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现在的社会，既需要传统文化的精神支撑，

也需要传统文化的保驾护航。古典名著作为传

统文化的浓缩版和现实版，蕴育着很多人性的

思想和智慧，有些智慧可以为当下的生活指引

方向，达到“古为今用”的效果。

《西游记》是一本家喻户晓的著作，不仅

因为里面新奇的故事，干练的文笔，更是因其广

播而深邃的演绎思想对人们的生活有重大的影

响。之前本人从家庭教育的角度阐释过《西游

记》里的育儿经，当下从心理成长的角度再度挖

掘其中的智慧。

为何要向玄奘学习心理成长

首先，我们了解一下《西游记》的来源。唐

僧的原型是唐朝的玄奘法师，他曾历经坎坷，游

学印度，学习佛法，回国之后宣传佛学。这一故

事在民间流传，元朝时期，被编写成“元杂剧”，

里面开始有孙悟空等师徒降妖伏魔的故事。同

时，随着民间说书艺人将各种神话传说的丰富

和演化，在明朝时期，吴承恩等整理编撰，著成

书籍，成就《西游记》。
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西游取经的过程，也是唐僧自我心理成长

的过程。我们向《西游记》学习心理成长经，其

实就是在学习唐僧的自我心理成长。那么唐僧

是怎么实现自我心理成长的呢？

唐僧在成为一个和尚的过程中，他要以戒

为师，就是持戒，即不做一些不利于自己成为好

和尚的不良行为，这就是佛家的因果观。现实中

我们一直关心要做什么才能使生活变得更好，要

做哪些事情才能使自我成长，往往忽视了不作为

的优势。

比如今天很多人说去学心理成长的方法，

你学了十个方法，却做了一件不该做的事，那么

你这十个方法就没有用了。所以有时候你不做什

么，比你努力去做什么，还要有用，而人们往往

急于获得改进问题的方法，却很少思考不做什么

会变得更好。

心理成长不是让我们掌握更多的方法，也不

是让我们掌握更多对付别人的方法，更不是要

让我们掌握那些让别人搞不定自己、对自己没

有办法的方法。心理成长终极的、核心的内涵，

就是怎么使自己的内心更加清净和安定，使自己

有一颗干净的心。

玄奘的自我成长

《西游记》一开始就描述唐僧出家为僧，研

读佛经，后来由观音菩萨点化，唐王受命，才去

西天取经。取经路上困难重重，佛学有五戒，曰

“贪嗔痴慢疑”。唐僧要取得真经，就需要努力

克制自己的五戒。

 

玄奘的情绪管理

情绪管理对于五戒中的嗔念，说起唐僧的

情绪管理，就不得不谈一下让唐僧失控的对象：

孙悟空。孙悟空是唐僧的第一个徒弟，本身就是

容易情绪失控的猴子。

孙悟空碰到妖怪，恨得牙痒痒，抡起金箍棒

就打，要是打不过妖怪，孙悟空就去天上搬救

兵，直到把妖怪收走或者消灭为止，这是孙悟空

对妖怪的嗔念。但是孙悟空对唐僧有时也是怨

恨的，如孙悟空杀了六个强盗，唐僧责怪孙悟空

手段太残忍，孙悟空一气之下回东而去；唐僧诱

骗孙悟空带上紧箍咒，孙悟空想一棒打死唐僧；

孙悟空打死白骨精变化的一家三口，唐僧盛怒

之下写下贬书，将孙悟空赶回了花果山。

孙悟空对唐僧的嗔念，一方面反映出了孙

悟空的情绪控制，另一方面也是唐僧自我情绪

的折射。孙悟空杀死六盗发生在《西游记》的第

十四回，这个章节的标题就是“心猿归正，六贼

无踪”。“心猿归正”指孙悟空皈依佛门，“六贼

无踪”不单指孙悟空打死的六个盗贼，还指的

是——眼看喜、耳听怒、鼻嗅爱、舌尝思、意见

孔子画像  供图 / GUOPING  FOTOE 孙悟空打死六个强盗  供图 / 文化传播  FOTOE
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欲和身本忧，六种欲望和需求。行者打死了六个

