
一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。
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摘自摘自《《阿弥陀经要解讲记阿弥陀经要解讲记》》
--阿弥陀佛阿弥陀佛，，老实念佛老实念佛

四种念佛法门，最简易的是‘专持名号
’，“专”是专心、专一，“持”是保持，不能把
它失去，“名号”就是“南无阿弥陀佛”六
字。我们一天到晚，一年到头，这一句佛号
决定不能离开。念的方法，念六字或者念
四字都可以，大声念也可以，小声念也可
以，不出声心里默念也可以，要紧的是不能
间断、不怀疑、不夹杂。这个效果要多少时
间能看到？我告欣诸位：三个月到六个月
就见到效果，可是你得要真干，不真干不
行！什么叫真干？就是这三句：不夹杂，不
怀疑，不间断。你真正做到这三句叫真念
佛，我一面念佛一面还想别的事情，那叫夹
杂，就不专，得不到效果。念个几句把佛号
给忘掉、断掉，那也不行！佛号一断掉，必
定是两个现象：一个是打妄想，一个是昏
沉。昏沉是堕在无明，什么都不知道。只
要依照这个方法去念，三个月到半年的时
间，你的业障就消了，当然不是完全消，确
实会消掉一部分。你自己会感觉到，头脑
比从前清醒，以前常常胡里胡涂，现在不胡
涂，聪明了，显得有智慧，这就不一样，半年
的时间就可以收效；心清净了，从前妄想很
多，现在妄想少，心清净，烦恼少，忧虑少，
牵挂少，心比较定，比较清净，比较有智慧；
你真正用这个方法去训练自己，真有效！
理论懂不懂没有关系，理论懂当然好，不懂

也可以做到，只要你真肯干，依照这个方法
确实见效，而且见效得非常之快速。这是
其它宗派法门里，能够在半年当中见效的
不多，这个法门确实能有效果。

‘至稳当’，稳当怎么说法？必须对
圣贤人的教训有信心，知道他决定不欺
骗我们。佛教人不妄语，哪有自己欺骗
别人的道理？不可能的，佛给我们讲的
话句句真实。念佛人不论是对于念佛的
理论、经典通不通达，这个没有关系，只
要真正相信，真正发愿，发愿依照这个方
法来修学，你立刻就得到阿弥陀佛本愿
威神加持 (须菩提心真实)，他确实就得
到。这个稳当。

念佛人只要依照这个原则，“不怀疑，
不夹杂，不间断”，功夫纯熟时必定有不思
议的感应，临命终时佛决定来接引。人在
世间最大的福报是什么？绝对不是财富，
绝对不是长寿，世间人所求的都是假的，都
是一场空。真正的福报是临终时不生病、
头脑清醒，知道自己到哪里去，这是真福
报。古人达到这个境界的很多，现在也有
不少。为什么别人可以做到，我为什么做
不到？没有别的，做到的人是真修，真修就
是这三句话：“不怀疑，不夹杂，不间断。”他
真正做到了，我们今天为什么做不到？我
们没有照这三句话去做。

按：不间断，有狭义有广义。狭义就是
指念佛修行的时候；广义泛指余生修行，包
括临终最后一念。善导大师言尽形寿念
佛。那么日常生活工作怎么办？每天要不
睡觉吗？显然不是。尽形寿，是指广义念
佛，令正念不断，至少能维持五戒十善的心
境不间断。烦惑现行，破戒造恶，即为间
断。怎么弥补？常勤忏悔，后不再造。睡
眠无妨，生活工作中亦可念佛，专心用脑
时，间断亦无妨，但最好避免杀盗淫妄破戒
相关的行业。尽形寿念佛，也只是相对而
言。三年五载精进念佛，若能证入观行位
初品，得最浅伏惑事一心不乱，即入决定往
生阶位，可随愿舍寿往生，亦可延寿往生。
蕅祖《要解》中言：“果得一心不乱之人，无
更起惑造业之事。”观行位初品的念佛人，
已具备伏惑定力，不再破戒造恶，故能保证
善男子身份决定不失，正念时时现前。就
算此人讲经说法，广行善事，或日常工作
等，虽不口称佛名，亦属不间断，此为广义。

