
别想改变谁
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元旦时，我送出了七句话《新的一年，送你七句话》，是我过去一年感触最

深的七句话。今天是正月初四，我想再送一句话，是我最近感触最深的一句

话。当然不只是送给你，也是送给我自己的。送出这句话之前，先聊点别的。

小孩子长身体，去年长到一米五，今年就到一米六，这是可以预期的。修行

并非如此，修行是降伏自心。降伏自心这件事，昨天做到了，今天就不一定

能做到。昨天我状态好，有人骂我，我可以提起觉察一笑而过，但今天状态

一般，有人批评我，我没忍住和他吵起来了。修行是时时刻刻的事情，是当

下的事情。六祖说：一念悟众生即佛，一念迷佛即众生。这条路上，永远不

要骄傲自满。所有的傲慢，都来自于无知，没有例外。送出这句话之前，再

聊点别的。你身边有没有极力劝人吃素的朋友？有没有经常劝人信佛或信基

督的朋友？我遇到不少这样的人。他们挺善良的，把自己认为特别好的东西

极力推销给别人，且不求回报。但这种方式容易让人不舒服，甚至反感。修

行是要求自己的，不要用来要求别人。修行是降伏自心，不是降伏他心。征

服世界是英雄，征服自己是修行。有人会有共鸣：“很有道理！我也不喜欢

那些劝人吃素劝人信佛的人，他们总想改变别人，我就从来不这样！”话不

要说得太早。今天我要送出的这句话如下：

菩萨并不要改变谁，他尊重别人的生活方式，使用他们的语言，

由他们依照自己的本性转变，而不是让他们成为自己的翻版。

----邱阳创巴仁波切
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邱阳创巴，又叫秋阳创巴，也叫丘扬创巴仁波切（由藏文音译），二十世纪

最伟大的修行人之一，他的经历很传奇，本文不表。他这句话有几个层次，

听我慢慢分析。
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首先，“菩萨并不要改变谁。”菩萨，指那些修行很好的人，也是我们学习

的对象，他从不要改变谁。如果你去寺院求菩萨：“菩萨，请保佑我新的一

年发大财！”菩萨说：“这个愿望不太好，你不要太执着于钱财，要吃素，

要放下...... ”遇到这样的菩萨，你估计会疯掉，赶紧逃了。我们总想改变别

人，总习惯去改变别人。工作中想改变同事，改变下属，甚至想改变老板；

回家了想改变孩子，想改变爱人，想改变父母；还有人看公众号文章时想改

变作者，我常遇到读者批评我哪些文章不该写，教我该如何修行。这些都是

想改变别人。“爱人的坏毛病，难道不应该改吗？孩子的坏习惯，难道不应

该改吗？”我不知道是不是应该改，但这句话告诉我们：你不要想改变他们，

包括孩子。至于为什么，继续往后看。

其次，“尊重别人的生活方式。”

有人喜欢背后说人缺点，有人喜欢八卦别人隐私，有人喜欢穿名牌服饰，有

人不喜欢别人穿名牌服饰，有人喜欢努力工作，有人喜欢上班摸鱼，这都是

他们的生活方式，也只是生活方式而已。生活方式，有什么对错呢？这句话

告诉我们，要尊重别人的生活方式。这更深了一层，不只是不想改变他人，

还不能鄙视他，不能仇视他，还要尊重他的生活方式。挺不容易的。



“使用他们的语言。”这更不容易。这需要换位思考，需要转换角色，演戏，

需要耐心，更需要智慧。用对方听得懂的方式，用对方习惯的方式沟通，而

不是用自己的方式。如何“使用他们的语言”？举个例子。小明喜欢玩电子

游戏，小明爸跟他聊天，要么是讲电子游戏会影响学习会损坏眼睛，要么是

一句：不许再玩游戏！这就不是小明的语言。如果小明爸跟小明一起玩游戏，

让小明教自己玩游戏，聊一聊如何打野如何团战，聊聊他班上谁的游戏打得

最好。这就是用小明的语言。“这么下去，就放任不管吗？”对，也不对。

继续看吧！
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第三，“由他们依照自己的本性转变。”我们不想改变他，要尊重他的生活

方式，还用他的语言与之交流，由他们依照自己的本性转变。这个转变，并

非是按照我们的要求转变，而是依照他们的本性转变。因此，转变的结果，

不一定是我们想要的。过程有些复杂，打个比方：你种下一粒西瓜籽，提供

西瓜籽适应的土壤、肥料，让它自己发芽生长，长得快慢，你没办法，你要

尊重它的成长方式，最后它也只能结出个西瓜，你不能期待它结成南瓜。这

就是依照他们自己的本性转变。

最后，“不是让他们成为自己的翻版。”这是在强调，别要求他人按照自己

的习惯行事。很简单的一句话，但生活中很多人都会犯这个毛病。文章开头

提到劝人吃素劝人信教的人，就是在要求别人成为自己的翻版。这还算可以

接受；有一种人，只要与他共事，几乎所有事情都需按照他的要求来，否则，



必然起冲突。这也是希望别人成为自己的翻版；更有甚者，自己做不到，但

要求别人做到，希望别人成为自己的加强版。很多父母就是这样要求孩子的。

我的分析结束。

总结一下，遇到不符合我们期望的人，不是放任不管，也不是强行要求，而

是尊重对方的生活方式，让对方按照自己的本性转变。至于会转变成什么样

子，那是由其本性决定，而不是由我们决定。最关键的是第一步：不要想改

变别人。
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听说过一个故事。国外有位作家，费了很大心血写了一本书，书名叫《How

