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每座寺院都是一所学校

——亲近佛主，遇见自己！——

◇ ◆ ◆ ◆ ◇

愿每一位走进山门的人

都能在每一尊佛像前照见自己的心

二〇二六年九月八日
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引 言

朋友跟我说，他最近压力大，想去庙里烧炷香，求个心安。我笑了

笑，说那你去吧，不过别光烧香，抬头看看那些圣像。他不解，看什么？

有什么好看的？我说，看每一尊佛菩萨，都可能在给你上课！

他没有听进去。直到半年后再见，他主动提起那次上香的事。他说那

天他在庙里转了一圈，出来的时候，忽然觉得心里那块堵了很久的东西，

松了。他说不清楚为什么，就是觉得「好像有人跟我说了很多话，但我一

句也没听见，却又都听懂了」。

我知道那种感觉。

寺院从来不是许愿池。人间佛教它是留给世人的一所文化学校。山门

就是校门，门槛就是上课铃。你走进去，一堂关于「人该怎么活」的课，

就已经开始了。

这所学校有教无类，没有招生简章，没有入学考试，没有毕业年限。

它只有一条规矩——来了就好，越来越好，相遇就是缘分，可以用心看、

用心听、用心想。每一尊佛像，都是讲台上的老师；每一个形态，都是一

句无声的教诲。

现在，让我们慢慢走，一堂一堂地听。

◆ ◇ ◆
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山门之外

第一次走进寺院的人，大多低着头。

低着头数台阶，低着头看手机，低着头想心事，低着头看风景。有的

人揣着病，有的人揣着愧，有的人揣着一个怎么也实现不了的愿望。很少

有人意识到，从跨过那道门槛的那一刻起，自己已成了一名佛主的学生。

我第一次与佛结缘，是去二姑家玩，她是一位虔诚的佛教徒，她说她

的师父来自峨眉山，那时的我很小很小，正值叛逆期，觉得怪力乱神都是

封建迷信，世上所有大人都不可理喻，所有规矩都是用来打破的。回家下

山时经过一处在文革时期被砍头的佛像，二姑虔诚上香跪拜，并让我也去

下跪拜拜，祈祷佛主保佑我健康自在，平安喜乐。「二姑还告诫我别乱说

话，佛看着呢。」我嘴上答应，心里却不以为然。拜佛没事，当我准备下

跪那一刹那，心里咯噔了一下，肚子钻心地疼，那是一种无法用言语形容

的痛。那天的事，我记不太清了。只记得香火味很浓，熏得眼睛疼。二姑

跪在蒲团上念叨了很久，我站在旁边痛得死去活来，最后是姑爷把我背下

了山。

那时候我不懂，为什么一尊石像能让我心里「咯噔」一下，还能让我

痛不欲生，后来才明白，佛即是我，我即是佛，别盲求石头，要精进自己。

很多年后我才懂得，那一此际遇，就是我在这所学校里上的第一堂课。

山门就是校门，门槛就是上课铃。
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第一堂课

弥勒菩萨

先把眉头松开

进入寺院，你第一个见到的，一定是那张哈哈大笑的脸。

弥勒菩萨坐在天王殿正中央，肚子很大，嘴角咧开，身边有时候还围

着几个小孩，扯他的耳朵、拽他的念珠，他全然不在意，只是笑着。他不

看你手里的香，也不问你为什么来。他就那么笑着，像在说：「先进来的

人，先把脸上的愁放下。」

这堂课只有一个字：容。

容得下自己。容得下别人。容得下那些想不通的事、咽不下的气、过

不去的坎。

说起来容易，做起来难。我认识一个女孩，她特别能干，年纪轻轻就

做到了部门主管。她什么都好，就是喜欢跟自己较劲。项目没拿第一，她

能难过一个星期；别人随口一句评价，她能翻来覆去想三到五天。她说她

也知道不对，但就是控制不住。

后来她开始每周去一次寺庙，不为别的，就去天王殿坐半小时。坐在

弥勒菩萨对面，什么也不想，就看着那张笑脸。她说看着看着，有时候自

己也会跟着笑出来。笑完了，就觉得那些天大的事，好像也没那么大了。

「你说奇怪不奇怪，」她跟我说，「他又没跟我说话，我怎么就觉得

他在劝我呢？」
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我一点都不觉得奇怪。一个人要是连进门之前的那点不痛快都放不