有关于学佛和念佛上的问题可以咨
询”大华府观音堂“。

大华府观音堂电话：301-683-8831，
240-621-0416 。

地址：
401 E Jefferson St, Suite 108 Rockville,

MD 20850

原来，这就是人际关系中的隐形攻击！（表达愤怒的方式很重要）
任何人一旦被攻击，一定会感

到愤怒，并想还击。弱势方没有表
达出强有力的愤怒，甚至没有表现
出一点愤怒，但他们通过犯一些莫
名其妙的错误的方式最终达到效
果，“我不能直接攻击你，但我有办
法令你恼怒”，这和直接用愤怒攻
击强势方没什么两样。这种心理
机制，叫被动攻击，也叫隐形攻
击。隐形攻击是弱者的武器。隐
形攻击常出没的地方，是家庭。
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很多人际关系是失衡的，一方

明显处于强势，一方明显处于弱
势。并且，强势的一方攻击性很
强，同时又不允许弱势的一方表达
他的感受。

然而，任何人一旦被攻击，一
定会感到愤怒，并想还击。一个关
系不管多么失衡，这一点也不例
外。但在严重失衡的关系中，弱势
一方不敢表达愤怒，更不敢还击，
他们的意识和潜意识甚至还会发
生严重的分裂，根本意识不到自己
的愤怒。

但是，愤怒一旦产生，就一定
会寻找宣泄的出口的。弱势一方
根本不能直接表达愤怒，那么，他
们绝对不敢违背强势一方的要求，
绝对不敢挑战强势一方的意志，在
强势方的强大攻击下，他们唯唯诺
诺，乖得不得了。

然而，他们会出现一些莫名其
妙的情况。很简单的事情，他们做
砸了；很容易兑现的承诺，他们却
不守信……总之，他们常犯一些莫
名其妙的错误，令强势一方暴跳如
雷。

当暴跳如雷时，强势一方看上
去仿佛是遭到了严重侵犯似的。

这也正是弱势一方的还击，也
是弱势一方潜意识深处的渴望。
他们没有表达出强有力的愤怒，甚
至没有表现出一点愤怒，但他们通
过犯一些莫名其妙的错误的方式
最终达到效果，却和直接用愤怒攻
击强势方没什么两样。

这种心理机制，叫做被动攻
击，常被比喻为“隐形攻击”。

隐形攻击常出没的地方，是家
庭。

因为，父母和孩子的关系，以
及丈夫与妻子的关系，最容易失去
平衡，而父母也最容易一方面以爱
的名义攻击孩子，同时又绝对限制

孩子的还击。
然而，不管攻击时借用的名义

多么伟大，被攻击的孩子都有愤怒
产生，他们都得找到宣泄愤怒和还
击的方式。
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【被动攻击是弱者的武器】
其实，不管关系多么亲近多么

特殊，当你对另一个人表现出相当强
烈的攻击性时，对方在第一时间产生
的一样是愤怒。许多人长大后认同
了父母粗暴的教育方式，为父母辩护
说：“他们这样做是为了我好。”然而，
假若你请他们做一个简单的工作
——描述一次一个被暴打的经历，他
们会惊讶地发现，自己心中仍存着强
烈的愤怒。

从这一点而言，民主的家庭营造
的氛围，就远好于专制的家庭。并非
说，民主的家庭没有攻击与被攻击。

其实，任何家庭都和社会一
样，家庭成员很容易会侵犯彼此的
空间，而愤怒也由此产生，这一点
是不可避免的。区别不在于有没
有攻击与被攻击，而在于攻击产生
以后。

在民主家庭，家庭成员之间的
关系是比较均衡的，没有明显的强
势方，也没有明显的弱势方。这样
一来，愤怒一旦产生，他们就可以
进行表达，并且，因为他们可以进
行很好的沟通，这种表达轻易不会
发展到摧毁性的地步。由此，因为
心中没有郁积愤怒，这样的家庭也
就不会有多少“隐形攻击”。

