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序  别再自己折腾自己  
人的成长、成熟是一个逐步摆脱外在依靠的过程，是一个自我断

奶的过程。如摆脱父母，摆脱老师，摆脱家人，摆脱朋友，摆脱困境，

等等，最后达到自由、自在、自足、圆满、自娱、自乐、自爱、自强、

自尊、自主，一切都不再依靠外物而乐而喜而悲，一切都不与别人发

生关系，一个人就是一个独立的世界。  

现实却恰恰相反，我们却无时无刻不在作茧自缚，无时无刻不在

把自己套牢。  

忙碌时为时间套牢，闲暇时为无聊套牢，贫穷时为金钱套牢，有

钱时为欲望套牢，当官时为地位套牢，经商时为利益套牢，上班时被

领导套牢，回家时被老婆套牢，……其实，把自己给装在套子里的并

不是别人，而是我们自己，是自己给自己套上了心灵的枷锁，走进了

自造的囚笼。  

有这样一个故事：  

从前有个长发公主叫雷凡莎，她头上披着很长很长的金发，长得

十分漂亮。雷凡莎自幼被囚禁在古堡的塔里，和她住在一起的老巫婆

天天说雷凡莎长得很丑。  

有一天，一位年轻英俊的王子从塔下经过，被雷凡莎的美貌惊呆

了，从这以后，他天天都要到这里来，一饱眼福。雷凡莎从王子的眼

睛里认清了自己的美丽，同时也从王子的眼睛里发现了自己的自由和

未来。有一天，她终于放下头上长长的金发，让王子攀着长发爬上塔

顶，把她从塔里解救出来。  

其实，囚禁雷凡莎的不是别人，而正是她自己，那个老巫婆是她

心里迷失自我的魔鬼，她听信了魔鬼的话，以为自己长得很丑，不愿

见人，就把自己囚禁在塔里。  

人在很多时候，都会作茧自缚，人心很容易被种种烦恼和物欲所

捆绑。那都是自己把自己关进去的。正所谓苦由心生，烦恼都是自找

的。  

一是被苦难套牢。  
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当被苦难套牢时，我们要保持乐观豁达的积极态度，再苦也要笑

一笑。因为，我们知道痛苦是通往天堂的梯子，挫折是成功的入场券，

风雨之后才能见彩虹的人生哲理。我们懂得因为有灾患，所以欢乐才

那么令人喜悦；因为有饥饿，所以佳肴才那么香甜的辨证哲学。  

二是被情绪套牢。  

当被情绪套牢时，我们千万不要为小事发火，因为情绪化害死人。

一定要疏导好自己的怨气，别做情绪的奴隶。做到凡事都要看开点，

毕竟没有什么不可以饶恕的。狭隘只能是自我折磨，我们要用海纳百

川的容忍消除内心的不安，这样才能从悲剧中找到喜剧，才能拥有一

颗快乐的心。  

三是被欲望套牢。  

当被欲望套牢时，我们选择欲望向左，快乐向右。贪婪之心不可

有，知足者才能常乐。欲望不多，才能过得轻松愉快，才能活得闲适

悠然。为欲望减负，让生活放飞，就要学会选择懂得放弃，选择正确

放弃错误，选择舒畅放弃焦虑，选择现实放弃妄想，活在当下，不为

明天的盘子发愁。这才是最简朴最快乐的生活。  

四是被自卑套牢。  

当被自卑套牢时，我们一定要充满信心，走出自卑的荒漠，不做

被自己打败的人。只有自信才能充分挖掘自己的潜能，实现生命的价

值，充分享受人生的甘美；只有自信才能扼住命运的喉咙，把挫折和

失败当作美丽的音符谱写出人生的激情之歌。  

五是被抱怨套牢。  

当被抱怨套牢时，我们要知道一切抱怨都是徒劳的，过去的事情

就让它永远的过去。不要为打翻的牛奶哭泣，别做无谓的埋怨和惋惜，

更不要去生气，因为生气是一种毒药。只有以德抱怨才能天地宽。有

时面对抱怨，我们不妨换个角度去思考，也许转个弯儿，就会发现快

乐就在眼前。  

六是被琐事套牢。  
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当被琐事套牢时，我们千万不要为琐事斤斤计较。常常为琐事而

