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讲个笑话，不许哭 

作者：蓝狮子 

书友 1 

不是想讲笑话，事情本身也不是什么笑话，当然，也不是什

么悲伤的事。只是起了这么个标题。 

讲笑话之前，先讲个不好笑的事情。 

某天深夜，11 点多了吧，A 同学给我发消息。 

是一位焦虑的妈妈。她说刚才，就在刚才，和上高中的儿子

吵架了。因为儿子玩手机，妈妈强行把手机收走了，儿子生气，

吵了几句。A 同学心疼儿子学习辛苦，担心儿子明天上学状态不

好，又担心母子关系越来越恶化。因为类似的事情频繁发生过，

A 同学想和儿子好好聊聊，但不知如何沟通。问我怎么办？ 

就是这么一件事：大半夜的，儿子在生气，妈妈在担心。妈

妈放不下，就过来寻求帮助，问她该怎么办？ 

我回答说：睡觉啊。这么晚了，该睡觉了。 

出现点矛盾，生气，心疼，都是正常的。孩子生气很正常，

不让我玩手机，还不让我生会儿气吗？妈妈心疼很正常，可怜天

下父母心，看见子女不快乐，父母就心疼了。 

但生气很快会消失，心疼很快也会消失。不用处理，过一晚

上都消失了。 
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所以，该睡觉时，睡觉就好。 

不知道那个妈妈是不是这么做了。她可能真的去睡觉了，那

很好。也可能她还是在担心儿子，担心他养成坏习惯，担心他的

学习会退步，于是半夜把儿子叫出来，好好规劝...... 这个世

界，就彻底不安静了。 

我之前说过，狗叫也是一种静心。 

夜晚狗叫，是一种静心，那是狗在静心。 

小孩哭闹，是一种静心，那是小孩的静心。 

父母吵架，是一种静心，那是父母的静心。 

就这样，本来这个世界挺安静的，这个世界都在静心。但如

果有人觉得狗不能叫，小孩不许哭闹，父母不应吵架，他的世界

就彻底不安静了。 

 

书友 2 

好了，接下来讲个笑话。 

有个必经之路的 B 同学，说了自己一个经历。 

B 同学和父母住在一起，父母总是吵架，她以前特别在意，

后来在必经之路学习在生活中修行，觉得应该接受父母的吵架。

菩萨不想改变谁嘛！改变不了就接受他们。她是这么想的。但前
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几天父母吵架，她实在受不了了。因为妈妈刚手术结束不久，医

生说情绪不能激动，但妈妈总是喜欢叨叨老爸，然后两人就会吵

起来。 

前几天，父母又吵了一架。B 同学提起觉察，没有说话。之

后陪妈妈散步，来到湖边，实在忍不住了，就开始教训妈妈：“你

都七十来岁了，怎么还因为这么点小事和爸爸吵，还能活多少年，

你看你，过去......” 

B 同学说了一会儿，妈妈受不了了，情绪很激动地说：“不

要说了…… ” 

B 同学后来说：“自己能接受父母吵架，但不能接受让吵架

伤害妈妈的身体啊！所以我才提醒妈妈的。” 

我听了这个故事，笑了很久。B 同学自己没发现逻辑的荒唐

之处：本来吵架没有伤害她妈妈的身体，但 B 同学不许妈妈吵架

这件事反而伤害了妈妈的身体！ 

而且，自我是真的狡猾。B 同学内心一直放不下父母吵架，

但蓝狮子说了，父母吵架也是他们的静心，于是 B 同学的“自我”

就找了一个理由：我可以接受他们吵架，但不能接受他们因为吵

架而伤害身体！ 

书友 3 

来，再讲个笑话。 
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C 同学是两个孩子的妈妈，高学历，读过博士什么的。C 同