家庭中如此，社会中也如此。
所以，一个民主氛围重的公司，人
们相对比较积极主动。相反，一个
专制的公司，人们势必会发展出许
多被动攻击的方式，于是大家经常
会犯一些莫名其妙的低级错误，譬
如懒散、遗忘、拖沓与失约……这
些所谓的马虎大意其实常常就是
被动攻击。

尽管专制的父母、配偶或老板
常压制对方表达情绪。然而，他们
自己常会被激怒，因为他们发现，

“无能”的孩子、配偶或下属常犯一
些不该犯的错误，这些错误让他们
暴跳如雷。

其实，这正是对方潜意识深处
的渴望，“我不能直接攻击你，但我
有办法令你恼怒，这和直接攻击你
也没什么两样。”甚至，被动攻击造
成的伤害反而更大。

被动攻击非常普遍，并不是只
有严重失衡的关系才会产生被动
攻击，实际上一般失衡的关系一样
也会如此。在一般的亲密关系中，
被动攻击也是常见的调节机制。
瑞士女心理学家维雷娜卡斯特在
她的著作《怒气与攻击》中描绘说：

(关系的)一方占有优势而另一
方处于劣势，优势的一方对劣势的
一方心存顾忌，从而不得不作出某
种程度的妥协，而劣势的一方对优
势的一方则感到某种畏惧，必须表
现出反抗才能使对方作出让步
……

(双方)进而形成一种脆弱的平
衡。一旦这种平衡被打破，双方便
会发生冲突。此时，若强势的一方
采取攻击行动，弱势一方大多会以
被动攻击，如沉默不语、躲避、哭
泣、离家出走等等，来进行自卫。
这时，强势的一方将感到自己被忽
视、被冷落、被蔑视而生气。

与此同时，他也会为自己的攻
击行动所带来的后果感到懊悔，从
而采取某种弥补措施，并作出让
步，使双方达成一定程度的妥协。
因此，在配偶关系中，被动攻击有
时会起到调节机制的作用。
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被动攻击范例：
(1)你和某个人在一起，他不断

地打哈欠。你问他，是否累了或病
了。他回答说不是，他很好。这
时，你再看到他打哈欠，会有什么
感觉?你会想：“和我在一起，你觉得
是这么乏味和无聊吗?”于是，你的
自尊心受到了伤害。

可是，对方看上去会很真诚地
对你说，他喜欢和你在一起。然
而，他还是不断打哈欠。他哪个信
息是真诚的?你无从判定，也无法还
击。继续和他在一起，你不情愿，
但离开他，好像你又有内疚感。

(2)你的同事很健忘，他总是耽
误重要的事情。你请他起草一份
重要的文件，他向你保证没问题。
然而，第二天你向他索要文件时，
他却说：“实在对不起，我把这件事
完全忘了！我现在马上去办。”他
看上去是真诚的，他现在满怀歉意
地去补办，但是，你的事情还是被
耽搁了。重要的是，他一再这样
做。

(3)一个14岁的女孩，有一个小
她 6岁的弟弟。自从弟弟出生后，

父母原本对她的爱几乎全部转移
到弟弟身上了，对她非常忽略。她
渴望父母的爱，但她不敢表达，因
为父母对她很不耐烦。因此，她心
中很不高兴，但她不敢表达对父母
的怨气，因为她担心一旦表达了，
可能连目前的爱都得不到了。