烦恼的人，他的生活也像琐事一样杂乱无章。为琐事烦恼往往会把事

情搞得更复杂，就会带来更多烦恼，所以简单才是最好，简单就是快

乐。……  

总之，人生无处不套牢，要在这纷呈繁杂、千姿百态的生活中寻

找心灵的那份静谧与超脱，拥有一份快乐和惬意的心情，就要及时调

整好自己的心态。只有做到平衡心态，才能安定自己内心的世界，才

能得到真正的解脱，才能实现自己的人生梦想。  

其实，有时候不是自己缺乏美丽，而是我们内心不够自信；不是

生活黯然失色，而是我们的胸襟不够开阔；不是人生孤独寂寞，而是

我们还不知如何取舍。抛下烦恼，给心灵洗个澡，让心中充满阳光，

也许我们就能得到真正的心理解脱，做一个轻松快乐的人。  

人生处处被套牢，要想打开牢门的心锁，就要找到放飞心情的密

码和钥匙。找到属于自己的那份恬静和愉悦。  

皆因绳未断  

一个后生从家里到一座禅院去，在路上他看到了一件有趣的事，

便想以此去考考禅院里的老禅者。于是他来到禅院便问： “什么是团

团转？ ”  

“皆因绳未断。 ”老禅者随口答道。后生听到老禅者这样回答，顿

时目瞪口呆。老禅者见状，问道： “什么使你如此惊讶？ ”  

“不，老师傅，我惊讶的是，你怎么知道的呢？ ”后生又说：“我今

天在来的路上，看到一头牛被绳子穿了鼻子，拴在树上，这头牛想离

开这棵树，到草地上去吃草，谁知它转过来转过去都不得脱身。我以

为师傅既然没看见。肯定答不出来，哪知师傅出口就答对了。 ”  

老禅者微笑着说： “你问的是事，我答的是理，你问的是牛被绳

缚而不得解脱，我答的是心被俗务纠缠而不得超脱，一理通百事啊！”  

“名是绳，利是绳，欲是绳，尘世的诱惑与牵挂都是绳。人生三

千烦恼丝，你斩断了多少根？ ”老禅者又说： “众生就像那头牛一样，
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被许多烦恼痛苦的绳子缠缚着，生生死死不得解脱。 ”此后生从中生

悟。  

一只风筝，再怎么飞，也飞不上万里高空，是因为被绳牵着，故

而失去了广阔的天空；一匹壮硕的马，再怎么烈，也被马鞍套上任由

鞭抽，是因为被绳牵着。从此失去了驰骋。故而，人为事而转，皆因

绳未断。  

作家彭怀仁曾读过这样一段文字：在非洲的一个小镇，有一块快

乐墓地。那里的坟墓墓碑上都刻着劝人快乐的碑文——  

人生在世，不在于你干了什么，也不在于你是否成功或失败，千

万别为一种目的折磨自己，那样会把自己弄得很不快乐。不要老是感

觉自己缺什么，只要快乐，你就什么都不缺。自寻烦恼是人生最大的

自我冤枉，你何必要冤枉自己呢？  

行善吧！真诚地去帮助别人，这样你就会得到快乐，你会感到来

自内心的一种亲切感，你就生活在快乐之中，你的人生因此而美丽。 

这些碑文，可谓别出心裁，让人大开眼界。一般而言，多数墓碑

大多刻上亡者的功绩、官位，极少有让人快乐的醒世良言。  

任何一个人的人生总结，都是他人生之书的提要，让人们间接地

吸取他的人生营养，使其脚步走得更稳当，过得更快乐。  

时下，对生活体会不到幸福的人并非鲜见。其实，幸福真的很简

单。有例为证：一日我与一老友谈起幸福的话题，老友说： “医院里

没有咱家病人，监狱里没有咱家犯人，日子就过得舒心幸福。 ”这位

老友的幸福感就这么简单。  

另外，本书引用了国内、国外五十多位作家、学者的关键性观点

和资料（有些资料没有找到作家名字，未一一署名），没有他们的珍

贵的资料和成果，是不可能有本书出版的，也是不可能给读者带来更

多更好的心理健康福音的，在此，请允许我献上真诚的感谢！  
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一、苦由心生  
人生一世，能够快乐开心一生，是每个人心中的一个梦，然而，

