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若有闲事挂心头，便是人间好时节。 

宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意，望天空云卷云舒。
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内容介绍 

古人云：“天下本无事，庸人自扰之”，“天上固太平，杞人自忧之。”其意是

说大凡人的许多担心、顾虑、烦恼、麻烦都是自找的。事实也是如此，人的一生

有着太多的琐事和难题，人们为它们而抓狂，但实际上任何困难都没有想象的那

么难于面对，难以解决，或者说任何问题都是能找到解决办法的。但如果面对困

难，面对麻烦，你表现抓狂，你手足无措，你无计可施，事情只会越忙越乱，问

题根本得不到解决，这就是所谓的麻烦。麻烦说白了是一种心理的反应，你把它

看成麻烦，它就成了难以摆脱的噩梦；你从容地面对它，充满信心地解决它，它

也不过是纸老虎罢了。所以，麻烦与否，完全取决于你以什么样的态度去看待它、

解决它。 

本书主要想表达的思想是：社会是纷繁复杂的，每个人不可避免的都会遇到

麻烦，遭遇麻烦是现代人的生活常态。既然如此，我们大可不必惊惶失措，不必

如临大敌，应该以坦然和从容的心态去看待它，就像饿了吃饭，困了睡觉一样，

很自然地对待它、处置它。俗话说：“彼之熊掌，此之砒霜”，如果你把麻烦看作

是麻烦，它会越来越麻烦；反之，如果你换个角度来看麻烦，它有可能就是机遇，

就是你前进的垫脚石。只有了冷静和坦然的心态，才能从容有效地寻求解决麻烦

的办法。 



9 

 

 

【前言】人生难得是从容 

谈到麻烦，歌曲《最近有点烦》应该是时下人们遭遇麻烦最真实的写照。 

最近比较烦，比较烦，比较烦，总觉得钞票一天比一天难赚。朋友常常有意

无意调侃，我也许有天改名叫周转……人生总有远的近的麻烦：太太每天嫌我回

家太晚，女友妈妈嫌我长得寒酸，虽然我已每天苦干实干……太太发现秘书裙子

很短，她就买了八千块的耳环，女儿太胖，儿子不肯吃饭，车子太烂，银行没有

存款。麻烦、麻烦、麻烦、麻烦、麻烦，我很麻烦，麻烦、麻烦、麻烦…… 

就像这首歌里唱的“麻烦、麻烦、麻烦，我很麻烦”，每个人似乎总是麻烦

不断，让你欲罢不能，欲说还休。 

小刘是一位职场“菜鸟”，工作上总是不够稳重。一天，他把上级交代的事

情由于疏忽给漏了，挨了顿批不说，还得加班加点赶任务，深夜拖着疲惫的身躯

下班时，已经没有了公交车，只好打的，快到家的时候，碰巧的士抛锚，只好走

回去。因为心情不好，回家后倒头就睡，结果忘了给养的狗投食，结果饿得狗叫

了大半夜，第二天一清早就有人来敲门投诉。他带着一肚子不愉快上班，上司看

见他的苦瓜脸，误以为对昨天的事情有意见，又好好地教育了他一番…… 

看样子，小刘还真被麻烦给缠上了，影响了工作不说，还闹得自己不舒服。

确实，就像小刘一样，生活中麻烦似乎无处不在：有人为无法出名而烦恼，有人

则为出了名所累；有人为赚钱难而苦恼，有人由于钱多却难觅真心朋友而烦闷；

有人为一日三餐而苦恼，有人却为减肥而痛苦；有人为子女不听话，成绩不好而

烦躁，有人却为大学毕业后难于找到称心工作而烦恼…… 

仔细想来，每个人的麻烦真是说不尽、道不完，而且，麻烦令人人眉宇紧锁、

心事重重，如见洪水猛兽，唯恐避之不及。然而，我们有没有想过，麻烦其实是

生活的常态，是人生的必然，是生活不可或缺的一部分，它与幸福快乐相辅相成，

相对应而存在，相共生而发展。 

人们之所以谈“烦”色变，是因为对麻烦缺乏理性的认识。其实，麻烦并没

有想象中的那么可怕，关键还是取决于人怎么去看待它。任何事情都有两面性，
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应该知道，上帝关上一扇门的时候，会打开另外一扇窗。 