于是，她争着做家务，争着照
顾她无比嫉妒的弟弟。然而，她总
是犯一些大大小小的错误。洗衣
服时，她不是把各色衣服混到一起
令它们相互染色，就是忘了晾衣
服。做饭时，常把饭菜烧糊，还很
容易摔碎碗碟。照顾弟弟时，她刻
意对弟弟好，弟弟就是不愿意和她
在一起。总之，她非常尽力地去做
各种事情，但好像什么事情都做不
好。其实，她的这一切“无心之失”
都可能是被动攻击。
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【愤怒是调节关系远近的重要

武器】
被攻击，会愤怒。作为一种基

本情绪，愤怒是调节关系远近的重
要武器，并且，有了愤怒，一定会想
办法表达。意识不想，潜意识也会
做这个工作。不攻击别人，就会攻
击自己。

正是从这个意义上，美国心理学
家托马斯摩尔在他的著作《灵魂的黑
夜》中写道：最好只和会表达愤怒的人
做朋友。因为，看似不会表达愤怒的
人，其实也在用他的独特方式来回击
你，而最常见的就是被动攻击。

一些人看似从不愤怒，永远和
善，但你和他在一起却非常不舒服，脾
气变得很糟糕，这是因为，这些貌似永
远不生气的人实际上频频以被动攻
击的方式攻击你。

并且，因为被动攻击如此隐蔽，
你好像没有资格实施回击。如果回
击的话，也像是一拳打在棉花套上，不
能发力。

此外，你还很容易内疚。毕竟，
被动攻击者看上去是很无辜的。

不过，我们不能轻易责怪被动
攻击者，因为之所以成为这个样
子，几乎必然是他的愤怒被一些重
要人物给严重压制了。譬如，孩子
愤怒的资格被父母剥夺了，妻子愤
怒的权力被丈夫给劫掠了。他们
在这些重要的关系中形成了被动
攻击这种消极的自我保护方式，然
后将它带到了生活中各个地方。
(在专制情绪遍布的工作场所和家

庭场所，被动攻击性格的人很多，
以温和的姿态出现，但你能隐隐感
觉到他们被压抑的和不健全的人
格。归根结底，人的内心需要一种
平衡机制，如果正常的途径被压
制，那么就会发展出另一种途径。)

但同时，我们每个人都应该反
省一下，我是不是喜欢使用被动攻
击。正如维雷娜卡斯特在《怒气与
攻击》中所建议：

我们每个人都应该问一问自
己：你是否通过语言、态度、姿势等
等伤害过别人，在这样做时装作若
无其事甚至和颜悦色?如果你经常
这样做而自己并未意识到，那么，
你就应该反省一下自己，看看你的
自我定位是否出现了偏差，你同别
人的关系有哪些不正常。
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【几句话提示对方隐藏敌意被

动攻击】
有人是否总让你的情感高低

起伏，像坐过山车?有人是否昨天对
你热情如火，今天又冷冷淡淡?想和
家人朋友谈谈心，他们总是顾左右
而言他?美国莫雷维安大学心理学
助理教授塞恩惠特森认为，如果你
对上述三个问题的回答有一个yes，
那么很有可能你被人实施了被动
攻击，或者你自己也有被动攻击的
倾向。

所谓被动攻击，指的是故意掩
饰自己来婉转表达愤怒的方式，包
括对目标对象实施的一系列行为，
使对方觉察不到自己的愤怒。

以下3句话是被动攻击的典型
表现，可以帮你对隐藏的敌意进行
早期预警。

1、“我现在很冷静!”被动攻击
者不会坦白地表现敌对的情绪，而
是否认愤怒的感觉——他一边坚
持自己“很冷静”，一边却怒火中
烧。

2、“好吧。”“随便。”满心不悦
地退出争辩，是被动攻击的基本策
略。人们相信，直接地表达愤怒是
不好的，所以用这两句话间接表达
不快，同时切断和你的直接情感交
流。

3、“快了！快了！”口头上答
应，却迟迟未见行动。例如，你叫
孩子打扫自己的房间，他答应得很
爽：“好的，马上!”但却不见动静，很
可能他在以被动攻击的策略来应
付你。


