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有一位学员给我电话，问我如何和一

个自己不喜欢的人相处。她告诉我很讨厌

这个人，因为不能摆脱这种讨厌的心理，

所以很烦恼。

我问她以前这个人在不在你的世界

里。她说不在，只是刚认识一年多。我

说，是的，你们只是在这一段时间相遇而

已，接下来，不是你走过她，就是她走过

你，要不就是岁月走过你们。每个人都有

自己的使命和目标，谁先走过谁就先获得

喜悦。

道理我们已经明白了，但有时候并不

一定能够做到，如果你的人生中有这样的

“贵人”需要走过，就可以按照下面的技

术进行操作，一定可以快一点走过的，这样

就离你所追求的幸福更近了。

我们的生活中会遇到一种人，只要见到

便会不舒服，甚至可能是曾经伤害过我们

的人。我们将这样的人称为“生命中的贵

人”，只是这个“贵”可是加了引号的，他

可能会伤害我们，也可能会成为我们成长的

动力。如何将引号去掉，让他们真正成为我

们生命中的贵人，正是我们需要超越和成长

的部分。

对于这个特殊的“贵人”，我们选择用

“感恩宽恕”四个字来形容，感恩他们带给

我们的痛苦激励我们成长，而同时，原谅他
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们给我们的伤害。佛家称之为放下，做了这

一过程，真正解脱的是我们自己。

有一个很古老的故事：

一位国王决定将王位传给三个儿子中的

一个。一天，国王把三个儿子叫到跟前说：

“我老了，决定把王位传给你们三兄弟中的

一个，但你们三个都要到外面去游历一年，

一年后回来告诉我，你们在这一年内所做过

的最高尚的事情，只有那个真正做过高尚事

情的人，才能继承我的王位。”

一年后，三个儿子回到了国王跟前，告

诉国王自己这一年来在外面的收获。

大儿子先说：“我在游历期间，曾经遇

到一个陌生人，他十分信任我，托我把他的

一袋金币交给他住在另一镇上的儿子。当我

游历到那个镇上时，我把金币原封不动地交

给了他的儿子。”

国王说：“你做得很对，但诚实是你

做人应有的品德，不能称得上是高尚的

事情。”

二儿子接着说：“我旅行到一个村庄

刚好碰上一伙强盗打劫，我冲上去帮村民

们赶走了强盗，保护了他们的财产。”

国王说：“你做得很好，但救人是你

的责任，这称不上是高尚的事。”

三儿子迟疑地说：“我有一个仇人，

他千方百计地想陷害我，有好几次，我差

点就死在他的手上。在我的旅行中，有一

个夜晚，我独自骑马走在悬崖边，发现我

的仇人正睡在一棵大树下，我只要轻轻地

一推，他就掉下悬崖摔死了。但我没有这

样做，而是叫醒了他，告诉他睡在这里很

危险，并劝告他继续赶路。后来，当我下

0生命世界201604-318科学.indd   41 16-4-1   13:37



42     LIFE WORLD

马准备过一条河时，一只老虎突然从旁边

的树林里跳出来，扑向我。正在我绝望

时，我的仇人从后面赶过来，他一刀就

结果了老虎的命。我问他为什么要救我的

命，他说，‘是你救我在先，你的仁爱化

解了我的仇恨’。这……这实在不是算做

了什么大事。” 

“不，孩子，能帮助自己的仇人，是

一件高尚而神圣的事。”国王严肃地说，

“孩子你做了一件高尚的事，从今天起，

我就把王位传给你。”

我们都深知，要宽容原谅伤害自己的

人已经是一件很不容易的事了，更何况要

主动去帮助对方。

我的来访者里，就有这样一个在恨里

赔上了自己所有的青春和幸福的例子。小

溪是湖南人，出生于20世纪70年代，上面

有三个哥哥。父亲是一个基层干部，很少

回家，妈妈带着他们几个和爷爷奶奶住在

农村。从小她就是一个缺少父爱的孩子，父

亲很少回来，每次回家都会很严厉地查问哥

哥们的功课，但他好像从来没注意到她的

存在。就算她考了好成绩，得了什么奖状

拿给父亲看，父亲也没有留心看过。在她

的记忆中，父亲从来都没抱过她或者背过

她，连跟她说话都很少。而妈妈一天到晚

都在忙着田里的事，还有一大家子家务，

也无暇顾及她。

小溪的内心深处，很要强，她所有的梦

想就是有一天考上大学，离开农村。

经过不懈的努力，她终于考上了医学

院。可惜的是成绩差了几分，只考上自费

生，每年要交几千元学费。当时大哥刚刚结

婚，家里正在张罗给二哥娶媳妇，妈妈说自

费就不要读了，家里没钱。还说女孩子读这

么多书有什么用，将来还不是要嫁人。她一

听，眼泪就流下来。可是妈妈很坚决，爸爸

什么话也不说。她当时绝望极了，觉得自己
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的所有前程都被毁了，那几天，她躺在床

