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这才是真爱啊



爱的性质是信任，安全，无私，付出，

快乐与安宁的分享，

是没有私心杂念的承担，是无条件的

拥抱，是发自内心温暖纯洁的接纳。

6



爱的核心是什么东西呢？是无私的，有私的不

能称为爱，有私的那个是一种交换，情感交换。

7



爱，并不是我爱你，你爱我，你长得丑我就不

爱你了，你今天有钱了我爱你，你没钱了就滚

一边去，我才不爱你呢，这个不叫爱，那个叫

人心分别的执着妄想。
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无论是你健康还是疾病，

无论是你是富贵还是贫穷，

无论是你是青春美貌还是年老色衰，

我内在对你的爱永远不会改变。

我内在对你的爱不会因为

你青春美貌而升起，

也不会因为你年老色衰而衰减。

因为爱，

就是我的面目。

这个叫圣爱。
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爱，他不是一种表现，爱是一种状态。那么我

跟你们说一个感受啊，你们每一个人，对人

生，对自我，对自我所经历的人生都是有体验

的，都是有体验的记忆的。你们有没有感受过

呀，就说是你去爱一个人的时候，那种心里面

升起来的那种幸福甜蜜，那种轻盈的、纯洁的

感受。
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不要去理解爱，要去感受爱。
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这个人你不认识，你看一个人摔倒了，然后他拿的这

个蔬菜啊，滚落了一地，旁边都车水马龙，很危险。

你奋不顾身地跑上去，你不顾及自己的安危，跑上去

把他扶起来，并且帮他把地上的东西捡起来，帮他把

衣服上的土打干净，然后把他搀扶到路边坐下。
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这个时候你内心里面，没有想过自己会被他讹上，

自己会被车撞了，自己会不会有生命危险。你只是

想一心一意地，单纯地想帮助这个人脱离困境，帮

他解决危险，但是却不求任何回报，没有任何自我

保护的，这种下意识、无意识的举动，这个也是爱。
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真正的圣爱是没有对相的。就像是，我是一个

男人，我不会因为我见到你是女人我变成女

人，我见到一个小孩我变成小孩儿了。我就是

个男人，我是以男人身见你的，你是男是女，

是小孩儿，是老人，跟我没关系的。爱也是一

样。爱的本质，就是纯洁、安宁、温暖、轻盈；

爱的体验就是无私；爱的表现呢，就是宽恕。

14



我是爱，
我只是爱而已，

爱是不会被改变的。
我只是宽恕，

宽恕是不会被改变的。
这只是一场梦境，梦境不必当真。
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一家人要幸福啊



对孩子的培养，基于两个基本点。第一是自

律，教会他约束自己的言行，为别人的感受考

虑；第二是宽恕，能够心存善良，温暖的内心

中，将培育出健康乐观积极的心态。

18



两个人是要一起走完一生的，不要强求对方接受自己的

观点与喜好，也要尊重对方的观点，哪怕不赞同，但是

不要去强迫别人改变，当时间磨平了爱欲的激情，荷尔

蒙消退后，个人鲜明的性格与灵魂习气就会展露无遗，

往后的余生，需要的更多的是理解、宽恕、接纳、体

谅，以及信任的温暖，家庭不是讲道理的地方，是身心

安全，休息灵魂的场所，爱人在家庭中的角色，更多的

是朋友，以信任与体谅的温暖，接纳宽恕对方的缺点，

对方才能在你这里，获得情感中的安慰，以及身心的放

松与灵魂的愉悦。
19



如何能让孩子能够体验到爱呢?

多承认他，多肯定他，

多说“我爱你”，多去拥抱他。

20



去用种种方法开启他灵魂深处，他曾经有过的，

那种对于温暖的体验，对光明的记忆。

21



不要拒绝老人对你的爱，他们给予你的付出，

是他们索取爱的回报的一种方式，给予自己

所爱之人幸福，是赐予爱的人最大的回馈。

22



这样，父母就有了，被孩子依赖，被孩子需要

的“价值体验”。

尤其是老年人，这一点心灵上的“价值体验”，

对于人格人性的情感体验，极其重要 !