下，后面的课还怎么听？所以弥勒菩萨笑，不是笑话你，是提醒你：做

人，先学会松一松。

我们活在这个世界上，谁不是背着一身重担前行？工作上的委屈、家

庭里的摩擦、朋友间的误解、自己对自己的不满意……这些东西像石头一

样压在胸口，压久了，人就弯了，脸就僵了，心就硬了。

弥勒菩萨告诉你：放下不是放弃。放下，是把那些不属于你的东西从

肩上卸下来，轻装上阵。一个心里装满怨气的人，装不下幸福。一个脸上

常挂愁容的人，看不见美好。

大肚能容，容天下难容之事；开口便笑，笑世间可笑之人。

这话不是让你当圣人，什么都往肚子里咽。是说，别把自己撑得太

饱，留一点余地。留余地给别人，也留余地给自己。

人生路上，我们常常因为走得太急，忘了停下来喘口气；因为要求太

高，忘了自己也只是个普通人。弥勒菩萨的大肚子，装的不是肥肉，是气

度；咧开的大嘴巴，笑的不是别人，是我们自己给自己套上的枷锁。

学着松一点。事情不会因为你皱着眉就变好，但你的心情会因为你笑

了一下，就真的亮一点。

� 今日小练习：今天出门前，对着镜子笑一下。哪怕是假笑，笑着笑

着，说不定就真了。
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◆ ◇ ◆

第二堂课

韦陀菩萨

善良也需要铠甲

绕过弥勒，一回头，你对上一张严肃的脸。

韦陀菩萨穿着铠甲，手持金刚杵，站得笔直，目光如炬，面朝大雄宝

殿的方向。他的身形刚健有力，像一座不可撼动的山。他的课和弥勒正好

相反，只有一个字：持。

持什么？持住自己。

弥勒教你和气，韦陀教你守住底线。和气不等于软弱，宽容不等于没

有原则。一个人可以笑，但不能没有骨气。

我以前有个同事，老好人一个。谁找他帮忙他都答应，加班替人顶

班，功劳让给别人，出了错还主动背锅。大家都说他人好。可时间长了，

没人拿他当回事。活是他干的，奖是别人拿的；锅是他背的，升职加薪的

是别人。
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有一次他终于忍不住了，跟领导吵了一架。吵完他很慌，跑来找我，

说是不是自己太过分了，以后还怎么在公司待。我说你没做错，你只是第

一次站着说话而已。

后来怎么样？后来大家反而对他客气了。该他的，没人再敢随便拿；

不该他的，也没人再随便往他身上推。

你站在韦陀菩萨面前，突然明白：原来善良也需要铠甲。

这世上有一种人，对谁都好，对什么都说好，从来不敢拒绝，从来不

敢说不。他们以为这叫善良，其实这叫没有自我。久而久之，别人踩着他

的底线往前走，他还笑着给人让路。这不是宽容，这是纵容。

韦陀菩萨告诉你：你可以慈悲，但不能没有锋芒。你可以包容，但不

能没有底线。真正的好人，不是任人拿捏的软柿子，而是有原则、有立

场、有骨气的人。

对人可以笑，但对的事要站得直。

这世上有两种人最容易吃亏。一种是浑身带刺的，谁都不敢靠近，最

后把自己活成了一座孤岛。另一种是浑身软的，谁都能捏两下，捏到最后

自己都不认识自己了。

最好的状态，是弥勒的脸，韦陀的骨。笑着，但站得直。温和待人，

但不卑不亢；宽厚处世，但不失原则。一个人只有先站稳了自己，才能真

正对别人好。不然，你的好，在别人眼里就只是廉价的讨好。
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韦陀菩萨手持金刚杵，那不是用来打人的，是用来护法的。护什么