上不吃不喝，心里想着不如自杀算了。妈

妈很生气，说想死就让她去死。从此她坚

定地相信父母都不爱她。只有奶奶怕她出

事，一直在窗外守着，为了奶奶，她最终

打消了自杀的念头。

事情过去了，心中对父母的怨恨却留

了下来。她决定一个人出去打工，自己供

自己读书。她走的时候妈妈哭了，她却一

滴眼泪也没流。

这一走就是十几年。

一个人来到广州，经历过非常艰苦的

日子。在快餐店打过工，在工厂做过工

人，当过保姆，被顾客骂过，被人家嫌弃

过，她都从未低过头，从未对家人叫过一

声苦，甚至不到万不得已，根本不跟家里

人联系。十几年走过来，她的物质生活环

境逐步改善，经济条件也越来越好，但是

她并不快乐，也无法走进婚姻，她无法相

信会有人真正地爱她，也无法投入地去爱

别人。

我听着她讲述自己的故事，不住地惋

惜和难过，这个瘦弱的女孩，将自己人生

最美好的时光耗费在对父母的怨恨里，至

今还没有完全走出来，是多么可悲又可叹

的一件事。

曾经听过一个故事：一个禅者在河边

打坐时，听到挣扎的声音。睁开眼睛一

看，一只蝎子正在水里挣扎。他伸手把它

捞上来，被蝎子竖起的毒刺蛰了一下。他

把蝎子放到岸上，继续打坐。过了一会

儿，他又听到挣扎的声音。睁开眼睛一

看，蝎子又掉到水里了。他又把它救上

来，当然又被蛰了一下。他继续打坐。过

了一会儿，他又有了相同的不幸遭遇。

旁边的渔夫说：“你真蠢，难道不知

道蝎子会蛰人吗？”“知道，被它蛰三次

了。”“那你为什么还要救它？”“蛰人

是它的本性，慈悲是我的本性。我的本性

不会因为它的本性而改变。”这时，他又听

到挣扎的声音。一看，还是那只蝎子。他看

着自己肿起来的手，看看水里挣扎的蝎子毫

不犹豫地再次向它伸出手去。这时，渔夫把

一个干枯的树枝递到他手上。禅者用这根树

枝捞起蝎子，放到岸边。渔夫笑着说：“慈

悲是对的，既要慈悲蝎子，也要慈悲自己。

所以，慈悲要有慈悲的手段。”

慈悲是对的，既要慈悲蝎子，也要慈悲

自己。

这正是我们在生命中的“贵人”这项技

术中所要传达的理念，我们并不认为每个人

都需要有禅者一样的慈悲心，被数次伤害还

要数次伸出援助之手，我们更看重的是故事

的后半段，是渔夫所说的“既要慈悲蝎子，

也要慈悲自己”。我们都不是圣人，不可能

做到无论对方如何伤害我们都无动于衷，甚

至慈悲为怀地轻松原谅，我们会有情绪，有

愤怒，甚至想报复都是很正常的反应。但是

俗话说：伤人一万，自损三千。恨也是需要

损耗心力的，而且被恨的人并不会痛苦，只

有恨的人才会痛苦。

宽容，其实最主要的是对自己的慈悲。

操作指南

1. 找一个相对完整的空闲时间，例如

一个下午，某个安静的晚上，在一个安静的

环境里，放上轻柔舒缓的音乐，让自己的心

彻底地放松安静下来，抛开一切杂念。

2.  轻轻地闭上眼睛，仔细地回想一

下，在自己过往的生命旅程中，有没有一个

人，提起他的名字，说起跟他有关的话题，

我们内心会有或深或浅的不舒服，甚至略有

恨意的，这个人就是我们生命中带引号的

“贵人”。想到这个人的名字，想象他的样

子，慢慢看到他就站在你的面前。这个时

候，如果你的内心走过某些情绪，请尊重

它，不论好坏，这都是你面对这个“贵人”
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的真实的情绪，你只要接纳它就好。

