着“山不转路转，路不转

人转，人不转心转”的观念看待挫折失败。林清玄《菩

提人生》说：

你以什么样的目光看世界，世界就以什么样的

目光看待你。人世间的许多事，⋯⋯往往是因自己

的心态而改变的。人有时只要改变一下自己，便会

有很多快乐和兴趣。当无法改变环境时，不妨改变

一下自己，便会拥有另一番风景。

4、积极迎战。认真分析挫折的原因，找准消除它

的突破口，争取在自己现有的条件下能抓住机会妥善

处理好问题。唤醒曾经成功的经历，运用迁移原理（成

功经验可被复制、迁移）进行类比，达到认同，提高自

信。吸收环境中激发生命活力的因素，化为战胜挫折

的助缘。应感谢挫折，它如一贴清醒剂，在我们出现偏

差或脱离实际之时向我们亮出红牌警告，促使我们调

整人生坐标；它犹如加压泵，促使我们调集全部力量

去奋斗，走向成功。应将失败看得与成功一样有价值，

当我们从挫折失落中学会理解自身价值时，预示着它

已经被转换，可贵之物的失去，会带来新的可贵之物。

孟子说天将降大任于斯人，必先苦其心志，劳其筋骨。

俗话说：“自古雄才多磨难，从来纨绔少伟男”。

5、观一切无常。佛法的无常观，为当代人尤其是

当代佛教徒，提供了提高心理应变能力的智慧。“诸行

无常”，乃佛陀三法印之第一印，一切绝对无常，一切

皆在发展变化，不会永远停滞不动，本是世间的真相，

如《维摩诘经·弟子品》所言：

一切法生灭不住，如幻、如电，诸法不相待，乃

至一念不住。

从消极的态度去看问题，无常可以使人悲哀、无

奈，从积极的态度顺应本来无常的现实，则可以促使

人积极应变，或者以不变应万变，在外界的急遽变化

中保持内心的宁静。因为一切本来无常，本来不住，故

我人应时时如实观察无常，不应依据自己的主观意

愿，把无常的事实有常化，让自心“住着”于过去、现

在、未来的暂时稳定相而不能与时俱进。无常虽然本

质是苦，但对如实认识无常者来说，又是一件好事。有

无常才有变化，才有发展，才有由凡而圣的可能。一行

禅师说无常是解脱的一个工具，“没有无常，一切都将

成为不可能；有了无常，每一扇门都为变化敞开着”。

星云法师《无常的真理》说得好：

无常不是完全消极的，本来没有的，因为无常，

也可以改变一切现象。我贫穷，因缘际会，我发财

了；我愚笨，我勤劳苦读，一变而成聪明的了。⋯⋯

吾人要当体悟无常，在无常里找寻自己的未来：未

做完的事情要赶快做好，免得无常到来，未萌其志，

未尽其愿；如果你要做的事，赶快积极去完成，因为

你不积极完成，不知随时无常一到，所谓终身遗憾

啊！

无常，真是美妙啊！所谓坏的不去，好的不来。

无常的损坏是痛苦的、是凄惨的；但无常的新生，也

是喜悦、庆贺的。

6、用自他交换法，发愿为别人代受痛苦，祝福他

人幸福。

7、用“无住”为诀，尽快忘记挫折与失败，往前看

而不往后看，提高取得成功的自信。如：“我虽然失恋

了，但我还会得到更好的爱情，我的生命将会更有意

义。”“我虽然失去了双亲，但我还有十三亿亲人。”“我
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虽然失去了财产，但我将会创造出更大财富。”心理学

