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继《好好说话》之后，中国佛教协会会长学诚法师又一力作重磅来袭与您分享佛陀的听
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话之道。

★由中国佛教协会会长，中国佛学院院长，“史上最强科研实力寺庙”北京龙泉寺方丈
，中国佛教界“博客第一人”精彩开示。其博客点阅量突破千万；微博开通16个语种，
读者涵盖全球3/4的国家和地区。

★史上首次将佛经中的听话之道化用到日常生活和工作中的智慧学经典。

★与市场上宣讲听话之道的同类书相比，本书中展示的听话技巧更高妙、更神奇，其背
后的智慧更令人叹服、受用。无论是孩子、成人、老人、男女，都能够从中享受到发善
心、说善语、做善行的当下福报。

★本书作者学诚法师曾受邀至印尼首府雅加达、剑桥大学、哥伦比亚大学、北京大学、
北京师范大学、中国人民大学等多国多地进行演讲和座谈。

★专门从“好好听话”的角度讲如何掌控自己命运的佛学励志经典，透过大量古今禅门
公案和生活中喜闻乐见的小故事，深入浅出地将日常生活和工作中最直接、最有效的听
话的智慧呈现在读者面前，予以激励和指引。

★好好说话是启发别人，说别人需要的话；好好听话是启发自己，是修自己。无论是好
好说话，还是好好听话，都是为了消弭主客，都是修行。所谓帮助他人就是帮助自己，
成就他人就是成就自己。

用心倾听别人的谈话，他们自然会教你如何好好生活中国佛学院院长，“史上最强科研
实力寺庙”北京龙泉寺方丈学诚法师继《好好说话》之后，第二大力作《好好听话》重
磅来袭听话，有两种解释，一种是形容一个人比较乖巧、懂事；另一种是听别人讲话。
好好听话，也有这样两层意思，一种是表达一个人谦虚，爱学习，尊敬师长；另一种是
表达能听得进去别人讲的话。看起来很简单的一个能力，但事实上，很多人理解得并不
够深刻，也并不能真正做到。

2017年10月，一本教人好好听话的书——《好好听话》将出现在公众视野。在书中，法
师娓娓道来，透过大量古今禅门公案和生活中喜闻乐见的小故事，深入浅出地将日常生
活和工作中最直接、最有效的听话的智慧呈现在读者面前，予以激励和指引。

听话，有两种解释，一种是形容一个人比较乖巧、懂事；另一种是听别人讲话。

好好听话，也有这样两层意思，一种是表达一个人谦虚，爱学习，尊敬师长；另一种是
表达能听得进去别人讲的话。

看起来很简单的一个能力，但事实上，很多人理解得并不够深刻，也并不能真正做到。
生活中虚心学习、谦冲自牧是一个人进步和成长的重要素质，也是幸福人生的重要能力
。但是，这样的素质也是要靠训练和培养的，那就要学习如何听得进去别人的讲话。

好好听话的次第：首先是要听得见。如果一个人心里总是装着自己的想法，急于表达，
那么，别人讲什么，有可能只能听个大概，甚至很多意思都听不见，因为自己的心已经
被自己的想法塞得满满的。

