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内容概要

　　我们常常被自己所奴役，换句话说。
我们常常把握不了自己。
    个人要依附社会才能生存，对社会的付出和宽容是一个人的责任及对生活的一种态度。
有人将这种责任和态度看作是对生命的承诺，也有人对此感到困惑。
有无数改变世界和影响人类文明的人，如世界首富微软总裁盏茨，最近将其个人名下的500多亿荚元财
产。
捐献给了社会慈善基金。
对此，套用日本原一平先生的一段话就能一针见血地说明问题：“事实上，每个人最大的敌人就是他
自己。
人们经常不能发觉自己的懦弱和卑劣，而一味地膨胀自己，并自夸说，‘我胜过某某人’，到头来他
会发觉自欺欺人而白走了一趟。
”
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章节摘录

　　第1章 有那么重要吗　　英国思想家洛克针对人性的弱点这样说道：“人的幸与不幸，多半是自
作自受。
”可见是我们自己使自己进入了不幸和自怨自艾的苦境。
那些引起你不快的事，真的有那么重要吗？
　　很多人一直深陷于人生的苦恼之中。
其实，这种内心的烦恼往往由己而生，接连而起。
为什么这些人总是遭遇如此不幸？
因为他们的心灵被套上了一个沉重的枷锁，难以摆脱。
如果你也身陷困境，让本章内容为你打开这把心灵之锁吧！
　　1.解套心灵的枷锁　　心存疑虑，是许多人的一种思维陋习，事事总怕自己吃亏。
这类人的显著特征会常常反映在生活的细节中，如：当有人告诉你一件好事的时候，你会怀疑这是真
的吗？
若是告诉你一件不幸的消息，你马上就会当真。
这就是多数人的思维习惯。
　　仔细想想，很多时候，在人生的海洋中，我们就犹如一只游动的鱼，本来可以自由自在地游动，
寻找食物，幸福地欣赏海底世界的景致，享受生命的丰富情趣。
但突然有一天，我们遇到了珊瑚礁，然后自己就不愿再动弹了，并且呐喊着说自己陷入绝境。
这，想想不可笑吗？
自己给自己营造了心灵的监狱，然后钻进去，坐以待毙。
　　人的一生的确充满许多坎坷，许多愧疚，许多迷惘，许多无奈，稍不留神，我们就会被自己营造
的心灵的监狱所监禁。
而心狱，是残害我们心灵的极大杀手，它在使心灵凋零的同时又严重地威胁着我们的健康。
　　既然心狱是自己营造的，那么，还是让我们自己动手，拆除心灵的监狱，挣脱心灵的枷锁，还自
己一份亮丽的心灵吧！
　　南宋僧人曾作一偈：“身是菩提树，心如明镜台。
时时勤拂拭，勿使惹尘埃。
”心如明镜，纤毫毕现，洞若观火，那身无疑就是“菩提”了。
但前提是“时时勤拂拭”。
否则，尘埃厚厚，似茧封裹，心定不会澄碧，眼定不会明亮。
　　一个人，在尘世间走得久了，心灵无可避免地会沾染上尘埃，使原来洁净的心灵受到污染和蒙蔽
。
心理学家曾说过：“人是最会制造垃圾，污染自己的动物之一。
”人们制造的成堆的垃圾每天早上都要清理，但有形的垃圾容易清理，而人们内心中诸如烦恼、忧愁
、痛苦等无形的垃圾却不那么容易处理了。
因为，这些真正的垃圾常被人们忽视，或者，出于种种的担心与阻碍不愿去扫。
譬如，太忙、太累了，人们不愿去清扫；或者担心扫完之后，必须面对一个未知的开始，而你又不确
定哪些是你需要的。
万一现在丢掉了，将来想要时却又捡不回来怎么办？
　　我们都有清理打扫房间的体会吧！
每当整理完好书籍、资料、照片、唱片、影碟、画册、衣物后，你会发现：房间原来这么大，这么清
亮明朗！
自己的家更可爱了！
　　其实，心灵的房间也是如此。
如果不把污染心灵的废物一块一块清除，势必会造成心灵垃圾成堆，而原来纯净无污染的内心世界，
亦将变成满池污水，让你变得更贪婪、更腐朽、更不可救药。
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　　勤扫心地，勤于清除心中的垃圾，此乃“正心、诚意、修身”之径。
