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内容概要

　　作为父母，我们喜欢为孩子设计一条成功之路，将那些代表成功的标签贴在孩子身上，但同时也
容易将内心的焦虑和不安投射到孩子的心灵，造成了孩子身上的各种毛病和问题。
孩子是父母的一面镜子，孩子的问题都是大人的问题。

　　本书从佛家和禅宗智慧出发，阐述了我们在教育子女方面应遵循的基本理念，作为一名资深的心
理医师，作者提出成功的父母懂得如何从情商方面引导孩子的健康成长，懂得如何从自身出发，找到
所有问题的根源。
书中涉及如何给孩子安全感、合理表达情绪、养成好习惯和培养学习兴趣的方方面面，既有育儿的智
慧，又有可供借鉴的具体方法，可谓年轻父母的必读书。
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作者简介

　　夏洛特·卡塞尔，哲学博士，资深心理治疗师，在佛教和心灵修炼领域深入研究30余年。
她同时也是一位畅销书作家，著作包括《佛祖也成婚》、《佛祖也育儿》、《佛祖也纠结》、《殊途
同归》、《女人、性与成瘾》、《心灵家园》等，内容涵盖人际关系、快乐、性、精神治愈和成瘾行
为等，将精神与心理的多个方面联系在一起。
她还组织过多个亲职教育团体，是儿童依附治疗与培训协会的创始成员。
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章节摘录

