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内容概要

　　每个人都须面对自己的人生功课
　　唤醒内在的疗愈力量，活出丰盛快乐的自己
　　本书由知名身心灵作家张德芬与国际医学专家、疗愈大师罗伊?马丁纳博士联袂创作，是一部最贴
心、最实用的心灵成长随身指南。
两位老师从众多读者的来信中，悉心选出60个最具有代表性的灵性问题，从东西方文化的不同层面，
以男性与女性的不同视角，一一给出深入而精妙的解答；内容涵盖情绪管理、金钱观念、亲密关系、
亲子教育、认识自我、应对无常，以及吸引力法则的实用原则和技巧等诸多方面。
本书是两位老师思想碰撞的火花，是送给心灵道路上遇到困惑的广大读者们的一份真诚礼物。
这里，有最令你疑惑的问题，更有最具洞见的解答。
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作者简介

　　张德芬
　　台大企管系毕业，担任台视记者、主播多年后，在美国UCLA取得MBA学位。

　　2002年开始，受到启发与指引，辞去高薪的工作，专心研修瑜伽以及新时代的各类心灵课程。
多年来，学习了各种不同的心灵成长及心理治疗方法，并且博览了一百多本中英文的有关著作，透过
每日的观照和静坐，体悟了许多灵性及个人成长方面的心得。
现在最关心的是“人类意识的进化与提升”，希望帮助更多的人发现内在真实的自我与幸福。

　　从94年开始长年定居北京，并取得了中国国家心理咨询师的执照。

　　著有多本身心灵小说，如《遇见未知的自己》、《遇见心想事成的自己》、《活出全新的自己》
，以故事的方式深入浅出地跟大家分享心灵觉醒的秘密，销售已突破一百万册。
翻译作品则有美国热门畅销书《新世界——灵性的觉醒》、《找回你的生命礼物》、《修炼当下的力
量》以及《米尔顿的秘密》。
2010年成立了身心灵网站内在空间：www.innerspace.com.cn提供对身心灵成长有兴趣的人一个更好的资
讯互动平台。

　　罗伊?马丁纳博士
　　国际身心灵疗愈大师，1953年出生于荷属安地列斯群岛的古拉索岛，1978年获乌特勒克大学医学
博士，此后他的研究从主流西医转向自然医学领域，他以另类医疗专家资格，在荷兰、瑞士、美国、
加勒比和意大利等地执业，且在荷兰和德国设立马丁纳学院，教导身心灵健康的预防医学，已撰写
了28本关于健康、生命活力、灵性成长、减重与营养方面的著作。
其撰写的《改变，从心开始》曾由胡因梦翻译引介到中国，销售逾10万册。
目前他定居于佛罗里达州，但多数时间旅居世界各地授课。
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书籍目录

序1　
序2　
第一章 情绪：逃离负面思维的陷阱　
　日常生活中遇到的烦恼，很大一部分来自负面情绪的困扰。
同样一件事，在不同的心境、不同的情绪状态下，作出的决定和选择会大不相同。
换句话说，如何处理情绪决定了我们的幸福指数。
被负面情绪所困时，我们要为自己的幸福负起责任，而不是成为一个束手就擒的被动受害者。
请接纳负面情绪，面对它，找到隐藏在它背后的心理模式，将其转化为积极正向的能量。

　Q1：长期觉得不快乐，这是抑郁症吗？

　Q2：谁该为我的抑郁负责？

　Q3：谁能为我彻底治疗抑郁？

　Q4：如何处理愤怒的情绪？

　Q5：如何面对孤独？

　Q6：总是有罪恶感怎么办？

　Q7：如何面对恐惧？

　Q8：如何观察负面的情绪和想法？

　Q9：人为何生来要受苦？

　Q10：可否介绍一些处理情绪的实用方法？

　Q11：针对抑郁问题，是药物比较有效，还是灵修？

第二章 金钱：内在丰裕带来外在富足
　在追求心灵成长的道路上，如何看待金钱是个非常敏感的话题。
很多时候，是内心的匮乏感与不安全感造成了我们对金钱的渴求与追逐。
其实，金钱可以被视为有助于心灵成长的工具，成为灵性道路上的必修功课。
因此，要时常观察并检视自己的金钱信念，洞悉附加在金钱背后的错误观念。
当我们体悟到内在的丰裕时，宇宙的力量会帮助我们实现外在的富足。