因为被儿女需要，父母就会永远年轻。

23



当你去赞同对方、肯定对方、
承认对方的时候，

你的内心就会有安全感。

24



家庭，就是两个各有特点，有性格癖好棱角的灵魂，相

互碰撞、相互融合的过程，在家庭的闭环中，彼此保持

信任，以及不要触及对方的隐痛，是最基本的尊重。你

无法去改变对方的心灵体验，那是生生世世形成的业障，

对方也无法改变你的内涵，可是，双方可以找到共同喜

欢的聚焦点，一起做让大家欢喜的事情，这是经营家庭

的核心，求同存异，不要苛求对方全部接纳自己，也可

以保留自己内心深处，一个独立的、自由的、私密的空

间。 25



孩子要有自己独立的主见，独立的心灵，独立

的思维，独立的信仰，父母无权去命令，最好

也不要建议，任何建议都不要给，让她自己去

摔跤，去碰壁，去伤痛，去流血，去体验失败

与恐惧，

26



当孩子的心灵，经历了足够的伤痛与现实磨砺，

她自己就会形成自我保护的警觉，她的灵魂就会

形成理智且坚强的抗压力，这个时候，父母就可

以给予她，她需要的帮助，无论是精神上的，还

是物质上的，你们无法代替孩子生活，你们都会

离开孩子，她注定要一个人面对这个残酷的世界。
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两口子吵架，是内心的诉求没有满足，可以试着作

为陌生人一样，平静地谈谈，礼貌，有距离，保持

相互的尊重，这样百分之八十的问题都可以解决。

28



在培养孩子、管教孩子的基础之上，不要对孩子形

成明确的“期许”， 也就是功利化，不要一定要求

孩子考多少分，尽心尽力就好，不要强求孩子要上

名校，不考上名校就如何如何，这种明确具体的，

功利化的教育，会压抑孩子的灵魂形成抑郁症，

等到孩子心灵生病的时候，你再痛哭流涕就悔之晚

矣。
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让烦恼一边去吧



如果有了猜忌，你把内心的这个怀疑呀，嫌隙

呀，包括内心的这种情愫啊，把他表达出来，

可能对方并不是你想象当中的，你误会当中的

那种心态，叫“说破无毒”。

32



将内心委屈的自己曝光出来，一次次地宽慰

她，温暖她，引导她，逐渐劝导她接纳委屈，

宽恕委屈，直至遗忘委屈。

33



忘掉你的身体，

忘掉你被医院定义的各种各样的绝症的词汇，

不要用“病”，

不要用“绝症”来定义你的身体状态。

34



和平共处，公正独立，不要委曲求全，

不要因为对方的强势去委屈自己，

尽好自己份内的责任，该有的性格要展现出来，

懦弱不是宽恕，讨好不是宽恕，

谨小慎微，委曲求全，不是宽恕；

宽恕，是建立在公正清白的良心之上。

35



先做回真实的心吧，想反抗就反抗，不要扭曲自己的灵

魂，唯有心安理得，平心静气的心，才具有宽恕的能力。

36



做人做事啊，在不同的环境当中，一定要以
正面的语气，比如说“感谢你，谢谢你，祝福
你”，用正面的语气。你的心底里面的这种
胆怯和怀疑，让你不敢将这种正面的语气把
它说出来，就形成了一种内向的性格，很多
事情都只能自己内心想一想。以后要记得把
内心正面的一些想法和动机要说出来，比如
说“让我来帮助你，非常感谢你”，像这种正
面的话，要经常说，它可以将你内心的这种
胆怯和这种阴影消散很大一部分。
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缺爱，
就去找到爱呀



当一个人在内心的体验当中。感觉到

越来越多的别人的爱，别人的肯定，

他就会变得很自信。当一个人在心灵

体验当中感受到别人的宽恕、接纳、

温暖，他会越来越安全。
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宽恕，

不是强迫自己去“爱”。

而是，宽恕了那些

“无法宽恕”的自己，

剩下的就只是“爱”了。

41



爱，不可能被仇恨所伤害。

祝福，不可能被诅咒所伤害。

宽恕，不可能被仇恨所伤害。
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一切生命未曾离开过爱
一切灵魂都归属于爱
爱未曾遗忘一人
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没有指责，没有否定，

只有宽恕与温暖，只有接纳与爱。

一颗温暖的心，才可能救赎灵魂，

灵魂不可能在指责与否定中解脱，

灵魂只能在宽恕温暖中获得救赎。
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真正的安全感，

绝不源于，

自外界获得的物质条件。
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真正的安全感，是你的内心，

可以一无所有，且一无所缺。
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只有爱可以抵御抑郁症患者内心那些负面的情愫。因为