其次是要听得懂。就是对方讲的话，字面的意思要能听明白，知道人家要表达什么，在
说什么。

最后是要听得明白。不仅要听得懂字面上的意思，也要听得懂字面背后的意趣——依意
不依语。

这三个阶段，是好好听话的次第，看似简单，但是，真正要掌握，也不是那么容易的。



如果我们总是紧抓着自己内心的某个东西，死死不放，这时候我们要想听进别人的话就
非常困难，就要吃很多的苦头。

其实，我们的生活中并不鲜见类似的问题，放下自己先入为主的见解和想法，先按照听
得见、听得懂、听得明白这样的次第好好听话，才有机会更好地解决自己的问题。

真正听得进去别人说话，其实是要我们空出心来，如此才能精准地接收到对方所要传递
的信息，才能更好地修正自己原有的认知，扩大自己的心量。

内心如果经常这样自我训练，我们就有可能获得别人更多的帮助。所以，懂得了如何好
好听话的智慧，就好比掌握了一把打开幸福之门的钥匙。
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听别人把话说完
好好倾听，也是一种帮人之道
结善缘，从好好听话开始
只爱听自己喜欢听的话，人就无法进步
“挑货的才是买货人”：听到刺耳的话怎么办
怎么听那些攻击和伤害自己的话
没有人一辈子没被别人指责过
好好听话，不是唯唯诺诺地傻听话
不怕人说自己差
对他人好，一定要选择对方能够接受的方式
强迫别人听自己的，会造成很极端的悲剧
说者无心，听者有意：人非常习惯去解读负面信息
你能听懂“正话反说”吗
要想让孩子听话，大人先要学习如何听话
第二章 “是非以不辩为解脱”
别人口中的你，好也罢，坏也罢，都不是真正的你
未来不在他人口里，都是自己营造的
当你不再畏惧外在的目光，外在就会为你让路
内心无主，当然就会活在他人的目光中
平常心的另一面就是不平常的心
别人对你说假话时如何善巧应对
不管他人如何看待，业果会回答一切
是非以不辩为解脱，凡事要“认真而不当真”



受到不公正的待遇时怎么办
做大事的人，知道什么是“有违”“无违”
为什么会“话不投机半句多”
中篇 一语点醒梦中人
第三章 人有“六根”，耳根最利
一个人有没有智慧，第一就看你会不会听话
在佛菩萨眼里，“好好说话”和“好好听话”有什么区别
先“好好说话”还是“好好听话”
什么是“不可说”
如何理解“有的事可说不可做，有的可做却不可说，有的既不可说又不可做”
佛经中有哪些我们生活中日用而不知的成语
贪嗔痴慢疑到底有多害人
第四章 解门、悟门
不该知道的，你就先不要知道
听话不是表面功夫
你是“倒扣着的碗”“漏碗”“脏碗”吗
当别人反对你的好习惯时怎么办
如何听话才算是真正孝顺父母
如何与老师相处，决定了我们的成就
下篇 有求必应
第五章 很多“爱情”其实是一种交换
人们爱上的，往往是“被爱”的感觉
别人之“得”，不是自己之“失”
为还没有发生的事情纠结，是妄想
争理不如争错：何必一定要对方接受自己的意见，何不自己去接受对方的意见
一百个人心中有一百个你，但哪一个也不是真实的你
感到受伤，是因为向外在索取太多了
人和人最好的关系就是一起成长
我们对别人不满的时候，通常都是没看到自己的缺点
第六章 如何与父母好好相处
为什么孝是“色难”
父母不能理解晚辈怎么办
不要串习“我真命苦”“为什么要我做这些事情”等负面情绪
与父母有不同甚至相左的意见，不一定非此即彼
什么是加持
母亲放不下对他人的怨恨怎么办
作为儿子，如何调解婆媳关系
作为子女，应该把报恩的思想放在第一位
如果一味讲对错，没有了慈悲，那自己是对是错呢
你有没有为婆婆做过什么事
人总是要求别人怎么对自己，却很少要求自己怎样对别人
越是想得到爱和鼓励的人，表面上可能越强势
让自己起烦恼的一个重要原因：很想证明自己是对的
下雨，撑伞就好了，难道要记恨老天爷吗
“劝说”不如“多听”
每个人都会老
第七章 如何跟孩子好好相处
对初生的孩子，师父有什么建议吗
如何建立良好的亲子关系
孩子处于叛逆期怎么办
孩子成绩一路下滑该怎么办
面对厌学的孩子怎么办
孩子不领家人的情怎么办
和孩子沟通的前提是心中一定不要有成见