《士兵突击》中特种部队队长袁朗对许三多说的话就是最好的诠释：“生活

中本来就是一个麻烦叠着一个麻烦，解决了它们，你也就成熟了！” 

如果故事中的小刘换一种心态，以豁达、从容的心态进行思考，事情也许就

会不一样。上级要他准时完成工作任务，其实就是在培养他、锻炼他，理应如质

如量按时完成；的士抛锚的时候，庆幸不是在半路抛锚了，就这一段路程，当作

是散步欣赏夜景好了；回家看见小狗觉得小狗这么晚了还在等我，真值得喂点好

吃的，就不会出现邻居投诉的事情，也会精神抖擞的去上班，上司也会想——这

个年轻人还是很虚心接受意见的…… 

麻烦还是那个麻烦，人也还是那个人，唯一改变了的是对待麻烦的从容心态，

事情就会出现截然不同的结局。 

如果你不想做抱怨生活的消极者，不想无端地被麻烦所左右，那么就要改变

自己，保持良好心态。你大可不必把麻烦视为洪水猛兽，因为逃避终究不是个办

法，一味躲避那是懦弱的表现。正视麻烦，解决麻烦才是我们所需要的！ 

然而，解决麻烦的前提，是需要保持从容的心态和冷静的头脑。如果不先让

自己冷静，对麻烦没有泰然处之的从容心态，自己的心态就是个麻烦，谈何去解

决麻烦？ 

在电视上曾经看到过这样的一个情景：一只屎壳郎，推着一个粪球前进，路

上有很多的沙砾和土块，粪球推进的速度却并不慢。但是前方一根植物的刺挡住

了它的去路，粪球被扎在刺上了，屎壳郎似乎没有发现已经遭遇困境，他正面推

了会，没有动静，又倒着往前顶，还是没有动静。 

我不禁为它的锲而不舍而哂笑，因为这样卑微的一个小动物实在是难以解决

一个这么大的麻烦的。而令人意想不到的是，屎壳郎绕到了粪球的另一边，轻轻

一顶，粪球出来了。 

生活中，人生道路上，人们遭遇的麻烦，就像屎壳郎推粪球一个道理，推过

去了，是生活；推不过去，也是生活。生活中并没有那么多的麻烦，也不值得为

麻烦而烦恼。也许，人比动物多的就是一颗计较得失、感受痛苦的心和为人所津

津乐道的智慧。麻烦其实也并不是什么大不了的东西，不过就是一个个试验人们

耐心、心态和能力的试验品而已。正如一位名人所言：“令人筋疲力尽的，往往

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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不是要做的事情的本身，而是事前事后患得患失的心态。”因此，我们大可不必

为麻烦而抓狂，需要的是一份从容不迫的心态。 

说到从容，不由得想起唐代高僧大珠慧海禅师说过一句充满禅机的话——

“饿了吃饭，困了睡觉”。 

当时一名律师（专门研究戒律的佛教徒。）问：“和尚修道，还用功吗？” 

禅师回答说：“用功。” 

问：“如何用功？” 

禅师说：“饿了吃饭，困了睡觉。” 

问：“一切人都是这样，跟大师您用功一样吗？” 

禅师回答：“不同。” 

问：“怎么不同？” 

禅师答道：“他吃饭时不肯吃饭，百种须索；睡觉时不肯睡觉，千般计较，

所以不同。” 

律师听后觉之耐人寻味。 

吃饭、睡觉，人最基本的需求。饿了吃饭，困了睡觉，是所有人都明白的道

理。但现在有多少人可以做到饿了就吃饭，困了就睡觉呢？因名利而生的剪不断，

理还乱的烦恼与麻烦让你食不知味，睡卧难安。这就叫“百般须索”，这就是“烦

恼丝”，斩不断，割不掉，放不下。 

那么，什么的心态才算是从容呢？关于这一点，古人早已给出过答案。那就

是：“宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意，望天空云卷云舒。” 