它们是同等空间的因素，都是意识和心识所无法触及、

无法提炼、没有办法去改变的心灵情愫的境界。

只有爱可以真正地救赎、改变、康复抑郁症患者的心灵

负面阴暗的孤寂感、不被理解感、疏远感和没有意义

感，只有爱可以。

48



当灵魂不再孤单，不再恐惧，不再暗自神伤，

当灵魂处于温暖与安宁，当灵魂本身幸福且光

明，你是无法体会到外界的丑恶与伤害的，即

便你看到了不平的事情，看到了龌龊的现象，

你的反应也是温暖平和的，因为，真正的温暖

与爱，绝不可能被外界的现象所改变。
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敞开心扉，
勇敢去爱



以生命之中最纯洁的爱，去祝福别人；

以灵魂深处最纯洁的无私，去宽恕别人；

用心灵之中最温暖的体谅，去接纳别人。

52



执着越少，烦恼越少。

爱越强盛，温暖越多。

心越明确，选择越少。

53



当你看到一个残疾人

在路边乞讨的时候，

这时候，碰着了另外一个，

很可怜的乞丐。

54



那个残疾人呢，看到那个乞丐，

就是说几天没吃饭了，就说是快要饿毙街头了，

他把自己身上仅有的钱拿出来，

去送给那个乞丐，让他去买顿吃的。

这时候你内心会有一种不由你的意识控制的感动。

天堂，就是在感动当中的那一丝无私。

55



当你，看到自己最心爱的东西，最心爱的人，

受到伤害的时候，你不顾一切地，去冲上前去，

完全不顾及自己的身家性命，

不顾及自己的生死，

56



想要去为他去化解当下危难的时候，

那种大无畏的，那种纯洁至极的，

完全忘我的那种勇气和承担，

那个是天堂。

57



敞开的心扉，不拒绝任何伤害，

因此升不起丝毫恐惧与抵触的怨恨。

心灵柔软且稳定。

内心满满的幸福感。

心灵极深处，

失去了焦虑与恐惧的潜在警觉。

完全开放的心灵，充满幸福快乐。

58



温暖与幸福，

安宁与柔软，

安全与稳定，

是现在最明确的体验。

59



以爱去包容自我，
以爱去宽恕自我，
以爱去温暖自我，

以爱去取代自我的时候，
外界这个世界，

就再也伤害不到你了。

60



真正的纯洁，并非是，心灵不染欲望。

一颗无私清白的心，即使牵绊欲望，也是纯洁的。

一颗真实不隐藏的心，即便情欲尚在，也是纯洁的。

一颗温暖利他的心，即便人心纷杂，也是纯洁的。

纯洁，在起心动念的“动机”中。

一颗充满爱与温暖的心，动机中无私坦荡，是真正

的纯洁。
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人生啊，
有点小迷茫



人都会老的，活到50岁开外，回头看看自己这一生，

前半生的荣华富贵，众人瞩目，交口称赞，都是浮

云掠过，真正能够留住的，属于自己的生命记忆，

不过就是真心想做自己愿意做的事情，并且倾尽全

力投入其中的生命过程，这段过程才属于自己，这

段凭着真心全然付出的岁月，才是曾经活过的证据。
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痛苦是如何产生的？

当内心的诉求，得不到满足之时，

痛苦的感受就会滋生。

65



如果，为了获得社会价值，为了别人的眼光而

活着的人生，那是属于别人的生活，你将自己

的生命，活成了别人眼中的演员，为了其他人

的羡慕、尊重、赞叹、赞美而活着，

66



到了年老体弱的时候，你的演员形象被世界遗

忘的时候，你会发觉自己一生活得很可怜，没

有价值，很空虚，因为你从来没有凭借本心的

意愿，为达成自己的心愿而真正燃烧过生命。

那么在别人眼中你风光的一生，不过是行尸走

肉而已。
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地上的每一个人都会有这样的疑问：

我是谁？我从何处来？将往何处去？

我活着的意义是什么？

这个不是你问出来的，这个是灵魂的疑问，

透过你的心愿，透过你的意识，

表达出来的他的想法，你知道吗？

因为他不是这具身体，他跟这具身体没什么关系的。

68



去灵魂世界中，
寻找真正的“你自己”吧。
那道，穿越宇宙星河，
清澈安宁的“目光”。
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在临终之前，当你的心，回溯自己一生的命运