家教人：将此类语言加以夸张，大声反复地说出来，进

行自我责问，可以消除失败感，增强自信心。

8、将困难包容于禅修中。佛经中说，若见毒树，有

砍倒、给予慈悲、用毒果制药三种态度，第三为上。应

以智慧代替争战，化困境为财富。《心灵幽径———冥想

的自我疗法》介绍了一种度过困境的禅思：静坐，让自

己平静而乐于接纳，想一个困难，注意它如何影响身

体、心灵、心智，小心去感觉它，问自己：我如何处理

它？如何被自己的反应所伤？何种困难无法解决，它能

教导我什么？其中隐藏着什么宝藏？注意倾听答案。念

世间充满佛，感觉他的教诲，感谢他。

对受挫折、灾难者进行心理辅导和治疗，是心理

学家的重要工作。佛教以教人安度挫折磨难、医治受

挫者为己任，佛陀及其弟子曾多次进行对受挫者的心

理辅导和心理治疗。《增一阿含经》卷二四载，波罗奈

国文荼王因宠爱的第一夫人死亡，“极怀愁恼，不食不

饮，不治王法，不理王事”，那罗陀尊者劝解说，佛说世

间有不死亡等五法最不可得，非忧愁便可以转变，忧

恼只会使外敌得便。当思惟：

我今所失，非独一己，余人亦有此法，设我于中

起愁忧者，此非其宜。或能使亲族起愁忧，怨家欢

喜，食不消化，即当成病，身体烦热，由此缘本便致

命终。

如此思惟，是名“去忧畏之刺、便脱生老病死、无

复灾患苦恼之法”。国王如说思惟，“所有愁苦今日永

除”。

本刊讯 应印度尼西亚佛教僧伽联合会的邀

请，中国佛教协会副会长兼秘书长学诚法师于 5月

23日至 26日赴雅加达访问，并出席了卫塞节庆祝

盛典。

学诚法师一行于 5 月 24 日凌晨抵达雅加达，

当天中午前往茂物拜访了印尼大乘佛教僧伽会会

长、普门寺住持定海长老，受到定海长老、学良法

师、学知法师等的热情接待。

当晚，学诚法师作为特别贵宾出席了在雅加达

苏加诺体育馆举行的 2008年度印尼卫塞节庆祝盛

典。印尼总统苏西洛莅会祝贺并致辞，十余位政府

部长、各国使节、各界嘉宾及印尼佛教诸山长老、四

众弟子五千余人参加了盛会。庆典气氛热烈，合唱

团唱起了庄严的赞佛偈，长老法师诵经、开示，总统

致词，随后以庆祝印尼民族复兴一百周年为主题表

演了大型舞台剧，展现了一幅幅生动的历史画面，

体现了印尼的多元文化。晚会前后，苏西洛总统与

佛教界领袖亲切交谈、握手话别。学诚法师 2004年

访问印尼时曾于总统府发表演讲，是苏西洛总统的

故交。旧地重逢，苏西洛总统格外高兴，主动与学诚

法师寒暄致意。

主办印尼本年度卫塞节庆祝活动的印尼佛教

僧伽联合会成立于 1998年，由定海长老等发起，是

印尼大乘佛教僧伽会、上座部佛教僧伽会和一（佛）

乘佛教僧伽会的联合组织，以弘法利生、维护僧伽

团结与戒律、团结广大佛教徒致力于促进社会和谐

与世界和平为宗旨，在印尼各界特别是华人社会中

具有重要影响。自成立以来，与中国佛教界交往密

切，开展了多种形式的交流活动。2005年 11月，为

庆祝中国与印尼建交 55周年，印尼佛教界举办了

500年来首次传授三坛大戒活动，礼请中国佛教协

会一诚会长为名誉得戒和尚，学诚副会长兼秘书长

为得戒和尚。2006年 4月，印尼佛教僧伽联合会曾

组团来华出席首届世界佛教论坛。日前当得悉四川

汶川大地震后，印尼佛教僧伽联合会向中国驻印尼

大使馆发来慰问信并发动信众进行祈福赈灾活动。

（常妙 罗喻臻）

学诚副会长兼秘书长赴雅加达出席印尼卫塞节庆祝盛典
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