现实生活中苦难总是多于快乐，逆境总是多于顺境。面对苦难，我们

选择坦然应对，保持心灵的那份平静与毅然，还是被不安与烦燥的情

绪所笼罩，一切都源于我们自己的内心，快乐和痛苦都是自找的。生

活中，要想摆脱痛苦选择快乐其实也很简单，只要我们不作无谓的抱

怨与惋惜，不自己恐吓自己，不斤斤计较乱生气就可以了，苦由心生，

境由心造，面对同一问题或事物，要学会选择懂得放弃，选择快乐放

弃苦恼。这样，我们的生活才会充满阳光。  

1、境由心造  

英国人狄斯累利所说：境遇不造人，是人造境遇。生活只有在平

淡无奇的人看来才是空虚而平淡无奇的。  

一个人的处境是苦是乐常是主观的。有人安于某种生活，有人不

能。因此能安于自已目前处境的不妨就如此生活下去，不能的只好努

力另找出路。你无法断言哪里才是成功的，也无法肯定当自已到达了

某一点之后，会不会快乐。有些人永远不会感到满足，他的快乐只建

立在不断地追求与争取的过程之中，因此他的目标不断地向远处推移。

这种人的快乐可能少，但成就可能大。  

苦乐全凭自已判断，这和客观环境并不一定有直接关系，正如一

个不爱珠宝的女人，即使置身在极其重视虚荣的环境，也无伤她的自

尊。拥有万卷书的穷书生，并不想去和百万富翁交换钻石或股票。满

足于田园生活的人也并不艳羡任何学者的荣誉头衔，或高官厚禄。  

你的爱好就是你的方向，你的兴趣就是你的资本，你的性情就是

你的命运。各人有各人理想的乐园，有自已所乐于安享的花花世界。 

成功的人生往往存在一颗快乐的心中。在物质贫乏的时代，人们

也许辛苦，但似们会说： “我很充实，我感觉快乐且满足。然而今天

商业经济的浪潮滚滚涌来，使人感到这种乐观的情绪不再如以往轻易

掌握。你的智商可能很高，那么你的情商是否也一样高呢？  

5

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



对于平凡的人来说，试着培养一种平和乐观的成功心态，更加重

要。  

终南山麓，水沛草美。听说在这一带盛产一种快乐藤，凡是得到

这种藤的人，一定会喜形于色，笑逐颜开，不知道烦恼为何物。曾经

有一个人，为了得到不尽的快乐，不惜跋千山涉万水，去找这种藤。

他历尽千辛万苦，终于来到了终南山麓，在险峻的山崖上，他找到了

快乐藤。可是他却发现他并没有得到预想中那种快乐，内心反而感到

一种空虚和失落。  

有天晚上，他在山下的一位老人屋中借宿，面对皎洁的月光，他

发出一声长长的叹息。老人闻声而至： “年轻人，什么让你这样叹息

呀？ ”于是，他说出了心中的疑问： “为什么已经得到快乐藤的自己，

却没有得到快乐呢？ ”  

老人一听乐了，说： “真实，快乐藤并非终南山才有，而是人人

心中都有。只要你有快乐的根，无论走到天涯海角，都能得到快乐。”

老人的话让这个年轻人觉得耳目一新，就又问： “什么是快乐的根

呢？ ”  

老人就说： “心就是快乐的根。 ”  