学脾气有点不太好，特别是生了两个孩子以后，特别容易发脾气，

和先生发脾气，和公婆发脾气，和小孩发脾气，和自己也发脾气。

她和大人发脾气，我一般不关心，也关心不过来，但我每次都建

议她不要和小孩发脾气。 

有一天，C 同学很生气，因为六岁的儿子可能午睡没睡好，

被叫醒后一直哭闹，之前说好的计划都被打乱。C 同学火冒三丈，

一顿吼一顿教训，应该是动手了。我问她为什么要发这么大火？

她说：“实在受不了！我要教育他，让他学会控制情绪！” 

我说：“你是认真的吗？你都三十多岁了吧，读了那么多书，

现在还控制不了情绪，你要求一个六岁的小孩子控制情绪？！” 

看，“自我”就是这么厉害。在自我表演的那一刻，再高的

智商，都会瞬间变为零。 

继续，再讲个笑话。 

还有个 D 同学也讲了个经历。 

D 同学总是放不下女儿的学习成绩，我提醒过她几次，孩

子成绩在其次，可以努力帮助她，但也要能接受她成绩不好。D 

同学很听话，说好的！ 
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前几天女儿考试成绩出来了，D 同学一看，顿时火冒三丈，

发火了，大声吼道：“我可以接受你成绩差，但不能接受你考试

不及格！” 

这句话估计能成为经典。我笑出声了！看看！每个人的“自

我”有多厉害，它可以在不可能有借口的地方，凭空找出一个借

口让你生气！ 

 

书友 4 

笑话讲完了，最后讲个不好笑的。 

最近写文章，有空就看看读者评论，在一篇文章下《十年之

约》，看见了一条评论，让我沉思了很久。 

评论是这样的： 

七哥，你真的很幸运！我回顾自己的十年，都是在谎言中度

过的，总是被女人骗！被女人洗脑！被公众号洗脑！没有任何成

就！和你一比我就是个辣鸡！ 

这就是原话。 

我不知道那个读者朋友，经历了什么，也没想去安慰他。我

在他身上，看到了曾经的自己。倒不是说自己被女人骗（虽然也

确实被骗过），而是说，自己也曾经一样喜欢否定自己的过去。
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总是拿是否取得世俗的成功，来评判自己的过去是否值得。总是

想成为成功人士，不愿做辣鸡。 

我给他回复道： 

如果我说你也很幸运，估计你认为我在嘲讽你。但我真的是

这么看的。 

跟你相比，我这些年： 

没总被女人骗， 

没被女人洗脑， 

没被公众号洗脑， 

没当过辣鸡， 

我这些经历都没有过。 

人生，不就是一场又一场的经历吗？ 

我知道我这么回复没什么用，他不会理解，对他也不会有帮

助。但我现在就是这么认为的，怎么办呢？怎么做都没什么意义，

那想怎么做就怎么做好了。 

故事讲完了，笑话也讲完了。 

对，根本不是笑话。一开始看，会觉得挺正常的；再仔细看，

会觉得有点搞笑；最后，看懂了，可能会哭。 

我知道，有人在笑，有人在哭。 
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没关系的，这就是生活。 

 

书友 5 

精彩评论分享 

读者 1:最近邯郸降温降雪，我宿舍门正对着客厅大门，客

厅大门外面是院子。做饭的大姐没意识到不关门，室温会迅速流

失，每次出门都把门敞开。第一次的时候我升起了一丝不爽的念

头：不知道关心别人吗？这人怎么这样啊。我看到念头后过去轻

轻地关上了门。然后十分钟内，我没有任何情绪地去关了三次门。

是啊，觉察就这么厉害，换作以前，我会和她吵，会狠狠地把门

关上。现在，门开了，关上就好了。然后该干啥干啥。 

读者 2:我也讲个我的例子，之前老跟爱人吵架，鞋子不摆

好吵一架，衣服乱扔吵一架，反正每天一小吵，三天一大吵，学

会觉察后爱人没变，他乱扔我就拿起来放好，再也不说“给你说

了多少遍”，结果我们不吵架了，他也慢慢改变了，自我真可怕，

觉察太智慧。 

读者 3:笑着笑着就流泪了。 

近一年对孩子的成绩——我想去理解他，但是我又接受不了

他现在的样子，所以就不断折磨自己、折腾孩子。最近 2 个月的

调整，孩子开心和健康最重要，分数甩尾不重要，怎么让孩子自
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信更重要。从小就灌输他是黑马，落后只是暂时的，所以孩子对

