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名都市白领何以热衷于短期!出家"# 探

究一下可以发现$这与佛家并没有多大的关系%

为期
%

天的短期!出家"$并不能与!一心向佛"

产生关联$充其量$

%

天的!面壁"只不过是等同

于短期旅游休闲一般$ 期望在一个新的环境中

放松心情% 或者说$是想借佛门!清规戒律"的

!强制"达到暂时缓解或暂时逃避!尘世"中工作

和生活所带来的无形压力%

然而$尽管如此$据报道中的华岩寺方丈道

坚法师介绍$ 华岩寺去年开始举办短期出家活

动$现在办的是第三期$而且很受社会上一些时

尚人物的欢迎%

这种!短期出家"何以会得到白领的垂青#

这是因为&如今$在快节奏和无时不在'无处不

在的竞争下$人很容易形成巨大的心理压力$差

不多已逼近了都市白领们的忍耐底线% 而在业

余时间里$ 又因为就业的流动性大和经常性的

被动和主动并存的加班而缺少交际' 聊天等休

闲方式$ 从而在内心形成了巨大的心灵安慰饥

渴%加上现在有些人总是生活在浮躁中$自感生

存压力很大%而这类!参禅'打坐"的活动不仅可

以让自己暂时忘却一些生活和工作的烦恼$也

是一种休闲生活体验%

所以$从心理角度来看$白领!集体出家"这

种现象也就不足为怪了% 因为$这只不过是!发

泄吧"!枕头大战"的另类表现方式而已%之所以

选择!佛门"做一回!过客"$这是基于有些人对

佛门这种清静之地$ 理解成为没有心理压力的

简单生活$ 从而内心产生了强烈向往和精神寄

托$但这种短短数天的!归隐"和真正意义上的

!出家"谋求安宁'宁静的心灵自修相比$实在是

不能沦为一谈(((白领 !集体出家" 的唯一企

求$ 不外乎是想从佛门这个清静之地寻求一种

!远离红尘$远离烦扰"的心理上的安慰罢了$与

实际减压相比$和外出休假'短期旅游没什么区

别$只不过放松的环境略有变化而已$更谈不上

他们所说的依靠!清规戒律"寻到了一碗!心灵

鸡汤"的境界%

这种减压并无人们一贯所推崇的真正 !六

根清净"之巨大功效$所起到的也只是暂时的

精神松懈$一旦离开了佛门$!重返"尘世之后$

面对工作和生活$心理压力依然存在 $心灵饥

渴仍然如故% 可见$企望通过三五天的!出家"

的方式来减压'来求得心灵的慰藉$无异于缘

木求鱼% 用一句佛家的话说$人惟自觉$无有他

觉% 自己内心的问题$是不能寄希望于环境来

解决的%

受都市生活所累的白领$ 要真正获得取之

不尽'用之不竭的!心灵鸡汤"$不在于出不出

家$ 而在于把在佛门中感受到的一颗平常心带

回尘世来&常怀一颗平常之心$踏踏实实$不眼

高手低地过好每一天$ 才真正是消烦恼去忧愁

的!心灵鸡汤"%古人云!大隐隐于市"$陶渊明说

!心远地自偏"$如果没有恬静淡泊的心态$就算

真的皈依佛门$ 也同样难达到这样一种心理境

界$更谈不上!解脱"%

面对压力怎么办#

理性宣泄 适度的压力能使人处于应激状

态$神经处于兴奋%但过度的职业压力如果得不

到缓解和宣泄$ 则会引起个人心理和生理各方

面的不适%因此$必要的宣泄是缓解压力的第一

步% 理性宣泄就是寻找一种量身定做的理念和

技巧来关爱自己$ 自我减压$ 让身心获得相互

!按摩"的纯粹!隐私"空间%

冥想发呆 安静冥想能促进全身血液循环$

为全身组织器官输送大量的氧气和营养$ 可以

明显地减轻焦虑$清除所有混乱的思绪$享受宁

静的片刻% 冥想有两种$一种叫存念&精神专注

于所观想的事物或场景)另一种叫坐忘&放松一

坐$深呼吸$渐至物我两忘%

调理饮食 最新医学研究发现$某些食物有

明显松弛神经的功效$主要是蔬菜和水果$但不

包括热性的'辛辣的食物%
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名 都 市

白领在重庆华岩寺短

期出家 " 他们将放下

#凡尘生活中的烦恼$!

面壁诵经% 焚香祷告!

体验全新的僧侣生活"

白领们集体&出家$!不

知为何!但此&出家$非

彼出家' &白领出家$据

说是为了放下&凡尘生

活中的一切包袱 $!借

佛门的清规戒律&与心

灵对话$"

有趣的是! 据说!

&白领出家$ 活动已被

纳入该地区 &十一五$

规划和创意产业规划

的重点项目 ! 打造成

&体验传统文化$ 的品

牌活动"

有媒体评论说!将

此作为一项 &创意产

业$!&白领出家$ 的创

意看起来新颖!&产业$

前景似乎也不错!只是

对于放下&凡尘生活中

的一切包袱$ 的想法!

重回社会之后依然是

任重而道远 ! 因为和

任何别的减压方式一

样 !&出家 $结束之后 !

他们所面对的 ! 依然

是按部就班继续自己

的生活((

新闻
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国外流行的减压方式

!

&情绪食品$在英国逐渐大行其道!成为白领减压

的主要手段)

!

写博客是个免费的好法子! 如今很多白领习惯在

网上写下情绪放松自己"

!

现在日本最流行的减压方式是岩盘浴! 就是睡在

一块温暖的天然岩石上!据说一觉醒来能让人神清气爽"

!

日本有专为白领准备的&减压音乐吧$!在这里能

听到&自然音乐$***混合了大自然中动物声音的轻音乐!