to change your life? 》。新书上架时，编辑失误，把书名写成了《How to

change your wife？》。销量非常好，一周时间，就排在排行榜榜首位置。

后来编辑发现写错了，更正了书名。接下来销量锐减，一个星期才卖出去几

本。总想改变别人，这是人们共同的“习气”，也是最自然的反应模式。有

人插队，我们不高兴，想要训斥他；有人乱丢垃圾，我们看不惯，想要提醒

他。所有不符合我们要求的事情发生，我们都会希望对方能改。如果对方不

改，我们会生气，会抱怨，如果条件“合适”，我们会和对方争吵。这就是

冲突爆发的过程。遇到事情发生，我们习惯性被带走，产生情绪，爆发冲突。

若能提前意识到“自己不要想着改变他人”，就能避免冲突。



再看小明的例子。小明妈下班，看见小明又在玩游戏。顿时怒了！“咣！”

用力带上门，大声呵斥：“又在玩游戏！每天都这样！说了八百遍还是不听！

没长耳朵吧！看我今天不打死你！”......场景很熟悉吧？小明妈瞬间被情绪

带走了，她想改变小明，发现小明没听她的，没改变，所以她怒了。此时，

就算小明妈深刻理解了创巴仁波切的话，也没能起到任何作用。故事接下来

会如何？小明肯定不会真的被打死，但十有八九，他还是戒不掉游戏，而且

和他妈的关系越来越糟糕。随之而来的对抗、叛逆、逃学，都有可能。小明

妈一定觉得很委屈很无奈，觉得问题都出在儿子身上，自己一片苦心啊 ......

亲子关系是如此，还有夫妻关系、婆媳关系、同事关系、邻居关系，基本都

是如此。
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大部分的冲突，都来源于我们想要改变别人，而对方没有改变。越是成年人，

越难改变。人家经过三四十年形成的生活习惯，父母老师那么多年都没能改

变他，凭什么我们说几句话、吵几次架就想改变他呢？“看见有人在偷东西，

或有人在欺负弱者，我也要尊重他的生活方式，也不想改变他吗？”我觉得

是的。我们可以阻止他，但不要想改变他。我们无法改变一个人，除非他自

己想改变。小偷，不知道自己在偷东西吗？他要是自己不想改变，谁又能改

变他呢？“下属总是上班摸鱼，我作为她的主管，也不想改变她吗？”我觉

得可以按照公司规定要求她，可以指出她的问题，甚至可以辞退她，但她能

否改变，全在她自己。对于某些罪犯也是如此。（貌似说服力不够强，就这

样吧，总会有些特例，明白意思就好。）



我们生活在这个世上，一定不习惯很多事，看不惯很多人，要一个个改变他

们吗？也不是不行，就是任务量太大，或许我们这辈子，都处在这种看不惯

的情绪之中，都在试图改变那些人和事。设想一下，你想要出门，光着脚，

但外面乱石满地、荆棘丛生，你是把整个世界都铺上地毯，还是找双合适的

鞋穿上？
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好了，回到关键的问题，如何才能做到“不想改变别人”呢？一个简单方法：

看见自己“想改变别人”的念头。当这个念头出现，及时看见，意识到自己

又想要改变别人了，马上停下来。这个过程，就是看见习气出现，改变习气

的过程。这就是“降伏自心”，也就是修行。看上去简单，难就难在，无法

及时看见这个念头。常常是被情绪（念头）带走了，等情绪爆发完了，才意

识到自己犯错了，再开始反省、后悔、道歉。这就是习气，就是被情绪控制，

是不自由的表现。

要想及时看见“想改变别人”的念头，有两个方法。第一个方法，练习觉察，

练习“看见念头的能力”。这个方法很通用，也很彻底，不只是能看见这个

念头，还能看到其他很多念头，对治其他情绪。我曾有个教程，你可以详细

查看《觉察之道（年终巨献）》。这个方法，需要持续练习，一段时间后，

有机会能及时看见这些念头。
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第二个方法，每天抄写这一段话十遍，并把它贴在办公桌或者家里某个位置。

让自己常常能看到，加深对这句话的印象。方法笨是笨了点，但简单实用，

操作性强，你可以试试。上面两个方法，可以并行使用，并不冲突。最后，

来，请和我一起念：菩萨并不要改变谁，他尊重别人的生活方式，使用他们

的语言，由他们依照自己的本性转变，而不是让他们成为自己的翻版。
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