　　有人问古希腊大学问家安提司泰尼：“你从哲学中获得什么呢？
”他回答说：“同自己谈话的能力。
”　　同自己谈话，就是重新发现自己，发现另一个更加真实的自己。
使自己与自己亲密接触，静下心来聆听自己心灵的声音，问问自己：我为何烦恼？
为何不快？
满意这样的生活吗？
我的待人处世错在哪里？
我是不是还要追求工作上的成就？
我要的是自己现在这个样子吗？
生命如果这样走完，我会不会有遗憾？
我让生活压垮或埋没了没有？
人生至此，我得到了什么？
失落了什么？
我还想追求什么。
　　这样，在自己的天地里，你可以慢慢修复自己受伤的尊严，可以毫无顾忌地“得意”，可以一丝
不挂地剖析自己。
你还可以说服自己、感动自己、征服自己。
有位作家说的一段话很有道理：“自己把自己说服，是一种理智的胜利；自己被自己感动了，是一种
心灵的升华；自己把自己征服了，是一种人生的成熟。
”把自己说服了、感动了、征服了，人生还有什么样的挫折、痛苦、不幸我们不能征服呢？
　　2.不要苛求完美　　谢尔·西尔弗斯坦在《丢失的那块儿》里讲过这样一个故事：一个圆环被切
掉了一块，圆环想使自己重新完整起来，于是就到处去寻找丢失的那块儿。
可是由于它不完整，因此滚得很慢，它欣赏路边的花儿，它与虫儿聊天，它享受阳光。
它发现了许多不同的小块儿，可没有一块适合它，于是它继续寻找着。
　　终于有一天，圆环找到了非常适合的小块。
它高兴极了，将那小块装上，然后就滚了起来。
它终于成为完美的圆环了，它能够滚得很快，以致无暇注意花儿或和虫儿聊天。
当它发现飞快地滚动使得它的世界再也不像以前那样时，它停住了，把那一小块又放回到路边，缓慢
地向前滚去。
　　人生确有许多不完美之处，每个人都会有或这或那的缺陷。
其实，没有缺憾我们便无法去衡量完美。
仔细想想，缺憾其实不也是一种完美吗？
　　人生就是充满缺陷的旅程。
从哲学的意义上讲，人类永远不会满足自己的思维、自己的生存环境、自己的生活水准，这就决定了
人类不断创造、追求。
从简单的发明到航天飞机，从简单的词汇到庞大的思想体系。
没有缺陷，产品便不会一代代更新；没有缺陷就意味着圆满，绝对的圆满便意味着没有希望，没有追
求，便意味着停滞。
人生圆满，人生便停止了追求的脚步。
　　生活也不可能完美无缺，也正因为有了残缺，我们才有梦，有希望。
当我们为梦想和希望而付出努力时，我们就已经拥有了一个完整的自我。
生活不是一场必须拿满分的考试；生活更像一个足球赛季，最好的队也可能会输掉其中的几场比赛，
而最差的队也有自己闪亮的时刻，我们的所有努力就是为了赢得更多的比赛。
当我们能继续在比赛中前进并珍惜每场比赛时，我们就赢得了自己的完整。
　　哲人说：“完美本是毒。
”　　事事都想追求完美是一件痛苦的事，它就像是毒害我们心灵的药饵，因为这个世界本来就不是
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完美的。
过去不是、现在不是、将来也不是，它本来就是以缺陷的形式呈现给我们的。
人如果事事追求完美，那无疑是自讨苦吃。
　　从前，一位老和尚想从两个弟子中选一个做衣钵传人。
　　一天，老和尚对两个徒弟说：“你们出去给我拣一片最完美的叶子。
两个弟子遵命而去。
不久，大徒弟回来了，递给师傅一片树叶说：这片树叶虽然并不完美，但它是我看到的最完整的叶子
。
二徒弟在外面转了半天，最终却空手而归，他对师傅说，我看到了很多很多的树叶，但总也挑不出一
片最完美的⋯⋯”自然，老和尚把衣钵传给了大徒弟。
　　“拣一片最完美的树叶”，人们的初衷总是最美好的，但如果不切实际地一味找下去，一心只想
十全十美，最终往往是两手空空。
直到有一天，我们才会明白：为了寻找一片最完美的树叶，而失去了许多机会是多么得不偿失。
　　世间许多悲剧，正是因为一些人热衷于追求虚无缥渺的完美，而忘却了任何一种正常的选择都可
以走向完美。
