
12

教育
这么走

文/ 宋慧慈

爸妈心宁静，孩子心就宁静

民国九十九年八月（注：2010年8月），我虽然加入退休人员

行列，却是名符其实的“退而不休”。

退休后，我投身志工的重点课题是：推动“心宁静-做情绪的

主人”情绪管理教学。

心越静，越不易动摇

“宁静”到底是什么呢？宁静的英文叫TranQuilaty，我们如果

把T和Q这两个字母特别用大写标出来，就是「TQ」，称「宁静指

数」。

TQ越高，代表宁静能量越强，代表越不容易受旁边人的影

响，越能做自己情绪的主人。

南怀瑾先生说过一段话：“水静极，则形象明；心静极，则智

慧生。”

第一句“水静极，则形象明”，不难理解。

拿一盆很干净的水，等它静止不动，将我们的脸放过去，会

在那个水面看到清晰的自己；调皮一点，拿手去触一下水面，水面

起了波纹涟漪，这个时候再把脸靠过去，会看到自己的脸有很多皱

纹，甚至糊掉、变形了；

如果脸盆装的不是清水，而是泥巴水，恐怕连自己的长相都看

不清楚了。

所以说“水静极，则形象明。”

台湾退休老师，但退而
不休，秉持“带起每个
孩子”的教育理念，强
调品德教育与生命教
育。

很多时候，孩子的情绪

是 被 大 人 搞 出 来 的 。

大人要随时关照自己的

起心动念。从我自己为

人师也为人母的角色，

我实际的见证了两个真

理：“老师心宁静，学

生心就宁静；爸妈心宁

静，孩子心就宁静。”



13

随时觉察，保持心静

第二句“心静极，则智慧生。”我们

的心犹如心海、心湖，有心海的水，也有

心湖的水。当心海心湖的水很静的时候，

我们看任何事情，都会很容易就看清楚真

相是什么，不会受事件的烟雾弹影响而失

焦。

只要心够静，就有智慧去对峙各种烦

恼；怕的是心不够宁静，太多波动，无法

聚焦；怕的是心总是纷纷扰扰的，问题也

许并没有太严重，自己却先慌了手脚。

所以，心要够静，才会有智慧生起；

心不够宁静，就没办法用智慧来处理事

情。

很多时候，孩子的情绪是被大人搞出

来的。大人要随时关照自己的起心动念。

华严经上说：“一念嗔心起，百万

障门开。”不需要做什么事，光是一个念

头叫“嗔心”，就有收拾不完的百万障门

为己开。怎么能不时时关照“起心动念”

呢？

常关照起心动念，就会随时跟自己的

心在一起，就是“宁”这个字的意思。

我有很多很多因为自己的嗔心而做

了后悔的例子。走过那样子的过程，才知

道：要做情绪的主人，真不是一件容易的

事，但确实是很重要的。

让心回到原点

让我们先来思索：大概几岁就可以

做情绪的主人？五十岁？六十岁？孔子说

的“六十而耳顺”吗？

回想我三十年的教学经验，处理好多

孩子的情绪困扰，真诚的认为：如果从小

就教孩子做情绪的主人，对孩子的一生，

会有很大的帮助。

相信大家都会同意：现在的孩子什

么都不缺，就缺一份宁静。其实，不要说

小孩子，你我不也都需要一份宁静吗？所

以，从退休的那一天起，我努力于推动“

心宁静情绪管理教学”，它的核心就在“

心宁静”这三个字。

原来，人生的功课都是需要修行“让

心回到原点”的“心宁静”。

我已渐渐懂得“水能清澈，不是没有

杂质，而是历经沉淀；心能通透，不是没

有杂念，而是懂得取舍。”

常说：不知道“无常”和“明天”，

哪一个会先到？

现在，我要说：哪一个先到，都好，

只要心宁静！