你和孩子皆为各自“心头之爱”。
铭记这一点虽然无法让你的父母生涯从此一帆风顺，但总会有所帮助。
我愿意了解自己，如果你具备这样的父母心态，而不是竭力打造你心目中的完美儿童，你才会加深自
己的自我认识。
我们内心总有不为自己所知的一部分，而孩子却极为擅长将我们这一部分自己激发出来。
有时候，我们会异常诧异地听到自己像自己的母亲一样吹毛求疵或像父亲一样暴跳如雷。
我们原本并不知道自己脾气会如此暴戾，会感觉如此无助。
而另一方面，孩子们也向我们展示了，生活的温馨、快乐和神奇超乎想象。
在人生的舞台上，我们的一举一动都体现着自己的局限之处。
我们或喜，或悲，或怒，或惊，或赞同，或反对。
就此而论，你可以更加机智巧妙地处事，而不是消极地顺势而为。
如果你愿意面对内心涌起的各种情感——失望、沮丧、控制欲、耐心和恐惧，父母生涯会成为一次伟
大的觉醒之旅。
向自己起誓：我愿意了解自己内心的任何情感。
孩子不是烦恼之源在与孩子相处时，你之所以会有挫败之感，是因为你对孩子行为的回应方式不当。
若想将父母生涯变为一次心灵之旅，你便不能将自己的烦恼怪罪到孩子或其他人身上，而且你一时冲
动想要威胁打骂孩子，也绝非别人的过错。
你要扪心自问，我内心有何负面情绪？
我在抗拒什么？
反感什么？
强求什么？
注意自己的身体感觉和说话腔调。
思考：什么样的情况你能应对自如？
什么样的情况会令你失去思考能力？
注意观察，然后向别人倾诉。
你还要学会应对强烈情绪。
例如，如果一个小孩在哭闹，多数人的本能反应都是烦躁不安，直到小孩安静下来。
但其实你可以心平气和地抱起正在哭闹的小孩，安抚他，这样也能让自己放松下来。
这样的话，你会作何选择？
实际上，你应该扪心自问，我如此焦躁不安，是因为我对自己作何暗示？
是因为我担心小孩会无休无止地哭闹下去，还是因为我自觉做错事而心虚？
我在戒备、抗拒或挣扎什么？
多思考这些问题，你对孩子的爱才不会忽隐忽现，而是会像一条河流一样，在你的父母生涯中，无论
遭遇丛林、平原还是荆棘，都径自流淌下去。
发育过程因人而异关于儿童何时开始爬行、走路、说话和学习才算得上“正常”的发育过程，众说纷
纭。
只有摆脱这样的想法——孩子现在还不应该走路、说话或猜谜，我们才能避免有条件的爱。
所谓有条件的爱是指：只有当你按我的方式、我的时间安排来做事，我才喜欢你。
这样的爱时常驱使父母向孩子施加压力，对他们威逼利诱，或是责骂怪罪他们，令他们内心愧疚不安
或羞愧难堪。
而我们真正需要传达给孩子的信息却截然相反：即使我们意见时有分歧，即使有时你会对我大发雷霆
，即使有时我会因你灰心丧气，你也永远是我的心头所爱。
我的爱坚定不移、经久不变，与你的生活方式是否合我心意或者是否对我有所报答毫无干系。
这才是无条件的爱。
你戴了何种有色眼镜？
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为人父母之心灵历程的另一部分是，学会相信自己的观察，总结出最为适合你和孩子的方式。
愿意的话，你可以把自己当作“亲子专家”：观察记录什么方法有效、什么方法无用。
你可以参考书籍、参加培训或者同朋友交流，集思广益，但是最有指导价值的还是你自己的亲身经验
。
你要进行多番试验，细心观察如何才能顺畅彼此的合作、拉近双方感情和制造轻松氛围。
我们都戴着各自的“有色眼镜”看待世界。
这些“有色眼镜”部分来自基因遗传，但主要还是取决于童年经历。
它们包括恐惧、担忧、偏执、刻板、无助、罪恶、耻辱和怨恨，也包括一些积极的信念，如人性本善
、天道酬勤和心有所爱。
它们也许会暗示你，想要为人接纳，就要始终笑脸相迎或一味忍让，抑或是想要获得赞赏，就要百般
遮掩自己的过错。
你所戴的有色眼镜会影响你对孩子的感受，继而影响到他们对于世界的感受。
例如，如果父母总是向孩子暗示，小孩子总是麻烦不断，那孩子很容易会自觉无人喜欢，或者认为自
己是没人要的小孩。
用消极悲观的有色眼镜看孩子，会影响到孩子的自我认知。
通常，这种影响会深植于心并且左右孩子的情感冲动和人生抉择。
实际上，几乎所有瘾君子都有十分消极的自我认识，这种自我认知令他们痛不欲生、无处遁形。
所幸积极乐观的有色眼镜会起到截然相反的作用。
在我的采访中，成功的父母都会这样说：孩子们真棒；我们真是上天眷顾；我们真的喜欢孩子们；虽
然我们之间也有过不愉快，但我们一直明白自己深爱着他们。
试想一下，在儿童的成长过程中，这些想法和信念所散发的力量日复一日、月复一月、年复一年地灌
输进他们的身心之中！
我的爸爸妈妈真心喜爱我，他们觉得我是上天的恩赐，他们希望了解我。
你以这样的有色眼镜看待孩子，他们才能传承你的信念。
如果你三番四次地对孩子说：小心点！
碰到麻烦要给我打电话，你便戴上了多虑的有色眼镜。
你的多虑很可能会影响到孩子的内心情感状态，影响他们对于世界的感受。
谈及这一点，人们总会颇有微词，坚信父母担心孩子乃是天经地义。
也许这样说更确切：“我带着多虑的有色眼镜，所以总是杞人忧天。
”面对同样的事情，别人可能会毫不挂念。
明辨现实你知道自己带着何种有色眼镜看孩子吗？
它是否影响到了你对孩子的看法和你们之间的关系？
佛家思想中有一条便是要明辨现实。
一旦你知道自己戴着何种有色眼镜，或者倾向于戴何种有色眼镜，你便可扪心自问，你的想法有何现
实依据？
例如，如果你总是忧心忡忡，你可以问自己，发生危险的确凿可能性有多少？
有多少十一岁的小孩真的在上学路上、公车上或者电影院里遭到绑架？
有多少小孩真的在游泳课上溺水而死？
总是担心子虚乌有的事情却忽视真正需要关切的事物是人类的通病。
因此，你下一步要做的事，是将自己的注意力转移到真正关系重大、需要关心的事物上来。
例如，在日常生活中，如果孩子总是被父母忽视、责骂或是严加管教，这会对他们有什么影响？
饮食中含有过多的糖分和咖啡因会对孩子有什么坏处？
鸡肉或是其他肉类中含有的抗生素和荷尔蒙激素会不会对他们有害？
暴力电影会有害吗？
那些胸大无脑的广告女郎呢？
与其毫无意义地杞人忧天，还不如带孩子去图书馆、博物馆和公园，让他们身处积极健康的环境，锻
炼身心。
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越少担心越好。
思考什么才是真正重要的事，然后付诸行动。
让孩子多做一些健康无害的事，帮孩子学会集中注意力和承担责任。
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后记