　Q12：追求心灵成长必须看淡金钱吗？

　Q13：内在丰裕会带来外在富足吗？

　Q14：做不做慈善有没有对错之分？

　Q15：有钱了之后为什么反而不快乐？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<心灵突破60问>>

　Q16：如何消除错误的金钱观？

第三章 吸引力法则：为何我们不能心想事成？

　宇宙是永远慈悲而乐于给予的，每个人都可以心想事成。
但是在对吸引力法则的理解和运用上，很多人存在一些误区，他们将灵修物化了，期待用它满足自己
的各种欲望。
每天站在镜子前发愿，告诉自己“你很棒”，恰恰是一个告诉自己“不是什么”的宣言。
如果你真心相信自己，何必天天告诉自己呢？
因此，心想事成不是外在的表现或言语，而是一种内在的信任和知晓。
在实践吸引力法则的过程中，最重要的是慈悲、感恩和谅解。

　Q17：如何发现生命的更高目的？
到底什么是我的命中注定？

　Q18：在立下愿景之后，如何去实现它？

　Q19：活在当下与建立愿景矛盾吗？

　Q20：如何做到在臣服当下的同时，期待更美好的未来？

　Q21：为什么我经常会想象不好的事情发生在自己或亲人身上？

　Q22：如果真正做到臣服，是否什么都不做就能“心想事成”？

　Q23：吸引力法则对自己之外的人有用吗？

第四章 爱自己：发现内在的力量
　在心灵成长的道路上，首要的一件事情，就是如何看待自己。
我们对自己的评价和认识来自外在世界，那些评判和批评的声音让我们时常自责、对自己不满意，不
停地想做到最好。
然而，外界带给我们的满足感只是暂时的，真正的快乐源自内在的力量。
而爱自己，就是看到外界的那些假象，相信内在俱足的自己，倾听自己内心的声音。
通过练习，我们可以不断提升自我觉察力，发现内在的力量。

　Q24：如何善待自己？

　Q25：如何实现从关注外界到关注内在的实质性转变？

　Q26：如何每天爱自己多一点？

　Q27：身为同性恋，该如何接纳自己？

　Q28：同性恋可以改变自己的倾向吗？
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第五章?亲密关系：世界上没有所谓的完美关系
　亲密关系是心灵成长道路上又一个重要的功课。
关于外遇，关于出轨，关于付出爱，关于前世孽缘，我们听到过太多，也经历过太多。
有人的婚姻是在重复上一代父母婚姻的不幸，有人的感情是渴求安全感中不断向另一方的索取，有人
的悲剧是一味欺骗自己的内心。
其实，外面没有别人，只有你自己。
只有我们自己能为自己的幸福负责，而不是寻找外界归因来逃避痛苦。
经营好一段关系需要我们彼此倾听对方的需要和期待，世界上没有所谓的完美关系，婚姻只是我们修
行的起点，而不是终点。

　Q29：父母关系不好会影响到我的婚姻关系吗？

　Q30：想恋爱又怕受伤，该怎么办？

　Q31：有了外遇无法自拔，该怎么办？

　Q32：为了孩子，我该忍受老公的外遇吗？

　Q33：该不该继续没有爱情的婚姻？

　Q34：世界上有所谓的完美关系吗？

　Q35：爱上不该爱的人，难以放手怎么办？

第六章 为人子女：接纳和放下父母对你的伤害
　在原生家庭中，父母对我们的影响是伴随终生的。
我们的亲密关系、与子女的关系，都在潜移默化中受到我们与自己父母关系的投射作用。
在孩童时期，从父母那里没有得到足够多爱的人，会在内心深处感到匮乏和不安，长大后，这些阴影
也会折射到这个人的家庭生活里。
但是父母的伤害是无意的，我们还要为此责备父母多久？
谁来为我们的幸福负责呢？
如果一直处于受害者模式，你注定余生要活在仇恨痛苦的牢笼里。
放下伤害，我们需要提高自己的觉察，做一些事情去赢得父母的尊重，这样才是对自己负责。