法？护你心里那点良知，护你做人的那点骨气，护你不被这个世界磨得连

自己都不认识。

愿你有菩萨的心肠，也有将军的手段。

� 今日小练习：这周，试着拒绝一件你本来不想答应的事。拒绝完不

用愧疚，那是你本该有的权利。

◆ ◇ ◆

第三堂课

四大天王

四门功课，一门都不能挂

天王殿两侧，四位天王各守一方。

认知低的人以为他们是看门的，其实不是。他们是四位老师，一人教

一门课。四门课，一门都不能挂科。

持国天王 · 琵琶——做人要讲分寸

持国天王手抱琵琶。他说：弦太紧会断，太松不出声。做人做事，都

要讲究中道。工作再拼，也得吃饭睡觉。爱一个人，也不能把自己掏空。

我有个朋友，创业那几年简直拼命。每天只睡四五个小时，吃饭从不

按时，胃药随身带，把药当饭吃，他说年轻就是要拼，等赚够了钱再好好

休息。结果钱还没赚够，胃先垮了，住了半个月院。出院那天，他坐在医
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院门口抽烟，跟我说：「以前觉得自己什么都扛得住，现在才知道，弦真

的会断。」

你看那些把自己逼到极限的人——熬夜加班到凌晨，节食减肥到虚

脱，拼命社交到崩溃。他们以为这叫努力，其实这叫失衡。琵琶的弦，绷

得太紧，弹不出好曲子，只会「嘣」的一声断掉。人也一样。

这门课叫平衡。

增长天王 · 宝剑——每天往前走一步

增长天王手持宝剑。他说：剑不是用来砍人的，是用来斩自己心里那

些纠缠不清的东西——逃避、懈怠、拖延、借口...

人这一辈子，最大的敌人从来不是别人，是自己心里那个「明天再

说」的声音。明天再减肥，明天再看书，明天再给爸妈打电话，明天再开

始努力。明天何其多，最后什么都没做。

这把剑，斩的不是别人，是自己身上那个「算了吧」「差不多就行」

的声音。每一天的懈怠，都是在给自己的人生打折。

增长天王告诉你：人活着，总得有点精进。不用每天进步一大截，每

天往前挪一步就行。挪着挪着，就走远了。

这门课叫精进。

广目天王 · 龙蛇——别急着下结论
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广目天王手缠龙蛇。他说：世间变化莫测，你要多看、多听、多想。

别急着下结论，别被表面骗了。

前阵子网上有个新闻，一个小伙子在地铁上踹了一个老头一脚。视频

传出来，所有人都骂小伙子没教养。后来完整视频出来了，是老头先骚扰

了一个女孩，小伙子才上去劝架的，制止无果才动了手。

你看，很多事情就是这样。你看到的那一秒，不是全部。别急着骂

人，也别急着站队。多看两眼，多想一下，很多误会就不会发生。

龙蛇善变，象征世事的无常与复杂。你以为看到的真相，可能只是冰

山一角。你以为了解的人，可能还有另一副面孔。广目天王教你睁大眼

睛，用智慧去分辨，而不是用情绪去判断。

这门课叫观察。

多闻天王 · 宝伞——学会给自己撑伞

多闻天王手撑宝伞。他说：世界很吵，信息很杂，你得学会遮挡。保

护自己的注意力，远离消耗你的人和事。

伞是用来挡的。挡什么？挡雨，挡太阳，挡那些乱七八糟落在你身上

的东西。宝伞遮的不是雨，是那些乱七八糟的东西——无用的八卦、恶意

的评价、过度的欲望、不该操心的闲事。
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世界很吵。手机一开，几百条消息涌进来，有人跟你说这个好，有人

跟你说那个不行，有人教你怎么成功，有人告诉你怎么幸福。你要是照单

全收，最后什么都剩不下。

多闻天王告诉你：要学会遮挡。你的精力是有限的，撑开这把伞，才

能护住心里那一方清净。不是什么事都要掺一脚，不是什么人的话都要往

心里去。

这门课叫清净。

平衡、精进、观察、清净——四门课，一门都不能挂。

你在本子上写下这四个词。出了这道门，外面就是人间，这四门功课

天天都要考。考砸了也没关系，寺院就在那里，随时可以回来补课。

� 今日小练习：今晚睡觉前，放下手机，给自己半小时的安静。什么

都不做，就听听呼吸。

◆ ◇ ◆

第四堂课

南无本师释迦牟尼佛

生活不是赶路，是醒来！

穿过天王殿，你站在大雄宝殿前面。
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殿里供着那位，叫释迦牟尼佛。很多人把他当神拜，求这个求那个。