毛贼，实际上是将唐僧自身的各种欲念摒除，为

唐僧的西行扫除了障碍。

为了控制孙悟空，也为了控制唐僧的心魔，

出现了紧箍咒，又称作“定心真言”。紧箍咒代

表外部的约束。经过十四年的磨砺，悟空已达到

从心所欲不逾矩的境界。随着悟空自我控制能

力增强，当他达到心不起念、清净无垢时，紧箍

咒便自行消失，孙悟空自己也修得佛身。但是，

紧箍咒又何尝不是对唐僧的考验呢？

因为唐僧每念一次紧箍咒，就说明其内心

对孙悟空的不满和愤怒。

最 严重的一次当属 孙悟空 三 打白骨 精。

唐僧念了三次紧箍咒，赶了孙悟空三次。第一

次说：“有甚话 说！你回去罢！我 不 要你做 徒

弟。”第二 次说：“有甚话 说！你是 个 无 心向

善之辈，有意作恶之人，你去罢！”第三次说：

“猴头！还有甚说话！你在这荒郊野外，一连

打死三人，还好无人检举，倘到城里，你拿了

那哭丧棒，乱打起人来，撞出大祸，教我怎的

脱 身？你回去罢！”从 这 些话中可以看出，唐

僧已经把孙悟空定位成一个“无心向善”“有

意作恶”“惹是生非”“杀人不眨眼”“连累他

人”的猴头。这是唐僧对孙悟空长久以来的怨

念大爆发。

但是终究是唐僧错了，因为孙悟空打的是

妖怪，是想挖他心肝的妖怪。孙悟空走后，唐僧

被妖怪变成老虎锁在笼子里，于是宝象国的众

人就认为唐僧是虎妖，黄袍怪是好人。这时的唐

僧（老虎）在偷偷落泪，是在为自己叫屈，也是对

悟空的想念和悔恨。当孙悟空把唐僧恢复人形

后，悟空念唐僧还在记恨，转身就要走，此时的

唐僧伸出双手，快速唤了一声“悟空”，之后紧步

上前，向孙悟空道：“悟空，为师错怪你了！”悟

空双眼泪光，跪在地上，唐僧双手抱住，师徒俩

人拥抱痛哭，原谅对方。

如果说孙悟空的暴脾气主要是因为嫉恶如

仇，那唐僧的不良情绪就是源于孙悟空不好控

制。好在唐僧即时面对自己的内心，赶走了愤怒

的魔怔，师徒俩终究和好如初。在随后的取经路

上：�黄袍怪变为一美男子，前往宝象国探望岳丈国王，将唐僧变为猛

虎  供图 / 文化传播  FOTOE

下：�骊山老母与观音、普贤、文殊菩萨变成母女四人，意在试探四众

禅心是否坚固，唯八戒禅心不坚被捆  供图 / 文化传播  FOTOE

改版封面故事.indd   34 2018/1/29   下午4:24



封面故事｜ COVER STORY 35

中，唐僧非常看重孙悟空，一有妖怪，马上“悟

空救我！”师徒俩的关系变化也可以反映出唐僧

对情绪的控制越来越好。

玄奘对人性欲望的掌控

猪八戒贪财好色，这是尽人皆知的，但说唐

僧也有凡心，可能有人会不服，接下来就从猪八

戒的故事中讲讲唐僧对人性欲望的掌控。

在“四圣试禅心”章节中，书中有云：“黎

山老母不思凡，南海菩萨请下山。普贤文殊皆

是客，化成美女在林间。圣僧有德还无俗，八戒

无禅更有凡。从此静心须改过，若生怠慢路途

难！”这里可以看出，师徒四人只有八戒没有通

关，可还是饶恕了八戒，又给了他改过自新的机

会。这是为何？四圣难道不应该把八戒赶走，重

新换个人吗？不需要。因为“试禅心”根本不是试

悟空、八戒、沙僧，只试一个人，那就是领头人

唐僧。

为什么说“试禅心”是针对唐僧的呢？因为

孙悟空本是个猴子，对女色不感兴趣，也不需要

试；猪八戒好色，众人皆知，试与不试都能猜到

结局；沙僧更不需要试，他本就是憨厚老实、无

欲无求之人。但唐僧不一样，他作为四人的师

傅，是取经的领路人，是他们的精神支柱。一个

好的领路人，必定是他们团结一致的核心；而

一个好的师傅才能带领好这几个各有不足的徒

弟。接下来我们来详细阐述一下。

收得沙悟净之后，四人继续前行。天色已晚

之时，三藏道：“徒弟，如今天色又晚，却往那

里安歇？”行者道：“师父说话差了，出家人餐风

宿水，卧月眠霜，随处是家。又问那里安歇，何

也？”猪八戒道：“哥啊，你只知道你走路轻省，

那里管别人累坠？自过了流沙河，这一向爬山过

岭，身挑着重担，老大难挨也！须是寻个人家，一

则化些茶饭，二则养养精神，才是个道理。”这

几句对话，我们足以看出，唐僧和猪八戒在个人

享受方面的思想还是有相同点的。他俩还是想

着吃顿热饭，有个热炕，受不了这风餐露宿。

过了一会，唐僧道：“徒弟啊，你且看那壁

厢，有一座庄院，我们却好借宿去也。”行者闻

言，急抬头举目而看，果见那半空中庆云笼罩，

瑞霭遮盈，情知定是佛仙点化，他却不敢泄漏天

机，只道：“好！好！好！我们借宿去来。”