　Q36：与原生家庭中父母的关系，会决定我们的人生吗？

　Q37：如何放下父母对我的伤害？

　Q38：父母身上的缺点让人难以接受，怎么办？

　Q39：改善与父母的关系，有哪些行之有效的方法？

第七章 为人父母：与孩子共同成长
　在这个世界上，我们做很多重大之事都要考执照，可唯独做父母这件大事却是不需要执照的。
其实，做父母的过程是与孩子一起学习和成长的过程，很多时候，孩子是我们最好的老师。
教养孩子没有普适的原则，面对一个生来俱足而完美的生命，我们需要用同理心去体会他她的喜怒哀
乐。
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在我们痛苦和抑郁时，天性敏感的孩子容易接收到这些负面信息。
我们的快乐和开放的身心，我们积极的行为和举止，是孩子学习的榜样和健康成长的基础。

　Q40：好父母有统一的标准吗？

　Q41：如何给孩子一个健康快乐的童年？

　Q42：如何教会孩子合理表达情绪？

　Q43：习惯拿孩子出气，该怎样改变这种恶习？

　Q44：孩子以自我为中心怎么办？

　Q45：如何让孩子爱上学习？

　Q46：为什么孩子一生病，我就生气？

　Q47：孩子得了抑郁症怎么办？

　Q48：如何帮青春期的孩子建立自信？

　Q49：潜意识开发可以帮助孩子提高学习成绩吗？

　Q50：面对不健全的孩子，家长该怎么办？

　Q51：该如何接纳我的同性恋儿子？

第八章 无常：如何面对灾难与死亡
　孔子说“未知生，焉知死”，对于中国人来说，我们更关注现世而非往生，所以对于生死的问题，
很多时候我们是避而不谈的，在一些场合也是禁忌。
可是在内心深处，关于死亡的恐惧和疑惑始终挥之不去。
在面对突如其来的灾难时，我们常常感到手足无措、悲伤愤怒，这个时候让自己释放和哭泣非常重要
。
哀悼的过程，也是自我疗愈的过程。
而对于未来的生活，我们以入世的心态去处理当下的事情，同时也要带着出世的心态去接纳事情的结
果和生命的自然过程。
这就是所谓的洞悉生死，安驻无常。

　Q52：想到死亡就会感到恐惧，怎么办？

　Q53：如何面对突如其来的灾难带给我们内心的伤痛？

　Q54：车祸夺走女儿的生命，我该如何走出伤痛？

　Q55：占星术可信吗？

第九章?关于工作、学习和成长
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　在心灵成长的道路上，或许你已艰难前行了很久，上了很多课，读了很多书，见了很多大师，但是
仅仅依靠这些不能承诺你一个幸福快乐的人生。
修行之路没有捷径可走，我们永远需要独自面对自己的问题、信念、情绪和阴影。
生命会以自己的方式向我们显示它的面貌，每个人都有需要面对的挑战，每个人都有自己的人生功课
，在工作里，在爱情中，在孩子身上，在父母身上，我们都能获得生命的成长。

