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前言

非洲的原野上，一群猎人追赶着一头掉队的小象，见到人们手持棍棒地围追堵截，惊恐万状的小象左
冲右突，终于，它掉进了猎人们早就挖好的陷阱里⋯⋯即使它还只是一头幼象，但猎人们也不得不用
粗大的铁链将其锁住，铁链的另一头栓在木桩上，木桩被嵌入地下很深——但向往自由的本能，让这
头小象一次次拼尽全力试图挣脱，它拼命拉扯，拼命号叫⋯⋯可是，一切都是徒劳，它越用力，铁链
拉得越紧，它的腿也就越疼痛，直到勒出了鲜血。
好几天过去了，饥饿和疼痛最终战胜了向往自由的欲望。
它屈服了，不再抵抗，听天由命，“自由意味着被惩罚”，这一现实，深深地进入它生命里最深的那
个部分，形成生命中的制约!从此，被支配，被操控，成为它赖以生存的信条和行为模式。
后来，它被卖到马戏团，按人们的要求训练着各种表演技巧，它不再有野性，不再有想法，它只是一
头随着命令机械活动着的木偶。
当它表演完毕，主人把它牵到后面，只在它脚上套上一条细细的麻绳，它便一动不动地站在原地。
在此，我们并无意评断猎人的是非，只是想问一句，为什么一条细细的麻绳，便足以让一个力大无比
的家伙动弹不得?而同样是它，很小的时候，人们尚须用粗大的铁链才能将它降服。
可现在，它的体型已经是那时的好几倍，力量更是那时的上百倍。
当它还是头幼象的时候，为了保护自己的生命，选择了理智的做法，屈从——它没有错!可当它长大后
，恐惧感并没有因力量增长而消失，所以宁肯放弃自由——它扼杀了本性，以维持生存的安全感，对
自己而言，这就是犯罪。
我们身上都有一些不太好的习惯，但请仔细想一想，或许，在我们还很小的时候，这些所谓的坏习惯
却帮助我们生存下来。
比如一个孩子很小就被父母送走，那么这个孩子，只能表现出自己最好的一面给别人，因为即使他很
小，也懂得一个再简单不过的道理：只有在父母身边，才有权将自己的一切表现出来，无论是好的，
或不好的，也只有父母才会全然地，无条件地接受。
于是，他将“取悦别人”的习惯延续至今，成为他性格中的一项特质。
又比如，一个孩子从小说了实话，即会遭到打骂，于是撒谎便成为了他保护自己的方式，这个“靠撒
谎来维持安全感”的客观存在，被这个生命认同，一直被保留至今。
或许，替父母的一方盯梢，或是在小学时打小报告，能得到老师的表扬，他们便将这种习惯延续至今
。
或许，当一个孩子想要得到某件自己喜欢的东西，在向大人索取时遭到无情拒绝，于是，通过偷来满
足自己的欲望，被他承袭下来⋯⋯先天的环境驱使，形成我们的性格，但它只适用于原生家庭，而往
往不适用于后天环境，既而，可能对自己的家庭关系构成伤害。
比如我们习惯于取悦外人，但当我们的孩子亦感受到这一切，就会学到“靠假面具来维持生存”的习
惯，无论在学校或是单位，他都无法做到全然地真实和生动，那么我们在无形当中，就是在对另一个
生命缔造一种罪恶!在本书中，我们诣在打破“本性难移”的教条，通过反省与命运抗争，使战胜自己
成为可能，活出精彩，活出质量，无愧于我们美丽的人生。
佛教中经常强调“提起，放下”的概念。
我们也常劝诫自己和他人放下。
但没有提起，何谈放下?若不提起过去的因，哪里会放下现在的果?因此，我们首先要了解自己幼年时
期生命的选择，今天所谓的一些负面特质，在那时并没有错；这就是理解、宽恕自己，找回自尊。
既而，我们才有可能清晰地看到今天之过，正是缘于过去生命中的制约。
接受它并放下它，正如了解了病因才会对症下药，如此，才能做到真正的放松，被压抑的能量才能被
重新唤醒、调动。
爱，也会回到我们的生活中，成为我们与环境共存的方式，我们即会赢得渴求的幸运和成功!在此，我
们列举个案的意义，决不是抱怨父母，因为那已既成事实，而且，那个特定的客观环境，也使得他们
做出无奈且智慧的选择，这选择将我们拉扯成人，使我们今天有智慧去反省，去重新审视自己的生命
。
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在此，我要重申：我们今天，体型已经是过去的几倍，力量已经是过去的几百倍，甚至上千倍，我们
有能力做出重新的选择。
通过反省和重新选择，我们能够避免轮回之苦，更理性地教化和爱护下一代。
本书的意义，即在于认识自我，提升人格。
本着“源于生活，高于生活”的宗旨，书中个案素材多取自于日常生活和工作中的实例，可贵的是，
为了能让更多的人引以为戒，一些慈悲的朋友乐于将自己的转化过程提供出来，经过作者艺术加工，
展现予广大读者。
在此，深谢那些勇于改造命运，面对自我的人们，以一颗充满阳光的心态，关照出滞碍生命的负面能
量，他们，只是为了塑造一个人间天堂，他们，以一颗菩萨心肠，呼唤着心灵的健康。
游涵2007年7月
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内容概要