他们进入庄院，入屋坐下之后，女主人直截

了当地说，她有女儿，想招上门女婿。而唐僧先是

“推聋妆哑，瞑目宁心，寂然不答”，再是“如痴

如蠢，默默无言”，最后八戒动心，借口喂马，跑

去找女员外叫“娘”，说他要留下，三藏训斥了八

戒。至此，试禅心其实已经结束了。四圣心里已然

明白，唐僧完全可以胜任去西天取经的任务。

那么，“试禅心”只是试了“色心”吗？绝对

不是。“试禅心”对唐僧提出了以下四点警告：

1.不能有色心，否则结果比猪八戒被捆绑在

树上还要严重。

2.要管好自己的徒弟。作为领头人，要管好

团队内的所有人，不能自己做好就完事了，要对

团队成员严加管教。

3.取经之路困难重重，要做好吃苦受累的

准备，不要老想着享受。

4.要小心谨慎，不要被事物的表面所迷惑。

看似是一座庄院，其实里面隐藏着巨大的危机。

“四圣试禅心”，不仅试了禅心，还对唐僧

提出了警告。其实结果，四圣早就能料到，试禅

心最重要的是要警告唐僧。

对于猪八戒的降服，这也说明了唐僧自身也

是有欲望的，但是他不摒弃自身的欲望，“四圣

试禅心”更是真实地写出了仙家对唐僧欲望的

警告。所以在接下来的章节中，唐僧对美女往往

是退而却步。对于女儿国国王的情感追求，唐僧

在内心当中也是有些动摇的，但是他明白自身的

使命，也执着于自己梦想的追求，所以他选择不

负如来只负卿，继续走上西行取经路。

所以真正的心理成长者，并不会去刻意压抑

自己的欲望，否定自己的原始本能，而是进行合

理地调控。

玄奘的社会考验

在西行取经的过程中，玄奘不单单是实现自

我心灵的成长，还需要面对社会各方面的诱惑，

如功名利禄。
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经历女儿国时，面对女王的情意绵绵，唐僧

执意要走；面对女王的举国所托，唐僧不为所动，

现实的玄奘法师又何尝不是舍弃功名利禄呢？

在真实的历史上，高昌王鞠文泰是一信佛之

人。在玄奘法师途径高昌国时，他为了让玄奘留

下来讲佛法，用尽手段，威逼利诱，都没有达到目

的。最终折服于玄奘的坚定之心，无奈放玄奘西

行。高昌王提出了一个要求：当取得真经之后，要

在高昌国讲经三年。然而等到玄奘取经归来，高

昌国已经被灭了，这个约定也就不作数了。

这是玄奘法师经历的没有被社会名利沾染

的小故事，玄奘法师走过了自己的名利关。所以

自我的内在修行固然重要，但面对社会的功名

利禄，能够出淤泥而不染才是真的大修为，所谓

“小隐隐于山，大隐隐于市”就是这个道理。

也许有人会说，我自己已经成长的够好了，

能够临危不乱。但是当你走出去的时候，面对别

人的猜疑和误解，甚至是不尊重，也能够稳若泰

山的时候，那才是真正对人心的考验。

著名诗人苏东坡先生，他在学佛之后，觉得

自我成长方面已经很不错，于是写了一首诗，想在

禅师面前表达一下自己。结果禅师就批了一个“放

屁”，之后苏东坡勃然大怒：“这么好的诗，这么好

的心理成长感悟，禅师竟然说放屁！”就跑去找禅

师理论了，禅师回复道：“你的诗里边不是写八风

吹不动吗？怎么我就写了个放屁你就受不了啦!”

所以人在世间，才敢说自己！

玄奘的渡人

除了自我的修行外，玄奘还为社会贡献了自

己的一份力量，这就是玄奘的渡人。

佛家讲的菩萨，菩是菩提，萨是萨埵，菩提

的意思是大觉，是自我成长的高度达到了完全

觉悟的水平；萨埵的意思是有情，对这个世界

有情，要为这个世界做一些慈悲的事情，帮助他

人，大觉有情即是菩萨的意思。

玄奘法师作为一个出家人，完成了自觉、自

渡，以戒为师。当他踏上了西天取经的道路时，

就意味着他已经从自渡转向了渡人，从菩提转

向了萨埵。

当然渡人就要有足够的心理资本。首先你要

有一颗悲悯之心，积极的心理资本，然后你还要

有具体的方法。玄奘渡人的方法是什么？就是把

佛学里的经典取回并翻译，然后讲给世人听。

一个真正的心理成长大师，无论是儒家还

是道家，都是要经历渡人的过程。有人说道家不

是，老子骑牛他不管别人，这其实是对老子的误

解。如果老子对这个世界不关怀，他就不会接待
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孔子，他就不会和孔子谈道，说明老子一样关心

着这个世界，只是说他用的方式不一样。

小结

 

玄奘的心理成长，总共经过了三关：一是自

我关，把自己成长好；二是社会关，在社会里历

练不受污染；三是渡人关，既有了渡人的技术、

本事，还要有渡人的心理资本。

现在很多人生活富裕，精神却无处安放。到

泰国去学灵修，到印度去学瑜伽，跟着别人去旅

游，寻南走北无非就是想安放自己的一颗心。玄

奘法师是一位著名的心理成长大师，我们应该

古为今用，从他身上学习怎么成为更好的自己。

                  

 （责编  桑新华）

大佛寺外墙壁画——唐僧取经  供图 / 石宝琇  FOTOE
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