天底下只有三件事

一件是“自己的事”：
諸如：上不上班、吃什麼東西、開不開心、結不結婚、要不要幫助人……凡是自己能安排的皆屬之。
一件是“別人的事”：
諸如：小張好吃懶做、小陳婚姻不幸福、老陳對我很不滿意、我幫助別人，別人卻不感激……別人在主導的事情皆屬之。
一件是“老天爺的事”：
諸如：會不會颳風、地震、戰爭、開悟、成道……人能力範圍以外的事情，都屬於老天爺的管轄範圍。
人的煩惱就是來自於：忘了自己的事、愛管別人的事、擔心老天爺的事。
所以要輕鬆自在很簡單：
打理好“自己的事”、不去管“別人的事”、不操心“老天爺的事”。
光明觀點：
知道並不一定能做到。
現在做不到不一定以後也做不到。
捫心自問，是真的做不到，還是自己不想做到？
如果自己不想改變，那神仙也幫不了自己，只有繼續承受不願改變的痛苦吧。
下次心情不好時，趕快問自己，那件事到底是“誰”的事？圖片圖片
千里之行，始於足下。
每次進步一點點，久而久之就會發現煩惱會越來越少，快樂會越來越多。
只要想法對了，活著就是一件很幸福的事情。
消除抱怨的轉念作業——永不抱怨
在我們的心靈之上存在著一條永恆的規律——那就是“因果規律”。不管我們有沒有認識到，或者承認不承認，這條規律都在起著作用，從來不會有半點偏差。因果規律告訴我們，所有起心動念的“內容”都會被存儲進自己的心田——也即變成阿賴耶識中的種子，將來在因緣成熟的時候，變現成外境。所以，如果我們每一個念頭的內容都是精彩而美好的，那麼將來自己生活的環境、遇到的人與事都會是精彩而美好的；如果念頭的內容不精彩、甚至是痛苦的，那麼將來自己生活的環境、遇到的人與事都將是不精彩的、痛苦的。
當我們抱怨時，所思所想都是事物不好的一面，因而每個抱怨的念頭其內容肯定是不精彩的、自己不願意看到的。所以，如果允許抱怨的念頭在心中生起一次，那就在心中播下了一個不好的種子，於是將來就會多一分不精彩或者自己不願看到的場景。
而當我們感恩時，或者懷著慈悲去創造時，所思所想也必定是美好而精彩的。所以，如果能夠讓感恩或者慈悲的念頭在心中生起一次，那麼心中就多了一個美好的種子，將來我們所處的世界就多了一分美好。
所以，佛陀在無量的經典裏面教誡我們要斷惡行善，去除心中所有不好的念頭，努力讓感恩與慈悲的念頭在心中生起。經書上說：“諸惡莫作，眾善奉行，自淨其意，是諸佛教。”如果我們能遵從諸佛的教導，存好心、說好話、做好事，那麼我們一定會有一個美好的未來。
我們知道，抱怨的本質就是讓不滿一次又一次在心中泛起、撞擊並折磨自己的心靈，種下一個又一個不好的種子。所以，按照因果規律，所有不想將來遭遇痛苦的人都應當千方百計地阻止自己去抱怨。
如何阻止抱怨呢？因為所有的抱怨都來源於對人對事的負面看法，所以要阻斷抱怨，就必須阻斷對人對事的負面看法，學會從正面看待一切事物——也即學會轉念，將對周圍事物的消極看法轉化為積極的看法。
在《一念之間：四句話改變你的人生》這本書中，作者拜倫·凱蒂傳授了一種“轉念作業”技巧。按照她所傳授的技巧，一個人可以像做老師佈置的家庭作業一樣，通過回答與思考問題，可以將自己心中的消極心念轉化為積極心念。這個“轉念作業”的完成，具體操作有如下四步：
第一步：用筆在紙上寫下你的抱怨。這包括兩個方面：1）抱怨的人或事；2）抱怨的原因。例如，你心裏最近對張三很不滿，甚至很痛苦、糾結，此時你不妨坐下來，拿出一張白紙與一支筆，寫出不喜歡的人或事。例如，某女士正對她的丈夫張三生氣，此時她可以寫到：“我不喜歡張三，對他很生氣、很不滿。”然後再分析一下不喜歡的原因並寫出來，例如，她對張三生氣的原因可能是：“他不肯聽我的說話，對我不夠體貼，老是與我爭辯我說過的每一句話。”她可以將這個生氣的原因認認真真地寫在紙上。
第二步：拷問抱怨原因的合理性。古希臘哲學家愛比克泰德說：“真正困擾我們的，並非發生在我們身上的事情，而是我們對那件事的想法”這句話告訴我們一個真理——所有的痛苦煩惱都源於我們對人對事的錯誤的觀點與看法，而痛苦和煩惱之所以能夠持續存在，就是因為我們不願意去反思存在於內心的這個導致痛苦與煩惱的觀點的合理性，甚至拼命地去維護。如果我們直接面對心中那個導致痛苦與煩惱的觀點或看法，並仔細去審視和分析它，就會發現百分之九九的導致內心生氣抱怨的觀點都是很荒謬的。由於人們習慣於維護自心的觀點，所以拜倫·凱蒂建議了兩個問題來拷問內心的抱怨之因：
1、那是真的嗎？你反問你自己：“張三不肯聽我的說話，那是真的嗎？”然後就靜靜地等待，等待內心出現公平正直、沒有偏頗的聲音。