　Q56：遇到工作狂老板怎么办？

　Q57：职业女性该如何平衡工作和家庭？

　Q58：灵修课程能够保证解决我的所有问题吗？

　Q59：如何将书中所学的灵性知识运用到现实中？

　Q60：灵修之路有捷径可走吗？
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章节摘录

Q：如何处理愤怒的情绪？
 我就是放不下某些事，想不开！
怎样才能把持住自己，不发火、不发怒？
德芬：我曾经比喻过：如果有人到你家放了一把火，然后逃掉了，你是先去救火，还是去追杀那个放
火的人？
大部分人都会先救火，再追人。
在现实生活中，如果有人在你心头放了一把怒火，该怎么办？
是先灭火，还是先去追杀那个人？
想想看你会怎么选择。
你可以面对自己：“哦，我内在有些东西被触动了，觉得不舒服，所以要检讨一下自己，看看为什么
他说一句话我就生气了。
”或者，你会对自己说：“他怎么可以这样对我？
太没有道理了！
我为他做了多少事啊⋯⋯” 你觉得这两种想法，哪个对我们而言比较容易？
多数时候我们会选择第二种想法，把责任推到别人身上，不去安抚自己，但如此一来，你永远无法疗
愈。
每当有人让你不舒服、每当心里升起负面情绪时，与其去追杀那个人，不如对治自己内在的怒火，或
是那个不舒服的感觉。
 有人说了一句让你很不舒服的话，其实那个不舒服的感觉已经在你之内了，也就是说，那个火药早已
埋在你心里，他只是稍稍点一把火，让它爆炸而已。
他并没有丢炸弹，只是点燃了引信，可是我们都怪罪他。
所以，当愤怒来临时，首先要意识到自己内心的火药在哪里，然后对症下药去疗愈它，而不是一味地
责备他人。
马丁纳：进入某种模式时，这种模式就会堵住大脑，因为它会形成突触复合体（synaptic complex）。
就像学习游泳一样，在你真正会游泳之前，你必须不断练习，直到某一刻，你终于学会了游泳（或是
学会开车、吃东西、走路等），这些通通变成自动自发的行为。
情绪模式同样也会变成习惯，遇到许多状况，你都会自动以某种模式，比如愤怒来响应。
好消息是，这只是个模式，而不是你本身，就像训练狗坐下或走路一样——如果你想走出这种模式，
可以通过训练达到目的。
这也是大部分人不了解的地方，他们都希望奇迹发生。
不，世上并没有奇迹，你唯一能做的，就是找到有效的练习方法，而你需要练习的就是改变模式。
在“如何处理愤怒情绪”这个问题上，我认为提问者明白自己必须做点什么，承认自己有问题。
这是第一步，也是积极正向的一面。
至于该怎么做，就需要一步一步来了。
现在的人都不清楚自己有问题，然后便因为陷入愤怒状态而愤怒。
就像你告诉别人不要评价他人，然而这已经是在评价他人了，于是我们就被困在这样的循环里。
因此，首先必须接受当下的状态。
从我的经验来看，大部分人发火的原因来自过去的某件事，而当你改变自己目前的状态时，也下意识
地治愈了过去的某个重要部分。
谁惹你生气并不重要，因为那个人可能是许多人的象征。
所以，当你改变与母亲的关系时，你与伴侣、与其他许多人的关系也会改变。
这是个好消息，因为你不是为了某个特定事件而改变当下的状态，你是在改变自己整个的生命模式，
或是改变自己对许多情境的反应。
在愤怒这个问题上，我认为最重要的就是重塑大脑。
所以，我首先会教人们，如果睡觉前还处于愤怒之中，脑子里就像有影片在播放，你就要去剪辑这段
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影片。
你可以开始想象自己喜欢以哪种方式反应，这是第一步。
针对愤怒，你有一些事情可以做。
这个社会常常把愤怒推开，谈论得很多，却从未表达出来。