时。你会确定地“知道”，所有发生的，都是

被注定的。前世因缘，注定了，今生因果。

70



你遭遇到的一切，都是“必定”要发生的，或者

说“已经发生”过了，只不过在人间这个物质层

面上的空间中，重新上演一遍注定的剧情而已。
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命运，
原来是这样子啊



苦难，之所以成为苦难，是因为我们的心灵，

无法接受眼前的现实；如果，你以临终前，将

要离开这具身体的心态，去看待人间所经历的

一生苦难，你会发现，自己一生中经历的所谓

的苦难，有百分之九十五以上，都是自己内心

的“执着执迷”，所制造的人为障碍。
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痛苦，之所以成为痛苦，是因为形成痛苦的

“理由”真实。如果起因缘由并不真实，那么

痛苦的感受，就无法成立。而缘由的真实性，

一定源自于，我们内心对“活着”体验的执着。

75



福德缺失之人遇到丁点磨难，

人生就会断崖式下跌。

并且当跌至谷底后，

就再也没有，重见天日的机会。

76



而福德深厚的人，

即便遭遇飞来横祸诸种灾难，

看上去妻离子散，经受着人生煎熬，

也能很快地，化险为夷，遇难成祥。

77



人类病痛的根源，

并非来自于，我们这个时空的层次。

病痛的根源，出自心灵极深境界的，心灵罪咎中。

是过去的因，导致了目前的果。

世界只是果，心灵才是因。

我们通过爱和宽恕，治愈了心灵之因。

也就救赎了，现实生活中的后果。

78



让你的心放松，
让你的心柔软下来，

让你的心越来越能接受自己的错误，
越来越能宽恕自己的不足。
对自己越来越宽恕，
对自己越来越理解，

对自己越来越能够善待，
你善待自己的一个心呢，
就可以善待社会，
善待别人。

79



爱可以救赎你，
爱可以融化你过去、
未来的一切前因后果，
爱可以将你今生所亏欠的福报弥补过来。

80



因为心识微观中，生灭相续的妄念习气未曾停因为心识微观中，生灭相续的妄念习气未曾停

止，既然前因没有停止相续，那么，业力凝止，既然前因没有停止相续，那么，业力凝

聚的境界，就会一直延续不停，微观中的习气聚的境界，就会一直延续不停，微观中的习气

妄念，就会在不同层次的宇宙时空中，相续形妄念，就会在不同层次的宇宙时空中，相续形

成不同时空、不同宇宙、不同世界中，不同的成不同时空、不同宇宙、不同世界中，不同的

“你”的生生世世，过去与未来，这就是人类“你”的生生世世，过去与未来，这就是人类

科技目前认识到的“平行空间”。科技目前认识到的“平行空间”。
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研究研究，
长知识啦



现在抑郁症患者这么多啊，最根本的原因就

是，这个人的心识思量心在历史当中，对于黑

暗的境界储存得太多了。所以抑郁症患者，你

们看起来他表面跟正常人一模一样，但是他内

心的真实体验却没有办法跟人沟通的，因为黑

暗的体验是没有办法用语言说出来的。

84



但是他就是永远处在那种绝

望的，孤苦无依的，没有任

何欢乐、没有任何光明的，

孤岛的心灵孤寂当中，却没

法跟人交流，这个是抑郁症

患者觉得生不如死的最根本

原因。并不是他外界缺什么

了，他外界什么都不缺，但

是他就是觉得绝望孤单，

无人可以倾诉，无人可以

理解，心灵照不到阳光，

感受到的见到的全部都

是绝望、黑暗、无助，

还有迷茫，这就是

抑郁症患者心灵

的基本底色。
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福报的体现是充满虚空的白色云朵，

就好像新疆棉花丰收的时节，

堆满荒野戈壁滩的棉花垛子，

福德的体现就是白色的，

像是棉花垛一样的小山。
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如果非要换算的话，

那么，十亿吨棉花垛子的福报，

也无法换来一微克黄金功德。
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世界名相是由能量聚合而成的，而能量体现，

是由更微观的能量微粒聚合形成的，在构成宇

宙万物的，微观能量微粒层面深入到“夸克”