其实他不是神，他是天、人之师。两千六百年前，他坐在菩提树下，想明

白了一些事，然后把答案讲给愿意听的人。

他的课，是这所学校的核心课程。只有一个字：觉。

觉，就是醒来。

你每天忙忙碌碌，追着各种东西跑——钱、名、情绪、认可、安全

感。跑着跑着，忘了为什么跑。佛说，这叫「无明」。无明不是笨，是睡

着了。

你想想自己的一天：闹钟响了就起床，骑着电动车或挤地铁公交上

班，踩一天缝纫机或对着电脑敲一天字，下班刷手机到深夜，然后睡觉，

第二天重复。你有多久没有停下来问自己一句：「我到底想要什么？」

「我现在做的事，是我真正想做的吗？」「我快乐吗？」

这些问题，不是矫情，是觉醒的开始。

我有个朋友，年轻的时候特别拼，什么赚钱做什么。开饭馆，倒服

装，跑运输，什么都干过。赚了不少钱，也累出了一身病。五十岁那年，

他突然把生意都停了，搬到乡下住。

所有人都说他疯了，放着好好的钱不赚。他说：「前半辈子我以为赚

钱是最重要的，直到有天我在医院醒来，看着天花板，突然想不起来我上

次好好吃一顿饭、好好睡一觉是什么时候了。我醒了。」
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醒这个字，说起来简单。有些人醒得早，有些人醒得晚，有些人一辈

