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E7_94_9F_E6_9C_89_E5_c46_167644.htm 人生有好多难关，课

业的难关、感情的难关、工作的难关、健康的难关⋯⋯ 想要

过关，的确需要很多丰富经验和专业知识，但别忘了一个小

小的诀窍：及早把人生的路拓宽！ 个性像个傻大姐的她，人

缘极佳。常常[人未至，声先到]，脚步还没跨入办公室，就

听到她哈哈哈的笑声传进来。 一位刚毕业的年轻美眉问她：

“大姐，你看起来好象很快乐，难道都不会像我这样每天想

东想西的吗？” 午间休息，她请年轻美眉去附近的咖啡馆喝

杯咖啡，如同开导自己的妹妹一般，语重心长地说：“从前

，我最常被朋友念的一句话就是：[你想太多了！当我听见别

人这么说我时，真的很不开心，彷佛别人都在我背后笑我[很

多心]来是想跟朋友倾诉烦恼的，但被说成[想太多了！]但说

不出口，反而感受到更大的压力。” 她说得没错，当一个人

心情不好时，以找朋友倾诉作为心灵减压的办法，但朋友给

他的响应是：“你想太多了！”，这句话听在失意人的耳朵

里，其意义几乎等同于疑神疑鬼、没事找事、杞人忧天等负

面的评语。但是，如果一听到你想太多了这句话，就真的继

续连想到疑神疑鬼、没事找事、杞人忧天等负面的评语，那

也的确真是想太多了。 用简单的想法，化解复杂的情绪，心

灵得以舒张，生活游刃有余 后来，我学会了放过自己。想归

想，这是个性使然，很难改变的，但我想完一遍之后，觉得

自己对“最好的”和“最坏的”情况，都已经有所准备了，

就不再担心它。 原来，看来像个傻大姐的她，并不傻！体察



并接受自己的个性，找到适当的解压方法，就可以用简单的

想法，化解复杂的情绪，心灵得以舒张，生命有了宽度，一

切就变得游刃有余了。 想多，有什么错呢？孔子不是说：“

人无远虑，必有近忧。”吗？对不可预知的未来，存在些戒

慎恐惧的担心，其实未尝不是一件好事。但问题是，我们不

能让自己的情绪永远只停在戒慎恐惧的担心上，必须实时把

这份担心转化为处理的行动。找到解决的方法或准备可能的

替代方案，然后就放下这份担心的压力，顺随事件的自然发

展，用最适合的方式去因应。 法鼓山圣严法师的[四它]名言

，很有步骤地教人们心生烦恼时的解决办法：“面对它、接

受他、处理它、放下它。”不论多么复杂的负面情绪，都可

以用这么简单的逻辑化繁为简，恢复心灵的平静，行动会更

有力量，生命也将因此而更加有宽度。曾经我也是常被朋友

笑说：“你想太多了！”的那种人，天生个性上的拘谨，让

我很放不开。对愈在意的事情，就愈紧张；但是愈紧张，脑

筋就愈不容易转弯。自己觉得很烦恼，别人却认为是过度神

经质。 直到最近几年，我才渐渐找到让自己放松的方式。我

相信：把自己的心放得宽厚一点，别人就觉得你温和许多；

对别人宽容一点，世界就会给出一条更宽阔路让你走。 压力

在人的心里面储存久了，就会变化成为身体的疾病。现代人

面临的生活难题所带来的压力，可以说是和空气一般无所不

在，它不会平白无故消失，但若不真实面对，它也可能像空

气一般令人很难察觉出来。当压力在人的心里面储存久了，

就会变化成为疾病，藉由身体的症状向主人提出警示。不但

生命的宽度没有增加，甚至连生命的长度都缩减了。 根据来

自美国的一项统计指出：去医院看病的人之中，大约有75



～90％患者的病因和压力有关。而在台湾的资料显示：每四

个人之中就有一个人因为压力太大，而出现身体不适的现象

，称之为“身心症”。 很多头痛、失眠、胃溃疡、胸闷的病

人，经常出现在医院的内科、神经科、心脏科、家医科门诊

，但他们真正需要看的是[精神科]。否则，长期拖下去，就

会恶化成为[忧郁症]。 每个人的生活中，也许都会碰到很复

杂的事情。但不同的想法，却可以找到不同的出路。一个人

陷在里头想东想西，很容易变成胡思乱想，不如找有处理经

验的人一起集思广益，找到可以让自己放心的解决办法。 找

人倾诉，是不是个好的减压方法？关键在于你是不是找对了

人，一个心灵能量很高的人，能够耐心听你诉苦，并给出客

观的建议，的确有助于你获得正面的想法。但是只会说你想

太多了！的朋友，帮助就有限了。 如果你认为“求人不如求

己”，那么让自己睡个好觉、多吃点高纤低脂等具有减压效

果的食物、听喜欢的音乐、阅读有益的书籍，或百忙中来个

无所事事的下午茶，放自己一天假⋯⋯简简单单地善待自己

，轻轻松松的想法就会如清澈的山泉不断涌现。 善待自己，

第一个动作是：宽待生命。原来，不是问题真的有那么难解

决，而是心头的压力成了绊脚石，阻挡了我们去路。 找寻解

决方案之前，要先学会放下。孔武有力的人，可以搬开挡路

的石头；力气不够的人，可以从旁边绕过去，总之，不要让

自己碰壁。过了心头的这一关，智能就在前面招手。 人生有

好多难关，课业的难关、感情的难关、工作的难关、人情的

难关、健康的难关⋯⋯想要过关，的确需要很多丰富经验和

专业知识，但别忘了一个小小的诀窍：及早把人生的路拓宽

。 只要用对指令，Enter！就能改变命运[我们不能控制生命



的长度；但是可以开拓生命的宽度！[这句经常用来互勉的话

，但是要开拓生命中的哪些宽度呢？我想，最基本的是：对

别人的宽容、自己的宽心、对生活的宽厚、对前途的宽阔。 

当我们懂得对别人“宽容”，愿意时时付出关心，就会常常

开心。 当我们学会让自己“宽心”，有效练习鼓励自己，就

能保持乐观。 当我们能够对生活“宽厚”，彼此勉励舞动心

灵，就有更多能量。 当我们想要让前途“宽阔”，趁早规划

生涯发展，就要从心开始！ 运用这些观念和行动，来开拓生

命的宽度，就像计算机键盘的Enter按键一样，只要用对指令

，Enter！就能改变命运。 快乐与幸福，其实就在这么简单的

一念之间──输入“心胸开阔”的指令，按下Enter，就会出

现“人生宽广”的结果。关键是：你愿不愿意、以及何时采

取行动？ 现在，就在你心灵的键盘上Enter一下，试试看！美

好而宽阔的人生，于是展开在眼前。 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