我们从来不说自己的感觉有多糟，有些人甚至不诅咒，或是不说任何事，内心因此累积了很多东西。
在许多所谓的释放技巧中，武术颇受欢迎。
另外，可以捶沙袋，然后说出你想对让你生气的那个人说的任何话，或者用球棒打枕头，然后说出你
没有说的事，这一招对许多人都很管用，可以释放一些累积在心里的东西。
愤怒不同于其他情绪，必须与宽恕联结在一起，你必须开始学习原谅。
原谅不是为了对方，而是为了斩断过去，斩断与对方连在一起的负面情绪。
我原谅你，但不代表接受你的所作所为。
原谅与接受对方的行为不一定相关，只是我不想再毒害自己了。
陷入愤怒时，我们必须宽恕，而大部分人总是忘记这一点。
宽恕不是一种脑力练习，而是心的练习。
你可以在脑子里说“我原谅你”达百万次，但如果不是由衷说出来的就没用。
而想要真心原谅对方，就必须了解，人来到这个世界是为了学习功课。
所以，尽管有人让你愤怒，但他其实是在帮你的忙，提醒你内在有个尚未解决的问题。
让你愤怒的那个人并不重要，你首先要做的也不是原谅对方，而是认识到这件事不是针对你个人的。
正如德芬说过的，你必须对自己的感受和情绪负责。
正是有了这种力量，当你对自己的感受负责时，就会了解对方对你所做的事与你个人无关，而是跟他
如何从自己的生命体验出发来响应，以及与他在你身上投射了什么有关。
一旦明白这些事，你就可以原谅了。
你原谅他是因为他在这件事当中并不重要，真正重要的是你。
于是你会重返自身，并原谅自己愚蠢到不清楚生命原来是如此运行的。
 原谅是自重的一部分。
一旦原谅自己，你就可以回头去原谅让你愤怒的人，并为了他让你学会一项功课而祝福他、感谢他。
唯有真心地宽恕，才算完全放下。
说起来，愤怒是处理内在问题的绝佳工具。
如果可以理解这一点，那么当你陷入愤怒情绪，比如对父亲或母亲感到愤怒时，你就会原谅、放下，
并且明白这与他们无关，而是你内在的问题。
有一阵子，你会气自己居然如此愚蠢，然而一旦解决了对自己的愤怒，你就会原谅自己。
因此，我认为愤怒是最具灵性的情绪之一，是一份灵性上的邀请，邀请你成长。
德芬：马丁纳对愤怒的阐述很精彩。
关于原谅，我认为他说得很好。
首先，你必须负起责任，不要将对方的行为个人化，认为他是针对你。
然后，你要对自己的愤怒负责，就像《奇迹课程》里说的，我们从来都不是因为自己认定的理由而感
到不快。
事实上，并不是别人对你做了什么，而是你内在的某样东西被对方触发了。
马丁纳也说过，愤怒可以作为查看内在还有哪些地方尚未疗愈的灵性工具，去发掘自己之内还有哪些
没解决的问题、哪些需要学习的功课。
如果真的能这样看待问题，就能真正地宽恕。
不管别人对你做了什么，你都知道是自己内在那个受伤的小孩需要疗愈。
情绪反应模式是长期以来形成的，从童年时期开始，你渐渐习惯以特定方式响应所有的事情。
但正如马丁纳所说的，想要走出这种模式，你无法期待奇迹，你不可能突然觉醒或突然不再愤怒。
当然，愤怒的释放也很重要，这就是为什么日本有所谓的“发泄商店”。
有些日本上班族结束一天的工作之后，会去发泄商店买很多盘子，然后在一个指定的安全地点扔这些
盘子，还可以把老板的名字贴在玩偶或人像上，然后用盘子去砸。
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这是个不错的释放方式。
我还想向大家推荐学习黄庭禅来疗愈情绪。
你能不能阻止别人在你心头放火？
你能不能阻止老板不骂你？
你能不能阻止公交车在你赶到之前就开走了？
事实上，你没办法控制外在的人事物，当别人在你心头放火时，你习惯性地开始每天忙着救火。
而黄庭禅会让你了解到，之前被你视为洪水猛兽的那些负面想法，其实并没有那么可怕，也就是佛家