子都没醒过。但没关系，只要醒了，就不算晚。

释迦牟尼佛坐在那里，手轻轻触地，眼睛半闭，不说话。他不是不

教，他是在示范：安静下来，看看自己的心。

你跪在蒲团上，殿里很安静，只有远处传来的钟声。你忽然觉得，来

寺院的人，表面上是拜佛，实际上是想找一个让自己「醒过来」的瞬间。

自觉；觉他！

我们这一生，很多时候都是在梦游。被社会的时钟推着走，被别人的

眼光牵着走，被自己的欲望赶着走。走着走着，就忘了自己是谁，要去哪

里。

佛不替你解决问题。他只是坐在这里，等你自己醒过来。等你有一天

突然停下来，环顾四周，问自己一句：我这是在往哪儿走？

那一刻，就是你真正开始上课的时候。

醒过来之后呢？醒过来之后，日子还是那个日子，只是你看日子的眼

神，不一样了。

� 今日小练习：找个时间，一个人待一会儿。关掉手机，问问自己：

我现在的生活，是我想要的吗？诚实一点，别怕答案。

◆ ◇ ◆

第五堂课



每座寺院都是一所学校

第 14页共 25页

文殊与普贤

知与行，缺一不可。

大雄宝殿的配殿里，文殊菩萨骑着狮子，普贤菩萨骑着白象。

这两位，永远在一起。因为他们在教同一件事的两面。

文殊菩萨 · 青狮——想清楚了再动手

文殊菩萨的狮子，象征智慧的力量。狮子是百兽之王，吼声一起，百

兽皆惊。文殊的狮子，吼的是智慧之声——他告诉你：想清楚，再动手。

别被情绪牵着走，别听风就是雨，别在愤怒的时候做决定。遇到事

情，先问一句「为什么」。为什么我会生气？为什么这件事让我这么难

受？为什么我非要这么做不可？

多问几个为什么，很多结就解开了。

我们这一生，做过多少后悔的事？说出去的话收不回来，冲动下的决

定改不了。事后想想，当时要是冷静三秒钟，结局可能完全不同。文殊菩

萨教你的是：在情绪和行动之间，留一道缝隙，让智慧透进来。

我见过太多人，活得稀里糊涂的。别人考公他也考公，别人买房他也

买房，别人结婚他也着急结婚。你问他为什么，他说大家都这样啊。大家

都这样就代表你也一定要这样吗？大家做的就一定对吗？

文殊菩萨的智慧，不是让你变得多聪明，是让你活得明白一点。明白

自己要什么，明白自己为什么做，明白哪些事重要、哪些事不重要。



每座寺院都是一所学校

第 15页共 25页

普贤菩萨 · 白象——想清楚了就要做

普贤菩萨的白象，象征行动的稳重。白象走得慢，但一步一个脚印，

稳。他告诉你：想清楚了，就要做。光有觉悟不够，光有感动不够。道理

都懂却过不好这一生，是因为想得太多，做得太少。

我有个朋友，整天说要减肥。办了健身卡，买了运动服，收藏了一堆

健身视频。结果一年过去了，健身卡去了三次，运动服还没拆吊牌。他说

等我准备好了就开始。我说你永远不会准备好的，今天下楼跑两圈，就算

开始了。

很多事情就是这样。你等啊等，等一个完美的时机，等一个合适的心

情，等一个充分的理由。等着等着，就老了。

白象步伐沉稳，一步一个脚印，不急不躁，但从不后退。这就是行动

该有的样子——不是三分钟热度，不是心血来潮，而是认准了方向，踏踏

实实地走下去。哪怕走得慢一点，也总比站在原地强。

知行合一，就是这所学校最实用的课。

你在中间站着，突然明白：想得太多做得少，人就会焦虑；做得太多

想得少，人就会迷茫。一边想一边做，才是真正的往前走。

文殊给你方向，普贤给你脚步。方向对了，脚步才有意义；脚步稳

了，方向才能抵达。二者缺一不可。没有智慧的行动是蛮干，没有行动的

智慧是空谈。
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� 今日小练习：把你一直想做却迟迟没开始的事，今天就做第一步。

不用做完全部，第一步就行。

◆ ◇ ◆

第六堂课

观音菩萨

先稳住自己，再伸手拉别人。

如果说前面的课都是「对自己」，观音菩萨的课，是「对别人」。

她站在那里，手持净瓶柳枝，低眉垂目。千处祈求千处应。她的课只

有一个字：慈。

慈是什么？是看见别人的苦，心里一软，忍不住想帮一把。

但观音不教人牺牲自己。很多人对慈悲有误解，觉得慈悲就是掏心掏

肺，就是燃烧自己照亮别人。不是的。你看观音菩萨的脸——平静、安

宁、不急不躁。她不是慌慌张张地去救苦救难，她是稳稳地站在那里，等

你开口，然后轻轻洒一滴甘露。

我认识一个女孩，特别善良。朋友有难她第一个冲上去，借钱、出

力、陪哭、陪聊，什么都愿意做。可她自己过得一塌糊涂。工作不顺心，

感情不顺利，身体也不好。她总说，没事，我能扛。

直到有一天她病倒了，躺在床上，那些受过她帮助的人，一个都没

来。她哭着跟我说，为什么我对他们那么好，他们这样对我？
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我说，因为你连自己都照顾不好，怎么照顾别人？你把自己都掏空

了，拿什么去对别人好？

观音菩萨的慈，是先把自己活成一盏灯，然后再去照亮别人。不是先

把自己烧了，去温暖别人。

先对自己好一点，再把好分给别人。

这堂课很难。因为慈悲不是做给别人看的善事，而是连对自己都温柔

的那种柔软。

我们常常对别人很苛刻，对自己更苛刻。做错了事，第一反应是骂自

己「怎么这么蠢」。看到别人犯错，也忍不住指点批评。观音菩萨教你的

是：先学会心疼。心疼别人的不容易，也心疼自己的不完美。

真正的慈悲，不是居高临下的施舍，而是「我懂你的苦，因为我也苦

过」的共情。不是「你应该怎样」，而是「我能帮你什么」。不是燃烧自

己去照亮别人，而是让自己活成一束光，别人自然会向你靠近。

所以，先把自己活好。好好吃饭，好好睡觉，好好照顾自己的情绪。

一个连自己都不爱的人，是没有能力真正去爱别人的。

你若盛开，清风自来。你若安好，便是晴天。这些话不是鸡汤，是慈

悲的第一步。

� 今日小练习：今晚睡前，对自己说一句：今天也辛苦了。不用等别

人来夸你，你自己先心疼自己。
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◆ ◇ ◆

第七堂课

地藏菩萨

成熟不是年龄，是愿意扛事。

最后一尊大菩萨，是地藏。

他站在那儿，手持锡杖，神情坚定，目光深沉。他说过一句话，千百

年来砸在无数人心上：

「地狱未空，誓不成佛。」

翻译成大众能理解的话就是：还有人在受苦，我就不能安心享受。

地藏的课，是这所学校里最沉重的一门。他教的是担当。

对父母的责任，对家人的照顾，对朋友的承诺，对社会的良心。这些

事，不轻松，不风光，甚至没人看见。但总得有人做。

长大这件事，跟年龄没关系。跟你愿不愿意扛事有关系。

你想起家里渐渐老去的父母，想起那个你曾经答应过却一直没兑现的

承诺，想起那些你明知该做却一直在躲的事。

地藏菩萨不笑，他只是看着你，像在问：「你打算什么时候扛起

来？」
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这堂课之所以沉重，是因为担当意味着放弃一部分轻松。你不能再只