人生一世，能够快快乐乐开开心心一生，相信这是每个人心中的

一个梦。  

雨果曾经说过： “比海洋更广阔的是天空，比天空更广阔的是心

灵。 ”人心浩瀚，可以容纳许多东西，但如果我们的心灵总被自私、

贪婪、卑鄙、懒惰所笼罩，那就不论我们富甲天下或是位极至尊，也

不能求得快乐。但如果我们的心灵能不断得到坚韧、顽强、刻苦、质

朴之泉的灌溉，那就不论我们一贫如洗或是位卑如蚁。也可以求得快

乐。  

在人生的道路上，逆境总是多于顺境，苦难总是多于快乐。也许

20 个逆境能换来一次顺境，也许 20 次苦难能带来一次快乐。走过曲

折，走过坎坷，不知不觉中发现自己其实已经变得强壮和勇猛，所以

逆境是勇敢者的天堂。  
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生活中的一大要务，就是你的心灵保持宁静与和谐。你的生活才

能得到安宁，理想的人生才有依据。千万别让那些孕育胡思乱想的莠

苗长满你的心田。一有不安和浮躁的情绪，就得赶快检查你的日常生

活的内容，是不是脱离了应循的正轨？如果是的话，就应该把那些能

够振作精神、添加生气的项目放进你的生活与工作中。  

杜绝一切烦恼的根源，逃脱出你为自己制造的樊笼，过朴实而有

规律的生活，你就可以避免入生的许多失望。培养正当的生活兴趣，

多多接触这个世界的美丽事物，才能建立美好的家园。  

天上只有鸟在飞。一位锄田的人叹气道：它真苦，四处飞翔为觅

一口食。另一位依窗惜春的少女也正好在看这只鸟，她叹气说：它真

幸福，有一双美丽的翅膀。  

面对同一种境况，不同的人有不同的心情、理解。满怀激情，你

就会有一种振奋的感觉；失意悲观，你就会有一种痛苦或失落的感叹。

当一个人的人生理想不能实现，或者见解、行为不为世人所理解时，

都会使人迷惘、失意。现实生活中的种种情绪，都会使人对境况产生

相同的或近似的联想、类比。  

人人都有这样生活体验：鲜花不可能在忧伤的眼睛里产生诗意，

简朴的生活能给知足者带来快乐。这就是境由心造。但太简单的道理，

往往被人忽略。  

余秋雨在一次演讲中说，我曾担任六年院长，做过学校的行政工

作。每评教授职称，有限的两个名额会使大家明争暗斗，互相攻讦；

结果某位老师尽管评上职称，从此却再无法与教研室人融洽相处。下

课后只能去传达室，与一位跟他年龄相仿的老人聊天。这位老人没文

化，但大家都记得他，每天早上来学校第一个看到的是他，下班回家

最后一个走的也是他。传达室有个锅炉，无论教授讲师，甚至被打倒

的老师，只要到他那里，他都会一样微笑着请他们坐，请他们喝水。

他的这种看似平常的行为，很可能免除了那个年代委屈老师的苦难感。

可是那些争职称的人呢？他们真正成功了吗？但这位六十多岁的老

人，却真正得到了大家的喜爱。  
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送大家一个微笑、一杯茶水、一个问候，获得的也只是简单的生