所谓的“本来无一物，何处惹尘埃”。
那些别人对你的不公、那些工作上的纠结和烦恼、那些对未来的担忧和焦虑、那些内心的“火药”，
不过是虚假的幻象，是你“心头气机的起伏”，是你内心编造的各种故事及过去投射在心灵的阴影所
引起的各种负面情绪。
意识到这一点，负面情绪就无法伤害你了。
当负面情绪到来时，你会更容易做个旁观者，看到它们，接纳它们，然后放下它们。
总之，在追寻心灵成长的道路上，你必须不断接受训练，面对自己的功课，就像肌肉训练也需要长期
锻炼才会有效果。
在马丁纳和其他许多人的书里，以及我的书和“内在空间”网站里，都有许多种不同的方法可以帮助
你锻炼自己内在的力量，让你以不变应万变。
就像在大海里游泳一样，海浪一直涌上来，如果你没有另一股力量来抓住自己，就会被海浪冲走。
马丁纳：我要补充的是，在所有情绪里，愤怒的毒性最大，也最具自我毁灭性。
所以从医学的角度来看，好好处理愤怒比处理其他情绪重要。
另外，许多人说自己从不愤怒，这意味着他们把愤怒埋藏得非常深，已经辨认不出来了。
这非常危险。
愤怒就像其他情绪和人类反应一样正常，如果你无法愤怒，那问题就大了。
长期压抑愤怒会让人变得有“被动的攻击性”，或者让人变得尖酸刻薄，还可能导致疾病、堕落或自
我毁灭。
所以对身体而言，愤怒比其他情绪更具毒性。
中医理论认为愤怒和肝相连，而肝是心之母，如果肝中毒了，心也会中毒。
这也是为什么在愤怒的时候必须宽恕，因为宽恕可以让心释放由肝引起的毒。
Q：为了孩子，我该忍受老公的外遇吗？
我老公有外遇，但我们有小孩，为了孩子，我一直容忍，维持这段婚姻有意义吗？
德芬：孩子绝对不是一个人离不离婚的原因。
为什么呢？
首先，孩子有自己的命运。
当然，在做父母的能做到的范围内，我们希望给他最好的生活。
但是不离婚对孩子来说就是最好的吗？
我看过很多单亲家庭长大的小孩却是非常独立、成熟，好得不得了。
就像有些孩子会面临父母一人或双双死去的命运，他们也会面临父母离婚的状况。
这是他们的命运，我们有什么权利死守着一个不幸福、不快乐的婚姻，然后咬着牙说“这是为了孩子
”？
你这么痛苦，却对自己说，“为了孩子，我忍下来了。
”你是在什么样的状态中呢？
平和、认命，还是满腹的辛酸、怨恨？
如果是后者，对孩子有好处吗？
看着貌合神离的父母在做榜样：这就是婚姻关系，将来你的婚姻模式也要这样才对。
孩子不是听你说什么，而是看你做什么，他们感觉得到你的痛苦。
你以为你避着孩子偷偷掉泪，或是把眼泪往肚里吞，孩子会不知道吗？
他们天生就是极为灵敏的雷达站，清楚得很。
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你这又是在以身作则告诉孩子：有委屈要自己默默承受，女人就是这样！
你也可以想象，如果你的母亲指着你说：“为了你，我不离婚。
”你会舒服吗？
当然不舒服，你会觉得有负罪感，而且想要拯救、补偿你的母亲，这对孩子来说是很不健康的。
而在你的脑海中，你已经对你的孩子说了千百次这句话了，孩子是能够感受得到的！
所以，你要是能接受爱人的外遇就接受，不能接受就离婚，不要拿孩子当借口。
因为，真实的状况可能是：你情绪上无法接受这个事实，（当然！
）想要离婚又顾虑重重（孩子当然是原因之一，但不是唯一），所以只能先忍气吞声地说：“为了孩
子，我不离。
”要去面对自己内心深处真正的想法、脆弱和恐惧是很困难的，我希望灵修、祷告能使你有更多的内
在力量，找到自己真正的人生，走你想要走的道路。
马丁纳：假如你爱人有外遇了，不要让事情针对自己。
有些人会说，自己不再像以前那么贤惠了，不再漂亮了，不再性感了，于是彻底陷入了负罪自责的模