第八章 没有人会白白受苦
爱别离、求不得、怨憎会，人生总是会经历这些苦
每个人沉浸在自己的烦恼中时，都很难完全看清事实的真相
师父，您会算命吗
命如果算得准，那算命就没有意义了；如果算得不准，那算命也没有意义
向上走的每一步中受的苦都是资粮
人生真正的黑暗不是因为挫折，而是因为无明
如果努力没有结果，那怎么符合天道酬勤的道理呢
如何改变命运
当目标没有达到时，心情失落怎么办
现实不尽如人意怎么办
想得太多怎么办
事情本身并不可怕，可怕的是认为“它是可怕的”
因为无常，一切皆有变好的可能
改变因缘，就能改变结果
影响我们一生的不是失败，而是面对失败的心态
未来的苹果，你想要什么样的
要警惕“跟着自己的心走”
怎么知道自己是不是慢心重
“闻誉恐，闻过欣”
怎么做才能增加福报
第九章 人性的弱点
人“直”好吗
同样一句话，理解为关心还是逼迫，感受是大不一样的
智慧可以随机应变，随机应变却不等于智慧
人如果不知道别人对自己有恩，不知道要去感恩，那活着就会觉得很没有意思
不要因为内心的反感而失去了成长的机会
不是别人说我们好才快乐，别人说一句不好就痛苦
多去想想他人的苦乐，许多烦恼都会不知不觉消失
被别人贴了“标签”，自己就不要再贴了
自己不求，也不要看不起求的人
少一点心去想“别人为什么会这个样子”，多一点心去想“我应该要怎么做”
不要随随便便去揣测他人
“真心”是不怕被误解的
看到别人做得不好，要反省自己是否也做得不好：不要拿自己的优点去比别人的缺点
如何对待自私的人
看不起一些人怎么办
把别人之得当作自己之失，这就是人心的毛病
面对别人的指责和批评，如果内心觉得“不是那样的”怎么办
为什么“总想做好，却感觉在讨好”
对人真诚也要考虑别人的需求
自信不能变成自满
当你觉得人人都比自己差时，那就很危险了
做好自己，就无畏外在的评价
怎样面对别人的批评：如蜂采蜜，只取其蜜
各人造业各人了，各人吃饭各人饱
如果不期待他人积极的评价，也就不会对消极的评价耿耿于怀
做智者所喜，让业果来回答
即使狮子被人说成是狗，也不会真的变成狗
别人怎么能“贬损”到自己呢
别人说你是世界上最好的人，你就是世界上最好的人吗
什么话是对自己有用的话
性格有点“㞞”怎么办
问心无愧，就是“完美”



为什么懂得很多大道理，却依然过不好这一生
听了许多道理，只要有一句能终生行持，就能真正改变生命
怎样培养专注力
人心和电脑一样，要时常去清扫
好的东西才需要珍惜，痛苦的事为什么总是不放下
第十章 沟通的真谛
总是希望别人理解自己，就很少将心思放在去理解别人上
“天生胆小”怎么办
沟通，就是听与说的能力，首先要学会听
沟通，不是去说服别人，而是去了解别人
沟通，是说对方能听懂的话，而不是说自己想说的话
良好的沟通，并非要承认对方所说的一切都是正确的
不批评，不挖苦，不找人麻烦
如何培养表达能力
要“跟人说人话，跟鬼说鬼话”吗
帮朋友，不要说教太多，要好好倾听和关怀
什么是对朋友最好的安慰
“倾听”，才是真正的“沟通”
倾听本身就是在帮助别人
很多时候，聆听比讲说更受欢迎
一切等待时间来平息
自己的习气和问题，身边的人往往能够看得比较准
对一个人的过去应该保持怎样的态度
不要总想别人为什么不理解自己，多去想想自己是否理解别人
如何对待做错事又不自知的人
喜欢炫耀是恶业吗
如何对待爱自我炫耀的人
听别人的话不能无原则
说得对的接受，说得不对的不理会就行
说话总是不经意得罪人怎么办
别人对自己说“闲言碎语”怎么办
当听到令人伤心、不满意的话时怎么办
如何对待“小人”
宽容是不讲原则、软弱可欺吗
“不见他人过”
如果觉得人人都虚伪怎么办
没有让人信服的德行与深厚的业缘，指出别人的问题只会惹人反感
为什么他人的言语并不能伤害自己
活在世上最有价值的事情之一，就是改过
永远只面对当下一件事
心念是身体的重要“食物”
如何让心拥有“沙里淘金”的本领
担心在创业中与合作者发生不愉快，怎么办
为工作负责而指出问题没有错，但不必生气
即使佛说的话，想抬杠也总能找出理由来
为了生计而不得不做现在的工作怎么办
各人有各人的福报
学着在不同意见中找到解决问题的出路
一切过程都是为了自己的成长
守愚守谦，常居学处
怎么正确控制自己的欲望：跟自己比，不要跟别人比
最佳的管理莫过于信仰——让每个人都明白自己的意义所在
把自己的工作当作行善助人的机会
初入职场怎么尽快融入