撰写和修改此书，花了我将近4年时间。
回想这4年，我会想象数个大小不一的圆环依次嵌套，悬浮在半空之中。
这些圆环呈现出美丽的马赛克图案，循着自己的节奏在空中兀自运动，永无止境．，贯穿了我过去几
年中的每一个事件。
就我个人的生活来讲，它由不同部分组成，分别代表了思考、记忆、悔恨、感激、家人团聚、葬礼、
新生命诞生和友谊，包括我的新伙伴——只狗。
    我女儿离世已近4年。
头一年，我备感孤独，有时甚至觉得心脏都已停止跳动，但生命的存在是多层次的。
与此同时，我和朋友们一起开怀大笑，清晨到山上散步，倾听野云雀清脆的歌声和林间呼啸的风声。
为此，我心存感激，精神振奋，备感幸运。
我最初的计划是写一本有关如何在网络世界中教育子女的书籍。
约两年前，这个计划变更为此书的写作，转而介绍如何培养子女的和平意识。
    我不知道，我是否在借写书来排遣忧伤，但我很难说事情并非如此。
正如我在前言中所提到的，我自然而然地有了这样的想法，就像顺着溪流而下一样顺其自然。
这像生老病死一样难以解释。
    2009年夏，我参加了我的表姐简的追悼会与葬礼。
她只比我大6周。
童年时代，我总将她视为来自蒙大拿州海伦娜市的红发家族——我母亲的家族——的4名成员之一，
她时常和我们的家族——来自米苏拉市的金发家族——会面。
我们年龄相仿。
假期里，我们曾一起在湖边小屋度日，在后院的帐篷里睡觉，用他们的马匹组建了一个马戏团。
我们一起有过无数美妙时光。
    在我尝试穿游林德伯格湖时，简是我坚定的盟友。
简和我的姐姐在我旁边划着小船，我则不知不觉深深陷入了长达一两个小时的愉悦的恍惚状态。
我想象自己在横渡英吉利海峡。
一辆汽船呼啸驶来，在附近停下，打断了我的幻想。
“你得休息一下，以免疲劳过度”，一位女士善意地忠告。
她的工作是治疗小儿麻痹症。
    “她做得到。
”简表姐抗议道。
    “她没问题。
”我的姐姐勒诺也附和道。
    但大人的忠告或者恐惧情绪还是占了上风，我的探索也半途而终。
    时隔约50年之后的去年夏天，为了在锡利莱克公园参加短距离铁人三项赛，我开始在游泳池练习往
返游，作为训练。
锡利莱克公园的营地可以容纳五队人马，却只有我们全家在那里驻扎。
训练时，我觉得气喘吁吁，胳膊划水时，肩膀会隐隐作痛。
既然已经停下往返游如此之长的时间，我又能有何指望呢？
一圈、两圈⋯⋯六圈，我翻过身来背朝下以舒畅呼吸之时，感觉这一切似乎没有尽头。
几周之后，我骑着自行车上了赛道，在锡利莱克沙滩上的指定地点游泳。
游泳之时，我的脑海中又浮现出了那一天在林德伯格湖游水的情景。
身旁隐隐约约地出现了小船的身影，我内心再次感到舒畅无比。
我的呼吸舒缓下来，感觉湖水也轻柔舒适起来，我的手脚开始协调一致地运动——没有一丝疼痛和障
碍。
    我想到了人的年华老去，以及童年经历和父母在以何种方式同我们相伴相随。
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希望如今，他们能给予你前进的力量，帮你度过人生中的重要时刻。
我报名参加短距离铁人三项赛时，脑海市想起了父亲。
他爬华盛顿纪念碑铁梯时，让我的母亲帮他计时。
我见过他骑着无链齿圈式自行车前往他位于大学校园中的办公室——他经常说：“看呐，手没扶哦。
”他还在冬天里带我们远足，在雪地里野餐。
对于他来说，在冬天里和同事一起在密歇根北部野营，是相当愉快的事情。
他们会用松树树枝搭房子。
    在准备公益活动或节日宴会时，我会一边播放古典音乐，一边摆放餐桌装饰、嗅闻正在烹饪的食物
、在餐桌旁摆放精美的瓷器。
在这样幸福无比的时刻里，我会想起母亲。
(现在想起母亲一件瓷器也不舍得给我，我会满怀念旧之情，报之一笑，而内心不会有丝毫酸楚。
她这样做是有些小气，但已不再重要了。
)    然后我又想到了我的女儿珍娜——她作为一个孩子，虽然有着各式各样的问题，却是在许多生性坚
强的女性中间长大成人的。
有一次，她周末拜访过教养院之后回到家中。
“难以置信，”她一副不可思议的表情说，“杰塔的男朋友走进屋子，把外套递给她，就好像她是女
仆一样——而她就乖乖地接过来，帮他挂上衣架！
”    “那你会怎么做呢？
”我暗自笑着问道。
    “我会告诉他，要说请，否则就自己挂。
”    我心想，这才是我的好姑娘。
尽管我们之间的感情纽带脆弱不堪，障碍丛生，珍娜赌瘾复发、和室友相处不恰或者在弥留之际想要
谈论死亡时，还是会打电话给我。
我们之间尽管问题不少，但依然共同度过了诸多珍贵时光。
    父母的作用永远都不会消失殆尽——只会有所改变或消退。
我们所能提供的一个令他们终生受益的礼赠，就是自我成长与拓展，能够作出改变、照顾自己、令孩
子免于担忧或内疚。
    作为治疗师，这么多年来。
我见过不少母亲把他们已然成年的孩子带来进行治疗，希望能够为她们过去所犯下的任何过错谢罪道
歉，希望能够和孩子握手言和。
我经常见到人们一旦语气软化下来，转而理解彼此，慰藉的热泪便会充溢眼眶。
如果父母能够说出“我很害怕”或者“我不知所措”，他们便可以改变孩子内心根深蒂固的想法，如
“我以为你不关心我”。
我记得，有一次，我母亲通过单面玻璃观察我在俄亥俄大一学组织的一次自信团体。
结束之后，她若有所思地对我说：“我肯定需要上一堂这样的课。
我经常不知道该说什么。
”    如果我们能掌握佛教的一个基本思想——认清每个人的实际情况，我们之间的裂缝与伤害就会开
始愈合。
无论何时，每个人都是在做他唯一所知的事，包括我们的父母、我们自己和我们的孩子。
充分了解这一点，就可以彻底解放自己，敞开心怀拥抱一颗慈爱之心。
    这并不意味着，我们总是无所不知、办法多端或者有所作用，而是，作为父母，我们都需要不断地
原谅自己，因为我们在任何时候都是在做自己唯一所知的事。
如此这般，我们才能教会孩子具备宽仁之心和人之常性。
生离死别的时刻    作为父母，我们的最后一个任务是在弥留之际或者白发人送黑发人之时做好告别。
我们要为自己的过错向孩子道歉，和他们澄清误会，祝愿他们生活幸福快乐。
这是我们能够给予孩子的无价礼赠。
我们还要在金钱、财产和情感财产的分配上做到完全公正。
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如此才能有助于孩子们之间的融洽相处。
父母如果对某个孩子心存偏爱，会在手足之间留下芥蒂。
    珍娜去世两周后，我在米苏拉市为她举办了一次追悼会，参加者主要是与她素未谋面的朋友。
为了让他们了解我和她共同走过的人生，我用幻灯片形式展示了许多照片，向他们讲述了她的生平故
事，拿出了一些纪念品——她为了消磨时光而制作的大量弹簧钩，我们初见那天她身穿的粉红色点的
薄纱裙和白色高筒靴，以及一个播放《嗨，莉莉》的袖珍八音盒。
我还陈列出了许多笔记本，上面全部是她花数小时记录下来的食谱。
她想以此来降服妖精。
    在追悼会行将结束之际，我展示了几幅照片。
第一幅是一只姜黄色与黑色相间的母猫正在喂养几只幼猫，它蜷缩在珍娜生前居住的房车门前。
从葬礼上回来之后，我一眼看到了它们。
这只猫已经失踪数天，我们都在奇怪它究竟跑到哪里了。
意外看到这些天真的生命哺育幼仔，令我发自真心地微笑起来。
看到生命循环的广阔无边，我的内心也平和下来。
    最后一幅照片是珍娜将近而立之年时送给我的一张生日贺卡。
贺卡封面上写着：“哇，你看上去精神不错。
”贺卡内页写着：“换成其他任何人来抚养我的话，现在都应该像历经过地狱般磨炼了。
”     为人父母的生涯充满救赎、宽恕、幽默与爱。
    衷心祝愿你们所有人。
    你们的姐妹夏洛特·索菲娅·卡塞尔    于蒙大拿州洛洛市    2010年3月22日
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媒体关注与评论