本书以“源于生活，高于生活”的宗旨，选取了日常生活和工作中的典型实例，从幼时经历展开心理
分析，帮助您认识自我、提升人格。
全书诣在打破“本性难移”的教条，通过反省与命运抗争，使战胜自己成为可能，活出精彩，活出质
量，无愧于我们美丽的人生。
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作者简介

游涵（法号三度居士），漫画家，作家，版权代理人；高级心理咨询师，禅师。
著有《倒空你的杯子》、《禅是一盏心灯》。
 对生活禅有较为深入的参研，系国内首个将亲子游戏融入到心理治疗的家庭完形治疗师，曾应邀到北
京交通台座谈心理健康主题；在如《北京科技报》等媒体及多家网站上连载、发表心理治疗个案及学
术论文数十篇，并以漫画等形式传播健康的禅学理念，在业内独具一格。
 最大的愿意是，通过学禅，使每个人的心灵都得以净化，家庭得以圆满，社会得以安定。
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章节摘录

咨询师第一眼看到我，就问我小时候是不是经常看不见妈妈。
“是的，我妈妈在单位是领导，很忙，一般在别人还没起床的时候她就已经走了。
”“那时候你已经有记忆了吗？
”咨询师问我。
“听妈妈告诉我的，后来我也有点记忆，小学二年级前，基本上都是睡在妈妈身边。
我记得有时候醒来看不见妈妈，我会哇地一声哭出来，有时候惹得邻居都被我吵醒。
”“那时候你爸爸在哪里？
”“父母长期两地分居，爸爸在我上高中时才回到家里。
”“也就是说你长期陪伴妈妈？
”“是的，我们娘俩相依为命！
”说到这，我有些激动。
“请你回忆一下，你小的时候，是不是都是妈妈哄着你入睡？
”“差不多吧，有时候她也很晚回来，那时候我在邻居家等她，她不回来，我是不会睡的。
”“现在请你做个游戏。
”咨询师把窗帘拉上，屋内顿时变得很暗。
他让我坐在地上，对面摆上一把椅子，他说：“想象现在妈妈就坐在对面，你是当年那个等妈妈睡觉
的孩子，想对她说点什么，现在可以表达，别忘了，这椅子上坐的是妈妈。
”此时，我的耳边传来咨询师放的歌曲——“世上只有妈妈好，有妈的孩子像块宝，投入妈妈的怀抱
，幸福少不了⋯⋯”我的嗓子有些哽咽，说不出话来。
“月儿明，风儿静，树叶遮窗棂呀，蛐蛐儿，那个叫铮铮，好比那琴弦声呀，琴弦儿轻，调儿动听，
摇篮轻摆动呀，娘的宝宝，你闭上眼睛，睡在那个睡在梦中⋯⋯”屋里很静，音乐声轻轻地传来，看
着对面的“妈妈”，我的心中逐渐升起一种悲伤的情绪，当那句“娘的宝宝，你闭上眼睛”再次唱起
时，泪水再也止不住了——“妈，妈妈！
”我趴在对面的椅子上，手中紧紧握拳，抽泣起来。
“对她说你想说的话，告诉她你在等她回来，告诉她你好害怕！
”咨询师在一旁提醒我。
“我好害怕，我怕呀，妈妈，为什么你总这么晚回来，为什么呀？
你干吗不理我，不要我，我醒来总看不见你，我好怕呀，怕你不要我⋯⋯”我几乎痛不欲声，拳头一
次次砸在椅子上，抓住头发大声哀号。
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编辑推荐

通过阅读《拯救心灵:从幼时经历看后天成长》可以让你控制内心的冲动，明白大脑的工作机理，保持
良好的心态，战胜自己的心灵，让生活变得更精彩。
也许你可以控制生活中的很多事情，但却控制不了自己；你常抨击别人，却忽略了自身的缺点；你沉
迷于吃、喝、抽烟、或者卷入某些事情，或者经常做一些后悔的事。
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