面对人生的得失，需要的是豁达、坦然的胸襟，像是花开花落、云卷云舒一

样自然。有了这样一份对待麻烦的从容心境，人生还有什么过不去的坎呢？这正

好应证那句古诗：“若无闲事挂心头，便是人间好时节！” 

每个人都有胸怀壮志、追逐幸福的权利，都有劈柴喂马、周游世界的梦想。

人们追逐这些世俗名利，确实无可厚非。但是，要想做到饿了就吃饭、困了就睡

觉，还是需要一定的境界。试想，如果真能达到那样的境界，人生何处不自在，

人生何处不欢喜？人生难得是从容。本书正是一本教你如何剪除生活羁绊，消除

患得患失心态的心灵指南。
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第 1 章  麻烦如影随形，无处不

在 

人生不如意事十之八九，每个人都面临着各种各样的烦恼：工作上杂乱的琐

事，身体上偶尔的小疾，感情上的磕磕碰碰……面临麻烦，我们总是表现为惊惶

失措，急于将它甩掉。然而，麻烦如影相随，无法彻底甩掉，因为生活中的麻烦

一个叠着一个，你按下葫芦，却浮起了瓢。麻烦与快乐是孪生姐妹，只不过快乐

到来时，你不会憎恶它而已。因此，我们需要像泰戈尔一样，把麻烦看作是生命

中赖以表现自己韵律的一部分，以豁达、从容的心态而处之。 

1.人生处处有麻烦 

常言道：“人生不如意事常八九”，谁都尝过麻烦所带来的痛苦滋味。对于无

孔不入的麻烦，我们大可不必大惊小怪，应当以平和心态泰然处之，就当它是一

片来去自由的云。来了，带来点阴影，我心依然；去了，我头顶上的天空依然蔚

蓝。 

如影随形的生活麻烦 

人的一生不可能是一帆风顺的，不是这样的烦恼，就是那样的麻烦，从呱呱

坠地，到行将就木，似乎未中断过。 

从呀呀学语起，我们就常听到：“快不哭了，再哭，大灰狼就来了！”纵有千

般委屈，也吓得大气不出一声。到了七八岁“狗都嫌”的年龄，听到的都是家人

“再吵，小心我揍你！” 

上小学了，因为顽皮，老师威胁：“再不听话，就准备抄 20 遍课文！”自然

立竿见影，循规蹈矩。高中毕业，父亲也警告：“如果再不努力的话，就恐怕只

能种一辈子田了！”其话语掷地有声，足以让我们起早贪黑，挑灯夜战。 

毕业后，应该算独立了，想想该释放一下自己，但是，残酷的竞争使我们象
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绷紧了的弦，终日超负荷工作，还常常在大会小会听到：“今天不爱岗，明天就

下岗！”“全员解聘，竞争上岗！”于是，常常琢磨：“下岗了咋办呢？”闹得人心

惶惶，自然，不敢懈怠半分。 

等到底气稍显充足，已是三十过头了！不想喘息未定，妻子也嚷开了：“你

少花心，否则跟你离婚！” 

谁没有过打情骂俏？谁没想过红杏出墙？怪就只怪这社会进步得太快，美女

太多，试想，如果回到毛爹时代，清一色的不爱红装爱武装，哪里有这么多的胡

心乱想？不过，这一吓唬还真奏效，纵然黄段子满天飞，也不敢越雷池一步。更

为甚者，就连我儿子也敢气我：“不给我买奥特曼，我就不吃饭！”真是气煞人也。 

至于其它麻烦，不必说赴宴由于迟到而恐吓的罚酒三杯，不必说那满街刺耳

的警笛声，也不必说公交车上不慎踩人一脚引来的一句“没长眼呵，小心我揍死

你！”单说那“无证驾驭，拘留十五天”，“乱停乱靠，罚款 200 元！”“开除公职”