式。
如果你爱人有外遇，这件事也许对你来说是冲击，你必须得处理。
你能谈论它吗？
你责备、尖叫，你俩大吵大闹了吗？
如果你让对方处于过度防备状态，事情是解决不了的。
如果你发现爱人有外遇，我建议你做一件事，首先要处理自己的情绪，直到达到内心平静。
因为如果你在和爱人对话时情绪激动，你会破坏规则，责备“你不再爱我了”等等，永远也解决不了
问题，这不是成年人的对话。
由于一些人从不说出自己的期望，也许这就是一个可以重新开始并重新定义双方关系的契机。
你可以说，“你犯了一个错，你要怎么做，留下来还是走？
”你要从成年人而不是受害者的视角去面对对方，你也不需要同意或接受。
但至少你可以像成年人一样对话：“为什么外遇对你很重要？
我们在这段关系里缺少了什么？
”你可以这样将外遇作为自己成长而非毁灭的工具。
你还需要知道，人与人是不同的，也许对一些人来说，婚姻就意味着余生就和爱人在一起，忠诚不贰
，不会再爱其他人。
而对另一些人来说，婚姻也许就是不同的事情了。
有时候各地的情况也不一样，像我出生的那个地方，男人有外遇很正常，人们能接受，甚至认为真男
人就该在外面有其他女人，要是还和外面的女人生了孩子，就代表他到达一定的社会地位了。
这种情况在受教育程度不高的阶层中尤其普遍，当然，受过教育的中产阶层就不这么看。
因此，对待外遇问题的看法真的大有不同。
但毫无疑问的是，如果你继续待在这种糟糕的状况中，你的不快乐无疑会影响你的孩子。
我和很多孩子打过交道，发现他们身上80%的问题都源于父母之间的紧张关系。
首先，当孩子生病时，往往不是孩子自身的原因，而是环境造成的。
如果一个孩子成长在一个不快乐、有压力的环境中，他就会受到影响。
第二，你会带坏孩子，你实际上是在向孩子展示，这就是我们处理这件事的方式，孩子会照着做，你
要为此负责。
我自己也经历过离婚，当时我两个孩子分别是4岁和6岁。
最终结果表明我们的选择的确对孩子更好，因为他们不在紧张的环境中了，即便在他们心中，他们还
是想让我们在一起。
离婚时，父母需要辅导孩子，和他们谈话。
最糟糕的就是一方不再提及另一方，我们需要对另一方表示尊重，并总是想到孩子，尽量让孩子继续
享受父母的爱。
还要跟孩子解释，并不是他们的错，以免他们认为是自己的错，进而自责。

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<心灵突破60问>>

拿我自己来说，离婚后，我的孩子依然健康快乐地成长，有两对父母和两个不同的家。
而且由于我们的标准不同，实际上，在离婚后，我在陪他们时更加专心了，和他们玩耍、做游戏。
在离婚期间，我和前妻从不在孩子面前争吵。
如果孩子在我面前抱怨母亲，我总是会捍卫她。
所有涉及孩子的事情，我们会一起作出决定。
现在孩子和我在一起非常非常快乐，和母亲在一起也非常非常快乐。
在我们离婚6~9个月后，孩子们适应了，再也没出现过大问题。
因此，受限于小孩只是个借口。
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媒体关注与评论

想要活出生命的大自在，我们需要锻炼自己的灵性“肌肉”，在每天的生活中觉察自己，实现从“不
知不觉”“后知后觉”到“当知当觉”“先知先觉”的本质转变。
    ——张德芬    生命会以不同的方式向我们展示它的面貌，给我们安排各种挑战，那就是我们需要处
理的人生功课。
生命是简单而美好的，何必为那些所谓的大事烦扰呢？
    ——罗伊·马丁纳
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