


力的无端耗费．无异于自己设置虚拟的精 

神陷阱。只要好好把握现在，什么事情都 

可能出现转机。我们在人生的储蓄卡上． 

请不要预支烦恼。 

烦恼从何处来 

有的人为了权、钱、名、利⋯⋯人人 

行色匆匆，背上背着个沉重的行囊．装得 

越多 牵累也就越多。 

儒家主张 ”非礼勿视、非礼勿听 非 

礼勿言”。佛家言：一个人如果能用佛法 

管理好自己的六根，这就是最大的修行； 

而有修行的人 ．自然懂得处理烦恼 、化 

解烦恼 所以 欲除烦恼病 ．当取佛经 

读”。 

专家说：烦恼会占用人有限的精力， 

烦恼会产生痛感。从大脑信息控制论里 ， 

烦恼防止大脑的精力过度使用在不能理解 

的信息，而本能产生微痛感。超烦恼 ，因 

为是未知的信息．所以没有方案来解决这 

些信息带来的痛感 ，所以更烦。所以人们 

常常在思考一些未知的信息，特别是去思 

考一些经常带来直接伤害 (身体)痛感的 

未知信息，即我们常说的郁闷，郁闷是烦 

的高级演变体。所以解决烦 就要人们去 

解析那些未知的信息。从而减少精力思 

考未知的信息，从而减少心态受到不良 

信息的影响 ．而不能理性的处理正常事 

情 ．减少了人们成功处理事情而得到的 

快乐指数。 

烦恼有来源 

1．起于执着 ：人生的顺逆境很 多， 

一 般人遇到困境，例如失业、失恋、失意 

时固然令人沮丧 烦恼；处在顺境时，如 

果执着、害怕失去 ，也会被顺境所困。所 

以人生不管遇顺逆之境 ，要懂得转境 ．不 

可执着。能够不怕烦恼 ．不执着烦恼 ，自 

可安然自在。 

2．缘于无明：无明就是不明理 ，如 

能通情达理、明白因果道理 ，就能消除烦 

恼。 

3．由于看不开 ：世间上有很多烦恼 

都是 自找的 ，烦恼了半天 ，却什么事也 

没发生。也有人因为小事看不开，钻牛角 

尖。因此 ．凡事多往正面看，能够看得 

开．看得透 ，能对一切吉凶抱着超然洒脱 

的态度 ，就不会自寻烦恼。 

4．出于太自私：一个人起心动念如 

果能多想想如何有利于人 ．就会活得轻松 

踏实。 

自然消退烦恼法 

烦恼的内容并非人生大事 而是 日 

常生活中的 ”例行公事 。 叔本华说： 

“把人 引向艺术和科学最强烈的原因之 

一

， 是逃避日常生活中令人厌恶的粗俗和 

使人绝望的苦闷。 

所以就任何一个短的时间而言，烦恼 

并不构成什么精神疾苦。正因为如此 ，烦 

恼在下述任何一种情况下就隐退了： 

1．体育活动相当剧烈时 ，如体育锻 

炼 体育劳动 

2．强烈情感体验时 ，不论是喜是 

悲，也不论是怒是惧，只要足够强烈，烦 

恼就烟消云散 

3．身体急性疼痛时．如沸油烫疼了 

手 ，或者患急性病身体不舒服时，例如一 

天跑20次厕所，一个劲地拉稀 

4．生理困乏时，比如饥饿 ，寒冷， 

困倦等； 

5．聚精会神时； 

6．实际事物忙得叫人不可开交时。 

守住平常心 

人生短暂 ，万事但应想得开 ．随时随 

好办法 丰富自己的生活都是很好的办 

法 。 

在烦恼里仰望幸福 

幸福总围绕在别人身边，烦恼总纠缠 

在自己心里。这是大多数人对幸福和烦恼 

的理解。差学生以为考了高分就可以没有 

烦恼．贫穷的人以为有了钱就可以得到幸 

福。结果是，有烦恼的依旧难消烦恼，不 

幸福的仍然难得幸福。烦恼，成了寻找幸 

福的人命中的劫数。 

几乎所有的人都在追逐着人生的幸 

福。然而．就像卞之琳 断章》所写的那 

样，我们常常看到的风景是 ：一个人总在 

仰望和羡慕着别人的幸福 ，一回头，却发 

现自己正被别人仰望和羡慕着。其实．每 

个人都是幸福的。只是，你的幸福 常常 

在别人眼里。 

对于心灵来说，人奋斗一辈子，如果 

最终能挣得个终日快乐，就已经实现了生 

命最大的价值。 

有的人本来很幸福 ，看起来却很烦 

恼 ：有的人本来该烦恼 ，看起来却很幸 

福。 

活得糊涂的人．容易幸福；活得清醒 

的人 ，容易烦恼。这是因为 ．清醒的人 

看得太真切 ，一较真儿，生活中便烦恼 

遍地 ：而糊涂的人，计较得少 ，虽然活 

得简单粗糙 ，却 因此觅得了人生的大境 

界 翻 
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