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产品详情

 找情感专家，河南领先心理咨询更专业

想想看，我们的心上有多少个按钮，是别人不能碰的呢？如果碰了就疼，碰了就急，碰了就不舒服。那

么此时就要提起觉知，更深入地观照自己，究竟勾动了自己的哪一个隐痛？

“每个按钮就是某个心结，让按钮失灵，也就是破解了我执。”如何让按钮失灵呢？就是直面它，反复

地按动它，直到它不再起反应。所以，我们不妨来玩这个按钮的游戏，把自己心上的按钮按个遍。

这个心理学的疗愈方法，其实也是禅宗中的对治法。你越执着什么，越放不下什么，就越让你面对它、

穿透它，因为烦恼即菩提，痛苦是解脱。

我们为什么会有这么多按钮？本质上还是不接纳自己，不肯定自己，不相信内心本有的圆满。

六祖说过：何期自性本自清净，何期自性本自具足。在我们的清净本心中，一切智慧德相圆满具足，我

们所要做的，就是拨开观念、情绪、习惯、怀疑等执着的迷雾，让一切自然呈现出来。

那个让你疼的在哪？那个让你恨的在哪？那个让你痛苦的、难堪的在哪？那个让你纠结的、愤怒的在哪

？找到你心上的所有按钮，点击它、触动它、打开它，直到你能彻底放下！



进一步而言，所谓的正面负面、是非好坏，也不过是一念之间，二元对立的概念是大脑最擅长的游戏。

当我们真正体悟到“不二”的真义时，所有心上的按钮当即也就不再成立了。

如果您现在遇到了这方面的困惑，需要专业的心理咨询师的帮助，河南领先心理咨询，愿为您提供专业

、有效的心理咨询服务。
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