顾自己开心，不能再遇到困难就转身跑。你要成为别人的依靠，哪怕你自

己也累。

成熟不是年龄，是愿意扛事。

但地藏菩萨告诉你：这才是人活着最庄严的部分。不是享受了多少，

而是承担了多少。

我们这一辈子，会有很多次「长大」的瞬间。可能是第一次给爸妈挂

号，可能是第一次给孩子换尿布，可能是第一次在困难面前没有逃，而是

咬着牙撑了过去。那些瞬间，你就不是一个孩子了。你成了别人的伞，别

人的靠山。

地藏菩萨的锡杖，震开的不是地狱之门，是我们心里那扇「逃避」的

门。他告诉你：别躲了，该你扛的，躲不掉。扛起来，你就长大了。

别怕担子重。担子越重，你站得越稳。

� 今日小练习：给爸妈打个电话吧。或者，去做那件你一直想躲的

事。不为什么，就因为你是你。

◆ ◇ ◆

第附堂课

四菩萨合论

四种力量，缺一不可
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走到这里，你或许已经注意到，观音菩萨代表慈悲，文殊菩萨代表智

慧，普贤菩萨代表行动，地藏菩萨代表愿力。这四位菩萨，恰好构成了一

个人完整的精神坐标。

只有慈悲没有智慧，容易被感情牵引，好心办坏事。看到别人可怜就

掏心掏肺，结果被骗、被利用，最后自己寒了心，连善良都不敢了。

只有智慧没有慈悲，就会变得冷漠。把什么都看透了，把什么都算清

楚了，却不愿意伸手帮一把。活得明白，但活得冷。

只有想法没有行动，终究只是空谈。道理讲了一箩筐，人生感悟写了

一本又一本，日子却还是原地踏步。想的太多，做的太少，人就会越来越

焦虑。

只有行动没有愿力，很难走得长远。埋头苦干，走着走着就忘了为什

么出发。遇到一点挫折就怀疑自己，遇到一点诱惑就偏离方向。走得远

了，却不知道自己要去哪里。

这四种力量缺一不可。它们像四条腿的桌子，少了任何一条，人

生这张桌子就站不稳。

你对照一下自己，哪条腿长、哪条腿短？别急，发现了就是好的，后

面慢慢补。

有人天生心软，慈悲有余而智慧不足，那就多学学文殊，遇事多想

想，别光凭一腔热血。有人天生冷静，智慧有余而慈悲不足，那就多学学

观音，对身边的人多一点温度。有人天生爱想，想法很多却行动力差，那
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就多学学普贤，先做了再说。有人天生肯干，却总是迷茫没有方向，那就

多学学地藏，发一个大愿，认准一条路走下去。

四位菩萨，四面镜子。照见你的长处，也照见你的不足。没关系，慢

慢修。这所学校不赶时间。

◆ ◇ ◆

第八堂课

罗汉与祖师

修行在每一个当下

寺院深处，还有两群人。

罗汉——修行不是变完美，是一天天变好。

一群是罗汉。五百罗汉，形形色色，各有各的样子，各有各的表情。

有的皱眉，有的微笑，有的打坐，有的托腮沉思。他们像极了普通人的众

生相——有高有矮，有胖有瘦，有聪慧的，有愚钝的，有年轻的，有年老

的。

他们在告诉你：修行不是变成完美的人，而是把自己身上的毛病，一

天改一点。修行，就是修正自己身上并不美好的行为。
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你不需要一夜之间脱胎换骨。只需要今天的你比昨天的你好那么一点