活温饱，但老人没有忘记境由心造的简单道理，他没有文化，但他对

有文化的人有他的简单理解：我都知足啦，你们当然更应该知足！他

把他的微笑和问候带给大家，没有想到这种快乐居然是具有教授资格

的人非常珍惜的快乐。所以余秋雨说，我成为院长后就对所有这位老

人式的人物和老师表示了感谢。他们这种关爱一切人的没有任何偏见

的心，给了我们活下去的一种动力，一股暖流。  

玄武湖公园靠城墙的人行道旁有一个公厕，门口有一个小房子，

里面仅放一桌，仅容一人，墙壁是三合板，屋面是两块玻璃。管理这

个厕所的是位 50 多岁的妇女，她养有一条小狗。早上上班经过这里

的人，经常能听到这位妇女放声高唱流行歌曲，唱得十分投入，让路

人羡慕。厕所的异味老远就能闻到，但她久居此地不闻其臭，每有高

歌，旁若无人。小狗常守在她的旁边，十分安闲。  

在马路两侧，经常看见许多开小店的生意人，生意做不大，顾客

少时门头架一小桌，凑上四人，甩几圈老 K，满脸的笑容绝不是装给

行人看的。校门口有一个修鞋的小摊，摊主约 50 岁年纪，继承的是

祖传手艺。我前去修鞋，以为给人家带来生意。那知人家在一旁架个

凳子，凳子上放着一盘油炸花生、一盘猪耳朵、一碟素菜，一瓶白酒，

与一朋友细叙慢酌。看到咱，说，明天来吧！今天不是过节吗？愣了

半天才想起，这天是光棍节。  

这种城市小景到处都是，枚不胜举。这些人收入不高，买不起高

档车，住不起洋房，但你说人家生活质量差吗？不一定。木桶原理阐

述的是这样一个理论：一个周边高低不等的木桶，它的盛水量并不取

决于最长的那块木板，而是取决于最短的那块木板。人的智力因素是

最长的那块木板，而人的心理素质则是最短的那块木板。  

能守好最短的那块木板，最长的那块木板才有意义。  

总之，心，乃是你活动的天地，你可以把地狱变成天堂，也可以

把天堂变成地狱！  

心理解脱：  
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由于境由心造，人们很容易将思维编入既存的框架里，或满足或

失意或进取等等，产生 “命中注定 ”或 “无法更改 ”的思维定式。逐渐失

去踏出围绕我们的框架的勇气，然后将自己对人生的梦想和野心一个

个抛弃掉。而没有追逐梦想、实现野心的激情，人生将会缺乏激情。 

2、去掉肩上的仇恨袋  

仇恨就像扛在肩上的袋子，只要你把生气的石头装得越多，就会

越感到沉重，最终也必将把你压倒。  

仇恨让人变得愤懑、自卑、丑陋、狭隘、思维停滞。放下仇恨才

能心安理得、心胸坦荡，才能重获快乐的心境，才能重新拥有积极活

跃的思维，才能集精力于应关注并想集中的事情之上。  

剔除心中的仇恨，是宽恕别人，也是放过自己。心中放下了仇恨，

也就没有了害怕、恐惧、无助、痛苦、悲观这些负面情绪的困扰；心

中放下了仇恨，人才能变得平和、安详、轻松、自在、舒适、温暖、

恬静、积极向上、充满阳光。放下了仇恨，人才能从内心深处散发出

一种恬淡、从容、自信。所以，放弃仇恨，还自己一个明媚的蓝天。 

在人际交往的过程中，自己难免会受到或多或少的伤害，如果别

人并不是有意的，或者别人已经知错，你仍然以牙还牙，那么等于在

自己的伤口上又撒了一把盐，只能徒增自己的痛苦。不如放下怨恨，

宽恕你的仇人。  

现实中，每个人都难以心平气和的去面对自己的仇人，甚至会做

出一些冲动的举动。当你对他心怀仇恨的时候，就等于给了他制胜的

力量：给了他机会来控制我们的睡眠、胃口、血压、健康，直至心情。

憎恨伤不了对方一根毫毛，却把自己的日子弄得像生活在地狱中一般。

莎士比亚说过： “仇恨的烈焰会烧伤自己。 ”  

曾经有人将憎恨的行为比喻为——“将一条毒蛇拥抱在胸前 ”。恶

意的感觉终将化脓溃烂，而且会让你生病。为了保持一个健康的心灵

和体魄，为了实现你的成功和抱负，学会原谅你的仇人吧！  

从前，有一个动不动就怨恨别人的年轻人，觉得生活很沉重活着

非常没有意思，经人指点就去见了高僧觉慧大师，以寻求解脱之法。
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觉慧大师给他一个篓子背在肩上，指着一条沙砾路说： “你每走一步

就捡一块石头放进去，看看有什么感觉。 ”  

年轻人照高僧说的去做了，高僧便到路的另一头等他。过了一会

儿，那人走到了头，高僧问。 “有什么感觉。 ”年轻人说： “越来越觉

得沉重。 ”高僧说： “这也就是你为什么感觉生活越来越沉重的道理。

当一个人来到这个世间时，每个人都背着一个空袋子，有的人每走一

步都要从这世界上捡一样东西放进去，所以才有了越走越累的感觉。

如果你想过得轻松些，你就要学会舍弃一些不必要的负担。而你的怨

恨是你最大的负担，你如果要想快乐，那么必须学会忘记怨恨，抛弃

怨恨的石头。 ”  