于分数没概念，还跑去问老师他是不是学霸。 

读者 4:有过 B 同学相同的经历，爸妈经常为小事情吵架，

总感觉爸爸让妈妈受气受委曲，总想说说爸替妈妈打抱不平，其

实他们早已习惯争吵，争吵已成了他们生活的一部分，不习惯的

只是自己。 

 

书友 6 

读者 5:可能是儿子已经独立，已经过了和儿子鸡飞狗跳、

和老妈吵的不可开交的阶段，到现在已经没有老妈让我担心让我

反对了，看了文章内容没啥感觉。 

但愿 ABCD，“觉得活成了‘辣鸡’”的读者都能健健康康

地走过来。人生就是来经历的，来体验的，非常非常遗憾的是，

越来越多的人，走不过来，真的非常非常的惋惜。所以，因缘和

合，我在 2020 年底的时候开始抄写心经的时候就明白了，我后

半生要用来支持遇到的每一个生命。 

读者 6:（不是抬扛）看完很平静，不觉得好笑也想象不了

为何哭。可能是没有案例里的苦恼、没有孩子的原因？ 

鬼脚七：是的，本来不是笑话，也不悲伤。生活而已。 
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读者 7:我对孩子犯了一个想起就哭的笑话，孩子乖巧懂事，

一直阳光向上，我从未对他学习担忧。他一路都是重点初中，高

中，高考成绩优秀，明明可以进重点大学，可是我报志愿时，不

听孩子的意愿，压迫他去他不想学的大学。孩子到了大学，寡寡

郁欢，我也意识到自己对孩子犯了不可救赎的错误，孩子不是任

信，学校的特殊性，确实不适合孩子，孩子退学，受到很大打击，

孩子因为高考体制不一样原因，现面临很大压力。我是第一大坑

娃的妈妈，我要坚强带孩子走出来，但一想起我的笑话，我就内

疚得泪流满面。 

 

书友 7: 

读者 8:“觉察”真的很重要，我特意做了一个相册，每天

用这两个字提醒自己，希望自己能够尽可能在情绪升起之后尽快

觉察到：哦，我又生气了，我不是因为这件事情生气，只是因为

我自己想生气，我自己给自己找了个生气的理由，也是甩锅给外

界的接口。只要我生气，那就一定是其他人的错，我就没错了。 

读者 9: 很治愈哟！立马不焦虑了。生活其实就是一种经历，

没有成功与否，只有选择区分。想起一句话，我来到世上是享受

经历的，而不是来诠释完美的。 

读者 10:笑和哭，对和错，曲和直，美和丑……无非硬币的

一体两面，存乎一心矣。何况硬币还有它的侧边无数面。 
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读者 11:有时候真的觉得自己一直都在“自欺欺人”，头脑

里会给自己编造一些故事，来平衡理想跟现实之间的差距（颠倒

梦想）上一秒觉察到，下一秒又陷入进去，循环往复。也不知道

自己在干嘛，就像在海上漂泊一样……我觉得生活并不苦，一切

都是自己的起心动念还有行为感召来的苦厄。 

读者 12:但那句我真的笑了：我能接受你成绩差，但不能接

受你考试不及格。写下留言的时候，我哭了。 

读者 13:这句话把我看哭了：怎么办呢？怎么做都没什么意

义，那想怎么做就怎么做好了。 

或许，它让我有了些许遵从内心的勇气或者是理由。而且，

自己现在也越来越敢这么做了，感谢自己愿意这么去做。 