越是挑剔、严厉的人，对我们的帮助越大
当觉得自己遭受了不公平对待时怎么办
第十一章 最好的菩萨是自己
佛氏门中，有求必应吗
“放下屠刀，立地成佛”中的“屠刀”是什么
执着是好还是不好
骄傲与自信的不同点在哪里
一朵莲花，他人丢来的污泥只会令它更美丽
学佛修行是有钱人才能做的事情吗
“讨好”佛菩萨更靠谱一些
外在的伤害可能会带来“痛”，心里的伤害才会带来“苦”
“金刚怒目”
“疾恶如仇”好不好
为什么“扬人恶，即是恶”
“隐恶扬善”的真正意思是什么
“明心见性”，明的什么心，见的什么性
有些话不想说就微笑，不要妄语
只要没死，就是好的
一切成果都是众缘和合而成，绝不是某一个人的功绩
为什么很多道理听多了都会变得没味道了
面对现实，怎么活得简单点
佛没有说过“命中注定”，而是说“命自我立”
“年少不学佛”，是对佛法的误解
什么是“精进”
“取人之善，当据其迹，不必深究其心”
相信因果，内心就不会痛苦了
为什么佛法中的因和一般人眼中的因不太一样呢
佛家不讲八字
想趋吉避凶，就要从心开始
求签算卦，说到底是对自己没信心
出离心：因为看到了更好的，所以根本不会在意当下这些
什么是“向死而生”
怕死怎么办
增长智慧，从听闻开始
观察对方的优点而生信心，思考对方对自己的付出而生敬心：“观功念恩”
真正的精神强者，不排斥物质享用，也不执着于此
人之所以不快乐，是因为把该提起的放下，把该放下的提起
珍惜，但不执着；善待，但不占有
无我无畏，无私无忧，是谓“福厚”
不是别人需要我们感恩，而是我们自己要有感恩之心
“观功念恩”要像沙里淘金
“常存空杯心，不为所知障”
什么是“有”，什么是“无”
信仰就是最好的激励
高处着眼，低处着手
一念迷，就是入魔；一念觉，就是解脱
如何理解“尊重”二字
自卑也是一种慢心
怎样降伏我慢心
什么叫“贡高我慢”
听得越多，不能落实在身心，负担会越重
反省不等于自我否定
遇到四肢健全的人伸手要钱怎么办
“你吃素是慈悲，你怎么知道菜不疼呢”



念佛、拜佛，非要成佛不可，这本身是不是一种执着
佛教徒为什么很喜欢说苦
佛是不是一种精神支柱
佛教里有没有让记忆力变好的办法
如果心总是处于焦虑、恐惧、愤怒等状态，身体就容易生病
当感到焦虑不安时，就静下来念观音菩萨的名号
一个人造了恶业，仅仅听闻佛号就不堕恶趣吗
静坐时不是什么都不想
可以在睡前读经，而不是听经入睡
随便乱听话，就会导致莫名其妙的苦恼
· · · · · · (收起) 
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佛学