让人如同置身其中)

!

+今日美国,曾专门报道过在美国白领中已经俨然

成风尚的拳击活动) 下班后!脱去职业套装!戴上拳击手套

和头盔!才是真正释放自我的时候) 从纽约发端!如今&白

领拳击$已经在全美风靡)

!

忙碌一周之后!到农村去&换个活法$!在外国白领

中也悄然成风) 不少
&'

精英-律师%医生等城市上班一族

周末会到乡村开拖拉机%剪树枝%浇地!这个群体被称作

&周末农民$)

心理学家提醒.虽说减压能愉悦心身-提高工作效率!

但专家提醒白领人士! 千万不能沉迷于某种发泄方式!浅

尝辄止!以免&走火入魔$) 只有找到了&郁闷$的根源!理性

地&根除$它才是最好的选择) #刘长柏$

相关

链接

缺少父爱的女孩 长大易患忧郁症

一项新的调查显示$ 有近
()*

的' 缺少父

爱的女性在青少年时期会产生忧郁症$ 如果在
+

岁前没有父母的陪伴$

,%-

的女性有难过' 容易

疲劳等症状$ 发生心理问题的几率也比其他人

高出
+.-

%

研究还发现$ 男孩比较能够适应父母的离

异$ 只有不到
(.-

的男性在青少年时期会有忧

郁倾向%

英国布里斯托大学的研究人员对
+/%(

名青

少年进行了研究$ 询问他们在过去两周是否感

受到难过' 缺少自我价值$ 或极度疲累%

研究结果显示$

(0+

岁的女孩如果经历父母

离婚或少了父亲的陪伴$ 很可能在长大后出现

心理健康等问题%

该研究结果再次证实了之前的发现$ 即学

龄前儿童很难适应父母的分离$ 因为他们缺乏

朋友及其他亲戚的支持%

发表在最近出版的 *心理医学+ 期刊上的

这项研究称$ 女孩比男孩更易因 !负面的个人

经历" 而受伤$ 尽管这并不意味着女性比男性

更易患忧郁症%

研究人员指出$ 还有许多原因$ 如社会或

经济因素$ 可能会影响该研究结果$ 但是在幼

年缺少父亲陪伴的女孩$ 未来产生心理问题的

风险较高%

#曹淑芬$
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红红今年中考

成绩出色 $ 考上了

理想的 重 点 高 中 $

她妈妈高兴得恨不

能逢人便告诉喜讯$

因为对这位妈妈来

说 $ 女儿的好成绩

实在是太让她喜出

望外了%

一年多前 $ 红

红还是个成绩在年

级排名后
()%

的学

生 $ 来咨询是红红

主动提出来的 % 她

跟妈妈说 $ 心里有

事 $ 憋得难受 $ 想

找个专业的心理咨

询 老 师 聊 聊 % 当

时 $ 妈妈建议女儿有事可以跟

妈妈说说 $ 女儿的一句 !跟你

没有什么好聊的 " 让妈妈哑了

口 %

咨询中发现红红是个敏感又内

向的孩子$ 内心充满了青春期少女

的迷茫% 关于与女伴的交往问题'

内心对异性的好感' 学习上遇到的

困难' 对自我的认同以及自己将来

的人生目标等等$ 红红有着许许多

多的困惑$ 生理上的发育成熟伴随

着心理上的不够成熟$ 自我性格的

弱点与自我成长 ' 自我完善的矛

盾$ 这一切$ 让这位青春少女陷入

了困惑与痛苦之中$ 内心的矛盾纠

缠着她 $ 让她成天浑浑噩噩混日

子$ 心情沮丧$ 丧失学习的目标与

动力%

红红的困惑是大多数青春期孩

子都会遇到的$ 这阶段的孩子自以

为已经长大 $ 渴望一切由自己做

主$ 但事实上幼稚而冲动$ 对自己

的实际行为能力缺乏正确认知$ 容

易犯下人生的错误$ 非常需要得到

家长的理解' 鼓励和引导% 然而在

现实生活中$ 青春期孩子由于独立

意识的增强$ 他们变得越来越不听

话$ 家长失去了往日的权威$ 缺乏

对孩子的理解和沟通技巧$ 家庭中

的亲子沟通矛盾也往往到了最突出

的时期% 在这时期$ 家长能否通过

自身学习提高 $ 掌握了解孩子心

理 $ 学会与孩子建立良好亲子关

系$ 与孩子共同成长就非常关键%

在通过咨询帮助红红解决内心

困惑' 获得自我认同和不断成长的

过程中$ 红红妈妈也付出了很多努

力% 她不仅自己读了很多亲子教育

书籍$ 还参加了每月两次的家长咨

询会$ 配合咨询师$ 尝试去了解孩

子内心的真实想法$ 不断改善沟通

方法$ 主动去与孩子建立良好的亲

子关系$ 在陪伴孩子成长的过程中

自己也不断成长% 结果$ 红红惊喜

地发现$ 自己的妈妈变得越来越善

解人意$ 以前感觉没话可说的$ 现

在相互间的交流越来越多 $ 渐渐

地$ 自己的小秘密也愿意跟妈妈分

享了$ 最重要的是$ 自己以前那种

孤独无助的感觉消失了$ 内心充满

了获得支持的温暖和力量$ 她每天

心情愉快' 动力十足地去学校$ 学

习成绩有了飞速提高$ 与同学的关

系也更融洽了%

在这些年接触的众多儿童 '

青少年的咨询案例中$ 我们发现$

凡是孩子进步明显 $ 取得良好咨

询效果的$ 家长自身的努力改变'

学习成长都是重要因素 % 所以 $

陪伴孩子成长 $ 家长也需要共同

成长%

#吴亦君$

爱 的 教 育