这是一部所有家长都值得一读的育儿佳作。
作为一个西方的心理学家，作者将东方的佛家智慧融会贯通于子女教育的方方面面，告诉父母如何给
自己一颗强大的心，如何给孩子一个健康、平和、快乐的性格。
它让所有父母知道，对孩子真正的爱是不占有，不评判，不用孩子的成败去衡量你对他们的爱。
    ——身心灵畅销书作家  张德芬

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<佛祖也育儿>>

编辑推荐

《佛祖也育儿:成功父母懂得情商比智商重要》：担心孩子输在起跑线上？
焦虑孩子身上的小毛病、坏习惯？
将自己未尽的心愿寄托在孩子身上？
你要培养的所谓“优秀孩子”，是你的需要，还是孩子的需要？
优秀的父母懂得，如何指引孩子找到自己的路，而不是教育他们该向哪里走。
这是一部所有家长都值得一读的育儿佳作。
作为一个西方的心理学家，作者将东方的佛家智慧融会贯通于子女教育的方方面面，告诉父母如何给
自己一颗强大的心，如何给孩子一个健康、平和、快乐的性格。
它让所有父母知道，对孩子真正的爱是不占有，不评判，不用孩子的成败去衡量你对他们的爱。
——身心灵畅销书作家 张德芬
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