这个细腻的能量层级时，夸克微粒，在五十万

分之一秒内，就会生灭一次，

88



也就是说，我们生活着的这个空间，生存着的这

个地球，我们眼睛所见、身体所触、耳朵所听、

意识理解到的一切，都处于刹那生灭的状态。

我们认为的“客观物质现实”根本就不存在。存

在的，只是人类，对于“存在的心意认知”。

89



你眼睛看到的世界，是光线折射投射在视网膜上形

成电信号，电信号通过脑神经传输到大脑皮层，经

视觉中枢处理分析，形成你所“看见”的图像。

其实你的眼睛，什么都看不见，什么都没有看见。

真正“看见”景象的，是你心灵对眼睛摄取光电信

号，长久以来形成的信息分别“记忆”，你的“看

见”，是在心中，而不是在眼中。
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大智慧是无相的，人的眼睛看不到，
意识无法理解，感知无法触及，

但是却渗透在感知、意识和身心当中，
无来无去、庄严普照的祥和。
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万万没想到



你今生做的亏心事，导致的情感内疚，

会幻现出黑暗深邃的地狱，

地狱对于灵魂，有着强大的吸引力，

灵魂的内疚与恐惧，本能地向着地狱走去，
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因为你看到的不是黑暗，

而是能够遮蔽你内疚的庇护所，

你只是想本能地躲避内在的愧疚而已。
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我心底里面的敌人，一定是我心识对自我维护

而投射出来的一个对境而已。如果我内心里

面，没有对自我利益价值和自我感受的维护，

外界就没有一个伤害得了我的人，也没有一个

对于伤害我这个人的刻骨的记忆。
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无咎之心，不受罪责。
内心没有罪恶，没有愧疚，

没有阴暗，没有自我维护的心，
是感受不到这具身体痛苦的。
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人的感受，当这种愤怒升起来的时候，他跟人

的怨恨啊，很相近的。愤怒不可怕，知道吗，

怕的是怨恨。怨恨一定有一个主观的人格自我

在里面，就是“我恨你，你伤害我了，所以说

我对你很记恨”，这种记恨就会形成地狱的。
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贪婪吝啬的心，造就你成为饿鬼道众生。

阴毒凶残的心，造就你成为地狱中恶鬼。

善良宽容的心，你的爱，造就了温暖天堂。

正直清廉的心，你的公正，造就了天界诸神。

善恶参半的心，你的欲望情执，造就你成为人类。

爱欲深重的心，习气体验造就你，成为畜生道的动物。
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心灵中的“恶”念，比起杀生造就的恶业重

千万倍！杀生会造下恶业，会招致病痛，癌

症，死亡，残疾。这些属于业报，通过生理上

的痛苦偿还完就结束了。
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而心灵隐秘的恶意，将会带你的灵魂堕落地狱。

而且，恶意是极其狡猾的，它会编造出无数冠

冕堂皇的理由，维护“恶”企图的正当性。
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放下，释怀吧



一生之中，我们难免会遭遇到，一生之中，我们难免会遭遇到，

很多令人恐怖痛苦，煎熬绝望的事情。很多令人恐怖痛苦，煎熬绝望的事情。

这些事情，发生就发生了，不要自责。这些事情，发生就发生了，不要自责。

“一切所发生的，一定是能发生的。”“一切所发生的，一定是能发生的。”

能够发生的，是注定发生的。能够发生的，是注定发生的。

“发生”真的是因缘和合的现象。“发生”真的是因缘和合的现象。

缺少任何一个条件，缺失任何一个环节，缺少任何一个条件，缺失任何一个环节，

发生就无法“发生”。发生就无法“发生”。
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宽恕自己在发生之中，不由自主的“心”吧。

觉得好像是自己的意愿，推动了发生。

因此内疚，恐惧，自责不已。

其实这不是你的过错。
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宽恕你眼前看到的一切。宽恕你意识理解的概念。

宽恕你心愿企图的动机。

没有人，对你作出过什么。你的记忆，只是错觉。

你自己，也从未做任何事。自我认知，是在梦里。
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宽恕是没有自我的。宽恕是生命本身的体验。宽

恕是带着光明的祝福。

让宽恕成为你，不要让正确成为你；让宽恕成为

你，不要让骄傲成为你；让宽恕的温暖成为你，

不要让内心的这种自我的斤斤计较，成为你。
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真正的宽恕是，
究竟的原谅之后的放弃。
宽恕的起点，一定是原谅。
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