有句俗话说： “不能生气的人是傻瓜，而不去生气的人是智者。 ”

德国哲学家叔本华在《悲观论》中把生命比喻为痛苦的旅程，可是在

绝望的深渊中他仍说： “假如有可能的话，任何人都不应有怨恨的心

理。 ”所以，当你因为别人的侮辱而气得发疯的时候，一定要冷静下

来，学着去宽恕对方，也许你会有意外的收获。  

一个人如果能够忘记仇恨，那么他已经具备了一种博大的胸怀，

它能包容人世间的喜怒哀乐；忘记怨恨其实也是做人的一种崇高境界，

它能使人生跃上更高的台阶。  

如果放不下仇恨的石头，人就不会快乐，只会淹没在对过去的懊

悔、痛苦和对未来的恐惧、忧虑与烦恼之中，人的大脑与神经会因不

负重荷而错乱，心也会被人生必经的一切坎坷咬噬着，永远没有喘息

的机会。如果不能放下仇恨的石头，人们可能会因为人与人之间的小

摩擦而终生失去朋友和伴侣。  

我们也许不能像圣人般去爱我们的仇人，可是为了我们自己的健

康和快乐，我们至少要原谅他们，忘记他们，这样做实在是很聪明的

事。  

在第一次世界大战期间，在密西西比州中部流传着这样一个谣言，

说德国人正在唆使黑人起来叛变。有人控告劳伦斯 ·琼斯在发动族人

的叛变，因为一大群白人在教堂的外面听见劳伦斯 ·琼斯对听众大声
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地喊道： “生命，就是一场搏斗！每个黑人都应该穿上自己的盔甲，

以战斗来谋求生存和发展。 ”  

被激怒的白人青年便冲出来将传教士劳伦斯 ·琼斯紧紧捆住，拖到

一英里外的荒野上，将他吊在一大堆熊熊燃烧的干柴之上，准备烧死

他。这时，有人叫道：“在烧死他之前，让这个多嘴多舌的人说说话。”  

劳伦斯 ·琼斯站在柴堆上，脖子上套着绳圈，开始宣传他的思想。

他说他毕业于爱荷华大学，在音乐方面很有天赋。毕业后，他可以进

入一家酒店工作，但他拒绝了。也有一个有钱人愿意资助他继续学习

音乐的计划，但是也被他拒绝了，因为他心中有一个崇高的理想。他

受到克尔 ·华盛顿的影响，决心献身于教育事业，去教育那些因贫穷

而无法接受教育的黑人孩子。为了自己的理想，他回到了贫瘠的南方

——密西西比州杰克镇以南 25 英里的一个小地方，将自己的手表当

了 1、 65 美元，在树林里用树桩当桌子，开始了他的教书生涯。  

劳伦斯 ·琼斯面对愤怒的人群，讲述着自己的理想，自己的奋斗历

程，自己的深爱的教育事业，但是他丝毫没有表现出面临死亡的恐惧，

更没有为自己求情。他面对的似乎不是要杀害自己的仇人，而是自己

的朋友，而他只希望这些人能了解自己的理想。  

后来有人问劳伦斯 ·琼斯，还恨那些想吊死和烧死他的人吗？他回

答说，自己太忙了，有太多的理想需要去实现，根本没有时间去恨别

人。他已经将所有的心思都用在一些超过他能力的伟大的事业上了。 

那些愤怒的人们终于渐渐平息了下来，最后，人群中有一个曾经

参加过南北战争的老兵说： “我相信他说的是真话，他是在做一件好

事，我们弄错了，我们应该帮助他而不是吊死他。 ”说完，老兵摘下

自己的帽子，在人群中传来传去，在这些准备把这位教育家烧死的人

群里，募集到 52 块 4 毛钱，把它交给了琼斯。  

当别人伤害了你的同时，你反过来仇恨他，实际上是又加大了自

己的惩罚。有位哲人曾经说： “怀着爱心吃青菜要比带着愤怒吃海鲜

强得多。 ”如果我们的对手知道因对他的仇恨而消耗我们的精力，使
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