学诚法师

社会学

人文社科

有趣、智慧、适合朗读

有趣、智慧，

心理

哲学

评论

好好接受调查，好好重新做人。进去了就好好改造吧。
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-----------------------------
突破这一关了吗

-----------------------------
书薄字大，适合老年人看，不到2小时快速看完，不好意思给法师打低分，但是鸡汤上
学时看卡耐基已经够了。跟上一本好好说话一样，后半本是网络问答。全书就跟上一本
一样也是4个字好好听话

-----------------------------
听师父的话

-----------------------------
看了眼评论，这都什么时候了，还有人给学诚这种SB捧臭脚!

-----------------------------
大道理其实都懂 小情绪总是难以自控

-----------------------------
顶礼学诚大和尚！非常好，让我第一次看清人际沟通交往方面的烦恼的症结在哪里。戒
定慧三次第，智慧具足必然定力、戒行具足。智慧不是知识，可以蹈袭前人，而是从妙
湛心性中自然流出的。深陷贪嗔痴中的人不可能对贪嗔痴有微细透彻的觉照，也就不可
能知道解开贪嗔痴死结的方法。这是丝毫做假不来的。

-----------------------------
感恩师兄赠书！为12月份教师训练营设计相关课程提取素材。看上去书里说的都是简单
的道理，但一旦真正行持起来，我们就会感受到佛法真正的“美”和“力量”。

-----------------------------
“直”是分很多种的，禅宗以不立文字为名，哪些是目标，哪些是手段形式，不以“直
”来标榜自己，增长了慢心，也给别人平添了麻烦。

-----------------------------
红尘翻滚久了，回头看看佛学书籍大有裨益，总会有一两句话能让你灵光一闪、醍醐灌
顶。



-----------------------------
劝你还是好好反省自己配不配这身袈裟。

-----------------------------
悲智妙语牵心弦~书是读完了，领纳了多少，做到了多少？真是惭愧!

-----------------------------
随着年龄增长变得冷漠 刻薄 但终究不够善良 对其他生命善良 但对人有时太残忍

-----------------------------
好好听话，知难行易。

-----------------------------
个人非常受益。

-----------------------------
依义不依语，做个有智慧的人

-----------------------------
不是特别懂佛学，算是对因果有点理解

-----------------------------
是非以不辩为解脱，凡事要“认真而不当真”。

-----------------------------
鸡汤合集

-----------------------------
不听话的尼姑怎么日呢？你说，不听话的，怎么日？

-----------------------------
好好听话_下载链接1_
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书评

书中讲的很多反面例子，我都犯过。尤其是关于孩子的。有一段写：一位主持人在节目
中访问一名小朋友，问他：“你长大后想要当什么呀？”小朋友答：“嗯……我要当飞
机的驾驶员。”主持人又问：“如果有一天，你的飞机飞到太平洋上空，所有的引擎都
熄火了，你会怎么办？”小朋友...  

-----------------------------

-----------------------------
书中曾讲到，言和行要分开来看，一个人很会说，但不代表他就做得好，一个人行为很
差，不代表他的话没有益处。学诚法师的性侵事件令我非常震惊，但我还是选择读下去
，因为他的文字确实对我有帮助，让我跟对佛法有更多的了解。
（1）面对他人的批评，认真聆听。如果是对的，就认...  

-----------------------------
什么是听话？年轻人不爱听话，尤其是叛逆期的孩子，仿佛大人们夸他们听话是对他们
的侮辱一般。可是年长的人毕竟比他们多活几十年，有很多很多生活哲学想要口口相传
告诉他们，但苦口婆心的劝告他们不理解，即使知道生活不易，即便晓得生活除了甜还
有苦辣酸咸，却一定要亲自拿筷...  