完美不是一种既定的现象，而是一种日臻完善的执著追求过程。
　　有两个年轻人曾经一同考研，其中一个决心要考上重点大学，另一个选择了一个适合他自己实际
状况的学校。
结果，那个一心想要考上重点大学的朋友前后考了5次而未果，眼睁睁地看着他人一个个找到自己的
位置，以致神经都有些失常了。
而另一个朋友则一考而中。
由于勤勉刻苦，研究生毕业4年后，就破格晋升为副教授。
　　其实，任何一种平淡的选择或开始，只要后面的过程得当，其间必定蕴含着许多奇迹，按客观规
律办事，不能脱离实际而片面追求完美。
　　拣一片最美的树叶，需要拥有一份理智，一份思索，一份对自身实力的审视和把握。
　　爱因斯坦上小学时，老师让学生交一件劳动作品。
爱因斯坦把一张笨拙又丑陋的小板凳交给了老师。
老师看后很不满意，爱因斯坦又从身后拿出两张更为丑陋的小板凳，对老师说：刚才交的是我第三次
做的，虽然它不太令人满意，但是它要比这两张强得多。
　　人生中，我们应该具备爱因斯坦的勇气，不要只是好高骛远，而应该静下心来，一步一个脚印地
去拣你认为是相对完美的树叶。
　　人生的缺憾有其独特的意义，我们不能杜绝缺憾，但我们可以升华和超越缺憾，并且在缺憾的人
生中追求完美。
缺憾可以当作我们追求的某种动力，如果我们能这样看，就不会为种种所谓的人生缺憾而耿耿于怀。
　　有了缺憾就会产生追求的目标，有了目标，就如同候鸟有了目的地，即使总在飞翔，累得上气不
接下气，但有期望的目标，总是能够坚持下去。
　　如果事事追求完美，都要拼命做好，这会使我们自己陷入困境。
不要让“尽善尽美”妨碍我们参加愉快的活动，而仅仅成为一个旁观者。
我们可以试着将“尽力做好”改成“努力去做”。
　　我们如果有孩子，不应要求他事事都要做好，因为这种要求会使我们小孩产生怨恨情绪。
“去做”，要比“做好”更为重要。
例如，应该教小孩打排球，而不是让他们站在一旁说“我不行”。
只要孩子喜欢，就应鼓励他们去滑雪、唱歌、画画、跳舞⋯⋯而不应仅仅因为他们可能做不好某件事
就不让他们尝试去做；相反，要在孩子们喜爱的那些活动方面培养他们的自尊、自豪。
　　如果我们将自己的价值与成败等同起来，往往感到自己是毫无价值的。
想一想托马斯·爱迪生，如果他以某项工作的成败来衡量他的自我价值，那么他在第一次试验失败之
后就会认输，就会宣布自己是个失败的探索者，并停止用电灯照亮世界的努力。
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然而他并没有认输，失败是成功之母，它可以鼓励人们去努力、去探索，如果失败指出了成功的方向
，人们甚至可以视其为成功。
正如一位作家说的那样：“我最近修改了一些名言，其中之一便是将'一事成功，事事顺利'改为'一事
成功，事事失败'，因为我们从成功中学不到任何东西，唯一给我们以教益的便是失败，成功仅仅坚定
了我们的信念。
”　　假如我们的目标切合实际，那么，通常我们的心情会较为轻松，行事也较有信心，自然而然便
会感到更有创作力和更有工作成效。
我们不是鼓励放弃努力奋斗，不过，事实上我们也许会发现，在我们不是追求出类拔萃，而只是希望
有良好的表现时，反而会获得一些最佳的成绩。
　　我们也可用诸如“我从错误中可以学到什么”反躬自问的方式来抗拒追求完美的思想。
千万别惧怕犯错，否则我们会失去学习新事物以及在人生道路上前进的能力。
　　如果说完美是毒，缺陷就是福了。
很多人不是会欣赏“缺陷美”吗？
情人眼里出西施其实就是一种对缺陷美的肯定。
如果事事可以不追求完美，那日子肯定会过得快乐一点。
　　譬如说，我们是一个完美主义者，那我们生活的理想是：吃要山珍海味、穿要绫罗绸缎、住要花
园洋房、坐要名贵轿车、妻要国色天香、儿要聪明伶俐、财要富可敌国⋯⋯光凭我们的一双手，能变
得出这么多吗？
可想而知，在我们追求这些的过程中，必定是到处碰壁，心为形役，苦不堪言。