点。改掉一个坏习惯，学会一个新道理，忍住一次不该发的脾气，多做一

件该做的事。日积月累，就是修行。

不用急着成佛，不用逼自己变成另一个人。今天少发一点脾气，明天

多一点耐心，后天改掉一个坏习惯。改着改着，就不一样了。

五百罗汉，五百种模样，没有一个是完美的，但每一个都在往前走。

这就是修行的真相——不是终点那个「完美的你」，而是路上那个「越来

越好的你」。

祖师——真正的学习在生活里

另一群是祖师。达摩面壁九年，六祖目不识丁却开悟。他们在告诉

你：真正的学习，不在书本上，而在生活里。

扫地、吃饭、挑水、搬柴，都是课。六祖慧能大字不识几个，却在舂

米的劳作中悟道。达摩祖师面对石壁枯坐九年，在沉默中参透禅机。他们

告诉你：道不在远方，就在你手边正在做的事情里。

我有个朋友，前几年得了焦虑症，整天胡思乱想，睡不着觉。看了医

生，吃了药，效果不大。后来她妈让她每天去公园跟人学打太极。她不想

去，架不住她妈天天催，就去了。

去了半个月，她说没什么用，还是烦。她妈说，你再坚持坚持。又过

了一个月，她突然跟我说，好像有点不一样了。
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「以前打太极的时候，我满脑子都是烦心事。现在打着打着，就只想

下一个动作是什么。呼吸也是，动作也是，心就静了。」

你看，哪有什么神秘的东西。就是吃饭的时候好好吃饭，走路的时候

好好走路，做事的时候好好做事。心定了，日子就顺了。

你绕到寺院的角落，看见一位老和尚在扫地，动作很慢，一下一下。

风吹过，树叶又落了一地。他也不恼，接着扫。

修行不在深山，在每一个当下。

忽然觉得，那也是一堂课。我们总以为修行要去深山老林，要读很多

经书，要打坐参禅。其实不是。修行就在你每天的日子里——上班认真工

作，回家好好吃饭，对家人多一点耐心，对自己少一点苛责。把每一件小

事做好，把每一天过好，就是最好的修行。人生这场修行，道场不在别

处，就在当下。

� 今日小练习：明天早上，认认真真吃一顿早饭。不看手机，不赶时

间，就好好尝尝饭的味道。

◆ ◇ ◆

放 学

天色渐晚。你从寺院里走出来。还是那个人，还是那些烦恼，还是那

个世界。但好像有什么不一样了。你回头看了一眼山门，突然觉得，那不
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是一座寺院。那是一所真正的学校。它不收学费，没有考试，不发文凭。

它只是安静地等在那里，等每一个愿意进门的有缘人，在每一尊佛像面前

站一站，想一想：

「他这份品质，我今天能带回家吗？」

带不走的。

你带不走弥勒的肚子，带不走韦陀的杵，带不走佛的觉悟，带不走菩

萨的慈悲。那些都是人家的，不是你的。

但你可以带一点笑回去，带一点硬气回去，带一点清醒回去，带一点

担当回去。

带一点，是一点。

弥勒教你容，韦陀教你持，四大天王教你稳，如来佛教你醒，文殊教

你智，普贤教你行，观音教你慈，地藏教你担，罗汉教你修。

八堂课，八个品质，八面镜子。

你不需要一堂课就学会，也不需要一次性全部做到。你只需要每次走

进这所学校的时候，多记住一句话，多带走一个道理，回到人间之后，多

用一次。

回到人间，这样用：

用一次「容」，原谅一个让你生气的人。

用一次「持」，拒绝一件不该做的事。
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用一次「稳」，在忙乱中让自己慢下来。

用一次「醒」，停下来问问自己到底想要什么。

用一次「知」，在做决定前多想三秒钟。

用一次「行」，把一直拖延的事今天做了。

用一次「慈」，对身边的人说一句温暖的话。

用一次「担」，扛起一件你一直在躲的责任。

用一次「修」，认认真真地做好手边正在做的事。

每一次用上，这堂课就没有白听。

然后，带着答案，回到人间。继续上课......

寺院的山门永远敞开着，什么时候你想上课了，随时可以回去。

那些佛像还在那里笑着、站着、坐着、看着。等你。

我那个第一次进庙的朋友，后来跟我说了一句话。他说，原来佛不是

用来拜的，是用来学的。我说，我们毕业还早着呢。

他笑了。我也笑了。是啊，早着呢。这一辈子，不就是在这所人间的

学校里，一天一天地修，一步一步地走吗？走慢一点没关系，走累了歇一

歇也没关系。只要别忘了抬头，看看前面那些灯。它们一直都在。

◇ ◆ ◆ ◆ ◇

全文完