-----------------------------
读书日期：2018.1.2-2018.1.3
我有一个习惯，到一个地方旅行一定要去当地的书店，选几本自己喜欢的书。今年在宁
波机场转机，在机场一眼就看到了那本《好好说话》，买完了觉得如获至宝，婆婆看到
了也很喜欢，于是我就送她一本，自己又买了一本书。7月份买的书一直拖到上个月才
看...  

-----------------------------
“
懂得道理不难，难的是放下自己的想法，去接受、理解、倾听、尊重别人，那一刻需要
很大的勇气和力量来突破。只要有改变，一切就都还有机会。”这本书真的很受用，尤
其教育孩子的时候，我不再生硬地用道理直接去指出他的问题，而是先讲爱，再讲理，
试着去理解孩子看似不合理的...  

-----------------------------
好好听话的次第:
1）首先是要听得见。如果一个人心里总是装着自己的想法，急于表达。那么，别人讲



什么，有可能只能听个大概，甚至很多意思都听不
见，因为自己的心已经被自己的想法塞得满满的。
2）其次是要听得懂。就是对方讲的话，字面的意思要能听明白，知
道人家要表达什么...  

-----------------------------
就这样一个慈眉善目的高僧大德，发给女弟子的微信和短信简直是不堪入目，看起来和
一个地痞无赖没有分别。他不断的忽悠女弟子要献身，跟他一起玩男女双修。
藏传佛教的一些大喇嘛需要找未成年少女跟他一起男女双修，这种少女叫明妃，也叫佛
母，其实就是高僧的性奴。当年有一首歌...  

-----------------------------
读过学诚法师的《好好说话》后，另一本《好好听话》也将进入自己的阅读计划。《好
好说话》让自己说话上加强了思考，那么《好好听话》，学诚法师会告诉人们什么呢？
为什么要“好好听话”呢？对日常生活、工作有现实意义吗？这是阅读前，自己的三个
大问号。 在简短地先睹为快后，...  

-----------------------------
一直觉得自己不太会说话，因为说话太直，无形中伤了身边的人，想学《好好说话》，
却发现总会出现东施效颦的现象，总觉得哪里不对劲。《好好听话》里一个个通俗易懂
的小故事，加上法师智慧的点拨，让我茅塞顿开：原来，不会“说”话的根源，在于不
会“听”话。 俗话说“听话听音...  

-----------------------------
从降生第一刻起我们就生活在声音的海洋里，听见似乎是每一个正常人类与生俱来的本
领，可是我们真的能听见能听懂话吗？生活中种种误解，痛苦，甚至更恶性的事件细细
分析有多少是属于彼此间听不懂话造成的呢？
学诚法师在他的新书《好好听话》里讲到“好好听话的次第: 首先是要听...  

-----------------------------
我是带着问题来看这本《好好听话》的，不管是在学习生活中，还是在做义工当中，经
常会有两种甚至两种以上的不同的声音同时传来，一种说要按A方式做，一种说要按B
方式做，或者还有声音说A,B都不合适，要按其他的方法来做。这种状况中，我常常很
矛盾，不知该如何选择。当我不能站...  

-----------------------------

-----------------------------
好好说话，说好话已经很不简单；照理说，听话似乎应该容易，但是人与人之间的误会
误解都来自于没有听懂对方的话。



对方说“你饿了吗？”，不是真的关心你，而是表达“我饿了，给我做饭去”。
真正听懂别人的话，是需要放空内心，接收对方传递的信息，才能修正自己的认知，扩
大...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
期待了许久。终于读到了。一如《好好说话》一般好看到停不下来。每一篇文章都很短
，一两分钟就看完了。几乎每一篇里都有一个小故事。所以，读起来一点也不累。而每
一个故事里，都讲了一个接地气的道理，好像就是说给自己的。边看，边在心里想：“
哎呀，我果然也是不会好好听话...  

-----------------------------
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