　　相反的，如果我们是一个知足主义者，那我们的理想门槛不会太高：吃营养够了足矣、穿整齐美
观足矣、住遮风避雨足矣、坐中巴小车足矣、妻中等之姿足矣、儿健康正常足矣、财生活够用足矣⋯
⋯　　3.别让焦虑经常笼罩自己　　学会正确认识自己，愉快地接纳自己，以自我评价为主，而不要
管别人怎么说。
　　在如今这个快节奏的社会里，青年人面临着职位升降、事业发展、恋爱或者婚姻、名誉地位等问
题，种种事情使人们承受着巨大的心理压力，由此产生焦虑情绪，造成心神不宁，焦躁不安，严重影
响其工作和生活。
　　发生焦虑的原因有时候匪夷所思。
　　谈判焦虑：一位来自香港的年轻老板黄先生，曾有很好的经商业绩，他到大陆发展事业后，还娶
了有经济专业硕士学位的霍小姐为妻。
他因感到自己对大陆政策、风俗了解较少，自己普通话也讲不好，因而在商业谈判中总是怕开口，依
赖太太做他代理人。
而霍小姐毕竟年轻，经商经验不多，自信心不足，因而对丈夫不满，矛盾由此发生。
　　同事焦虑：英语专业毕业的路小姐业务能力极强，走到哪里都得到上司的赏识。
但她工作3年竟然换过8家公司，为什么频繁跳槽？
其实既不是她不适应业务，也不是老板炒她鱿鱼，都是她自己自动离职。
原因只有一个，她困惑地对心理医生说：“我不知道如何与同事相处，为什么总有人造谣诬蔑我？
排挤我？
向老板告我的黑状？
我也没有做错什么，为什么不能容忍我的存在？
我只好逃避⋯⋯”　　媒体焦虑：某部委干部乔女士由于她的工作近年来得到政府重视，各种媒体频
繁地进行采访，“上镜”机会很多。
但因工作中一些难言的苦衷，使她对媒体的采访越来越反感，多次出现与记者的矛盾冲突。
经心理测试，发现乔女士患了焦虑性神经症。
　　着装焦虑：中青年女性容易产生与化妆或着装有关的焦虑情绪。
简女士说：“一看见别人比自己会打扮，就像打了败仗一样，情绪一落千丈！
”钟小姐说：“在某些隆重的场合感到自己服装色彩的搭配不和谐，服装的样式也不够时髦，顿时像
被人家扒光了衣服一样无地自容！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<幸福就在生活的细节中>>

”　　另外，还有如亲友焦虑、校友焦虑、餐桌焦虑等。
形形色色的焦虑情绪不胜枚举，它们像病菌一样侵蚀着人们的精神和机体，妨碍着人们的正常人际交
往，还直接影响着人们的身心健康。
　　为什么全叫我碰上了呢？
为什么别人看起来总比我好呢？
让我们对焦虑情绪进行进一步剖析，就会发现焦虑同样是因为没有很好地调适自己的心理。
　　例如，有人做事急于求成，一旦不能立竿见影取得所谓的成功，就气急败坏，从精神上“打败”
了自己，这是焦虑陷阱之一；认为自己的表现不够出色，被别人“比了下去”，丢了面子，于是就自
责，自惭形秽，产生羞耻感，这是焦虑陷阱之二；缺乏多元化的观念，以为做不好的事情都是自己的
责任，自己太笨，却不知一个问题的解决，其实需要多方面的条件，有时是“有意栽花花不开，无心
插柳柳成行”，人们却常不能接受这样的现实，认为努力与回报不平衡，便埋怨社会不公平，这是焦
虑陷阱之三；实际上绝大多数人和事物都是不好不坏，有好有坏，时好时坏，多侧面的特征各有其特
色，怎可用同一标准去衡量？
绝对化的评价方式，常常会导致自己总是否定自己，这是焦虑陷阱之四。
　　其实，分析一下产生焦虑情绪的原因，无非是来自自卑心理，自我评价过低，忽视了自己的优势
和独特性。
 　　⋯⋯

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<幸福就在生活的细节中>>

编辑推荐

　　生命对每个人来说，是一次单程旅行，从出发点到终点，都要有所准备。
在生活与社会关系中，学会做人处世的道理，对人要宽容，遇事要冷静，心存感恩，并时常反躬自省
，多问问自己，有些东西真的那么重要吗？
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