之类的话语，就足以让你感觉到这类麻烦无孔不入，无处不在！ 

我有时候想，这世界是咋的呢？这激情，这动力，这幸福到哪里去了呢？！

其实，麻烦和解决麻烦就构成了人生的一道道世俗的风景线，也许人人需要麻烦

而生存，也许人类需要麻烦而发展，因为生活本来就是这个样！ 

司空见惯的职场烦恼 

大凡职场中人，虽在职场中左右逢源，如鱼得水，但大多为工作烦恼所困扰，

终日郁郁寡欢。 

曾有一医生劝一位企业家多多休息，他却无奈的说：“我每天承担巨大的工

作压力，我每天都得提着一个沉重的手提包回家，里面装的是满满的文件，又累

又烦呀！” 

“我现在给你开个处方，你能否照办？” 

企业家接过处方一看，很是惊讶，忙问：“每个星期抽空到墓地走一趟？这

是什么意思？” 

“我知道你看了处方会很惊讶，”医生不慌不忙地回答，“我希望你到墓地走

一趟，看看那些与世长辞的人的墓碑，他们中有多少人生前与你一样，甚至事业

做得比你更好更大，他们也有人曾与你现在一样，什么事都放心不下。如今他们

全都长眠了，但是地球还在转动，你有必要这么忙碌，有必要这么烦恼吗？” 
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在职场中，诸如此类的烦恼司空见惯，时时困扰着众多的职场人士。据调查

显示，只有不到 20%的人在真正“适合”的职位上工作，而 80%的人与职位的契

合度只达到基本合格水平，或者根本就不合口味，始终徘徊在“理想的工作”之

外。这就好像一个职场的 80/20 定理，20%的职场圈成为职业成功者，而 80%的

职场圈郁郁不得志，被所谓英雄无用武之地所困扰。 

在此，更值一提的是，职业女性更是烦恼不断：经常要出差；上司是个色狼，

总有被骚扰的危险；陪男客户吃吃喝喝；上司是个女魔头，充满同性间的敌视；

单位内部存在性别歧视；不想要孩子，但家庭压力大；加班走夜路；工作太忙导

致无法考虑要孩子。如此种种，不一而足。 

无处不在的情感烦恼 

人们总是因爱而伤，用一生的岁月也抹不平伤口；人们总是因情而痛，看遍

天下的风景也追寻不到当初的笑容。当背影飘向远方，当诺言随风而逝，当选择

成为难题，当爱意付诸流水，留下的仅仅是无尽的无奈和烦恼。 

小杨、小王、小美同时进公司，同在一个办公室上班，日子久了，成了玩得

很铁的朋友。慢慢地，他们之间的关系发生了微妙的变化。小杨爱上了小美，但

小美并不太爱小杨，却喜欢上了办事稳重的小王，但小王却只把小美当作妹妹看

待，并没有其它想法。 

从此以后，小杨有意无意向小美献殷勤，但小美总是爱理不理的，很伤小杨

的心；小美呢，有事没事总往小王这边凑，但也总是碰上软钉子。如此下来，三

个人都是心力交瘁，烦恼不断，疲惫不堪。 

确实，当一个人把镜头聚集在某个人身上的时候，他（她）的世界就萎缩在

对方的感情上，其举手投足都会吸引注意力，都会成为其快乐与痛苦的源泉。但

是，有时候却是事与愿违，徒劳无功。有时，明明知道对方不属于你的，却去强

求，去相信所谓精诚所至，金石为开，结果不断的努力，却遭来不断的烦恼与痛

苦，弄得自己苦不堪言。 

其实，世界上有许多事情，并不是我们努力就能实现的，尤其是感情上，讲

究的是缘分，靠的是感觉，有的人注定是你旅途中的匆匆过客，有的人注定是你

厮守终生的伴侣。如果仅仅是一个惊起些许涟漪的过客，我们大可不必倾注过多

的感情和精力，要以看山看水的心情来欣赏，不要勉强自己，及时懂得放弃，也
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让自己少受点情感的羁绊，少受点感情烦恼的困扰。 