3.  继续看到他站在你面前，拿出纸

笔，将他的样子慢慢地画下来，并不一定要

画得很好，只要能将自己内心中的他表达出

来即可。

4. 看着面前的他的画像，尽情地表达

你此刻的情绪，仿佛他就站在面前，在安静

地听你表达。你可以尽情抒写他对你造成的

伤害，你对他的讨厌甚至是恨意，这是一个

绝佳的表达机会，只要是你内心最真实的话

语，就将他们写下来，抛开道德的评判，说

你想说的话。

5.  写完信之后，平复一下自己的情

绪，听一首舒缓的音乐，静静地体察自己内

心走过的所有感受，尝试深呼吸，回到现实

的状态中。闭上眼睛，看到那个人慢慢走

远，慢慢走出你的生活范围，他告别曾经的

你，告别曾经他对你的伤害。

6.  拿出纸笔，为你们的故事写一首

诗，不需要写的很优美，很脍炙人口，只要

按照诗的语气、诗的表达来写就好。

心理学解析

为什么我们往往从理性上接受了一切，

可就是走不出来呢？

这是因为那些沉痛的创伤记忆深深地印

刻在了我们的右脑，思维的左脑其实是力不

从心的。

有一位美国心理学家说过：“用左脑的

钥匙打不开右脑的锁。”

我们大脑的左半球主管逻辑、推理、演
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算、判断，存储的是知识、经验等机械记

忆。经历创伤的人，右脑中往往印刻着很

多的灾难图景与情绪，而“表达性艺术治

疗”则可以作用于右脑，是一种不同于言

语性的治疗方法。

生命中的“贵人”这项技术按照表达

性艺术治疗的“呈现、表达、转换、升

华”的步骤，是有心理科学依据的有效

流程。

呈现，使个体内部心理状况借助一定

的艺术媒介外部化，使心理问题的部分或

全部得到感知。如拿出与对方的故事，以

及当事人对这件事情的看法，想象对方站

在面前，画对方的画像。充分而真实的呈

现，才能保证接下来的过程是当事人内心

最真实声音的表达。

接着，写一封对这个生命中的“贵

人”的信，就是我们的表达过程。艺术性

表达：使酝酿问题的心理内容外显，达到

情绪宣泄的目的，并为调节和治疗提供可

能。写信是可以充分表达内心感受的形

式，很多时候比述说要更充分、彻底。这

个步骤中的表达几乎是“百无禁忌”的，

想到什么都可以写下来，不受道德的约

束，不受良心的谴责，不受时间空间的干

扰，最关键的就是要充分，怨恨也好，悲

伤也罢，后悔也罢……不同的情绪，不同

的事件过程，只有彻底地表达出来，才有

转化和放下的可能。这就像一个放满杂物

的房间，要想房间敞亮，就必须首先清理

房间的所有东西，彻底倒出去之后，点上

的蜡烛才能照亮房间的所有角落。这也是

为什么有的人失恋了表面看起来什么事也

没有，却几年几十年放不下，那些一失恋

就大哭大喊把对方骂得体无完肤的人反而

能很快开始新生活的原因。表达，是生命

中的“贵人”这项技术必不可少的过程。

转化，以新的视角、以新的应对方

式解释所经历过的心理事件，使个体感

受、思维和行为发生变化，心理能力得到

提升。严格来讲，转化不是一个独立的过

程，我们的前两个过程——呈现、表达，

都是在为转化做准备。转化不是一个刻意

的过程，不是在理智上告诉自己要接纳，

要原谅，而是一个自然的甚至觉察不到的

过程。它发生在我们想象对方的时候，发

生在我们尽可能彻底地表达我们内心的感

受的时候。

平复情绪之后“写诗”的步骤，就是

升华的集中体现。诗歌是所有艺术形式中

最能实现升华作用的一种，它不像音乐

一样直指人心，不像绘画能让人放下防

御表达真实的感受，不像写信那样可以

长篇大论，但它是一种让人不可能骂人

的方式。设想一下，有人会写“啊，我

恨你！”这样的诗句吗？因此，在操作

的最后，写一首诗，是我们彻底将这位

贵人纳入“珍惜”“感激”的人际关系

范畴的最佳途径。

生命中的“贵人”技术具有明显的过

程性，也就是只要参与其中，认真按照步

骤去执行，成长就在过程中不知不觉地实

现了。表达性艺术治疗，艺术表达的过程

便是治疗的过程，这种表达的过程可以缓

和情绪上的冲突，有助于自我认识、自我

领悟和自我成长。它的创作价值不在于当

事人艺术作品的水平高低，也不主张作品

是对问题的投射，而在于成员对自己和他

人问题的感受能力和领悟能力。
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