2.麻烦为什么会产生 

我们几乎每天都与麻烦打交道，俗话说，不打不相识，可是，我们似乎很少

对其进行深思过，没有想过麻烦的根源究竟是什么。 

麻烦的产生在于你想成为谁 

人之所以不断感到麻烦，根源不是在于自己怎么做人，而是我想变成什么样

的人。在你会说话的时候开始，大人会问你：你长大了要做什么，是当工程师，

还是当工人呢？也许那时候你还没有清醒的意识，但是人们对你报有的愿望却已

强加到了你头上，从那以后，就以为自己要成为某一种人是必需的，在你小时候

的作文里，是不是总是有“我的理想”、“我的志愿”之类的题目？ 

人一出生，就不能只选择做个自然人，而是社会大家庭中不可或缺的一员，

成了另一种有目标的生物。尤其是在真正步入社会后，人要和自己的目标比，还

要和他人比。搞行政的，想要一呼百应；做医生的，想要技压群芳；做律师的，

想要鹤立鸡群；当农民的，想要年年丰收……所有人都在想，为什么别人能做到

的，我没有做到，为什么我不能成为别人那样成功的人呢？ 

于是，麻烦就来了，在现实和理想之间总是无法平衡，心态失去了平衡，就

变得对自己失望，也就觉得生活处处和自己作对，觉得自己就比别人的麻烦多。 

心态的失衡带来麻烦 

人在遭遇麻烦的时候，内心由于放不下，心里无法安定，心浮气躁，难以保

持一颗平常心。 

有个信徒问慧海禅师：“您是有名的禅师，可有什么与众不同的地方？” 

慧海禅师答：“有。” 

“是什么呢？” 

“我感觉饿的时候就吃饭，感觉疲倦的时候就睡觉。” 

“这算什么与众不同的地方，每个人都是这样的，有什么区别呢？” 

“当然是不一样的！” 

“为什么不一样呢？” 

慧海禅师说：“他们吃饭的时候总是想着别的事情，不专心吃饭；他们睡觉
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时也总是做梦，睡不安稳。而我吃饭就是吃饭，什么也不想；我睡觉的时候从来

不做梦，所以睡得安稳。这就是我与众不同的地方。 

世人很难做到一心一用，他们在利害中穿梭，囿于浮华的宠辱，产生了‘种

种思量’和‘千般妄想’。他们在生命的表层停留不前，这是他们生命中最大的

障碍，他们因此而迷失了自己，丧失了平常心。要知道，只有将心灵融入世界，

用心去感受生命，才能找到生命的真谛。” 

确实，生活中大多的麻烦无非就是人们对某些东西拿得起，放不下，不能保

持良好的心态所致。 

当我们的心态失去平衡，当我们的心生起贪念的时候，你就会因为得不到自

己想要的东西而痛苦；当心无法平静的时候，就会无端的以为对方是故意针对你，

甚至是要加害于你，是对方让你痛苦的。在这样的情况下，自然你会觉得麻烦透

顶，步履维艰。 

在生活中，一个人怨天怨地，怨东怨西，觉得事事不顺心，事事不如意，那

他肯定会觉得麻烦缠身、烦恼不断，这种人，就是他不去找麻烦，麻烦也会找上

门来的。然而，有些人却是抱着截然不同的生活态度，认为生活趣味无穷，即使

是一些小灾小病也不过是生活大餐的添加剂，小打小闹也不过是人生舞台的插科

打诨而已，对于这种人，即使是麻烦也会躲着他，毕竟苍蝇也只会叮有缝的蛋的。 

缺乏自制的能力 

也许人们都有过切身体会，麻烦不是病，烦起来却真要命，而那些不管是有

来由的还是忧来无方的，有时与我们自己不无关系，其中重要的一点，就是我们

缺乏自制的能力。 

人生就好比行驶中的汽车，车轮的快慢似人生的节奏，你就是那驾驭这车的

司机，前进的方向、行进的快慢全都掌握在你自己手中。生活和工作的节奏越快，

出现错误的频率越高，于是就越需要好好控制。失去控制的车轮常常会翻出正常

的轨道，失去控制的人生最终会使你失败。 

俗话说，冲动是魔鬼，一时的冲动，就像那一粒老鼠屎，会打坏一整锅汤，

导致全盘皆输。 

从前，有个小伙子特爱武艺。他结识了一位高人，老道长看到他天资聪颖，

是块练武的料。他没有直截了当收他为徒，而是让他回答一个问题：“忍”字何
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