2、你能百分之百肯定那是真的嗎？你不妨追問下去：“我能百分之百地肯定張三不肯聽我說話嗎？”有時候，我們外表上看來在做自己的事情，沒有認真傾聽別人說話，但是自己實際上還是在聽的，張三會不會就是這種情況呢？他聽我說話，而我卻武斷地冤枉了他？
通過上面這兩個問題，你常常會發現導致痛苦與糾結的很多觀點都是很荒謬的。大慈大悲的佛陀曾教誡我們說：“真理會讓人感到幸福快樂，謬誤會讓人們遭遇種種痛苦。”所以，內心的痛苦與煩惱本身就是自己心中存在謬誤的最好的證明。
第三步：觀察抱怨的合理性。我們通常會認為：“既然對方是這樣的，或者事情是這樣的，我抱怨對方或者這件事，完全是合情合理的。”當我們對這樣一種反應進行觀察時，就會發現這種反應是欠妥的。拜倫·凱蒂建議用以下兩個問題來觀察抱怨的合理性：
1、當你持有那個想法時，你會如何反應呢？這個問題是讓我們發現上面兩問所拷問的存在於心中的錯誤觀點對自己心情的影響。此時，你仔細檢視內心，你會發現，當你心中持有：“張三不肯聽我說話”的觀點時，你會：“非常不高興，甚至會與之爭吵，以牙還牙等”，你可以寫下你的反應。
2、沒有那個想法時，你會是怎樣的人？此時，你會發現，當你沒有“張三不聽我的說話”這個想法時，你會很自在，不會出現任何糾結。
透過上面這兩個問題的思考與觀察，你往往會發現，即便張三真的不聽我說話，其實自己也是沒有必要對他生氣或抱怨。
第四步：反向思考。反向思考也稱為換位思考，也即將自己與他人換位，假想自己心中的抱怨以及抱怨之因不是自己對張三的，而是張三對自己的，或者其他人對自己的，此時自己會有什麼反應。孔子說：“己所不欲，勿施於人。”《聖經》中說：“你要別人怎樣對待你，你就怎樣對待別人。”反向的換位思考，是讓我們站在一個新的角度，同時觀察抱怨與抱怨之因的合理性。我們之所以會痛苦，是因為自己的思想站錯了地點，現在讓自己的思想換一個立足點，我們的思想本身就會得到昇華。此時，你可以將換位思考的句子寫在紙上：“張三對我很生氣，因為他認為我不聽他說話。”當你寫下這個換位思考的句子時，你會本能地出現兩個反應：1）張三是不是冤枉了我？2）即便我不聽他說話，可能也是有原因的，難道他就應該對我生氣嗎？你看，人心就是這樣——總是會偏向自己而苛求他人。
據說，拜倫·凱蒂傳授的這四個步驟的“轉念作業”，讓成千上萬的人去除了痛苦，改變了命運，過上了健康快樂的生活。如果此時的你內心充滿抱怨，不妨也準備一張紙和一支筆，完成拜倫·凱蒂佈置的這些轉念作業題，看看自己心中的抱怨是否會消失？
嚇跑幸福的7種心理隱患
現代人把主要精力都投入到競爭中，比職位、比房子、比財富……比來比去，人們的心裏只剩下欲望，沒有了幸福。
1.不善於發現陽光面
       生活中有許多積極的、好的方面，但許多人卻忽略了它們，“只看到自己的不幸，忽略了自己的幸福”、“放大了別人的幸福，縮小了自己的快樂”是其真實寫照。一些媒體為了吸引眼球，也對生活中的負面事件大肆宣傳報導。雖然在一定程度上滿足了人們的好奇心，但同時也削弱了人們的積極心態。
2.缺乏信念
       在經過20多年衝刺般的財富賽跑後，一些人除了賺錢，不知道人生中的目標與追求到底是什麼，甚至不知道自己究竟想要什麼。這種缺乏信念與理想的狀態，難以產生長久、快樂的幸福感。
3.老愛比較
       現代人把主要精力都投入到競爭中，比職位、比房子、比財富……比來比去，人們的心裏只剩下欲望，沒有了幸福。一旦人追求的不是如何幸福，而是怎麼比別人幸福時，幸福也就離你遠去了。
4.不知道奉獻
      美國哈佛大學一項研究曾顯示，在生活中多去幫助他人，能讓自己感到更快樂。但現代社會中，樂於無私奉獻的人越來越少，斤斤計較的人越來越多。如果你總算計著“我能從中得到什麼”、“做這件事值不值得”，就會生活的很。
5.不知足
      俗話說“知足者常樂”，但能知足的人越來越少了，有了房子想換更大的，有了工作想換更好的，有了錢想賺得更多……這些欲望，指使著人無休止地奔波勞碌，硬撐著去爭取登上那“輝煌”的頂峰。
6.相互不信任
      社會雖然通訊高度發達，但人們的心靈卻漸漸疏遠了。現在的人越來越傾向於“右腦”思維模式，而右腦掌管個體、權力、地位等，對於幸福的感受度是0。幸福感來自于左腦的感受，很多時候不是生活中的幸福少了，而是人們不再掌握感受幸福的能力。
7.過於焦慮
      購房、子女養育、家庭養老負擔等問題;因為職場晉升空間感到擔憂而產生的工作壓力;朋友同事之間人際關係的處理等都成為了中國人的“壓力源”。在大城市中，無論老人、年輕人還是孩子，多處於一種煩躁不安的焦慮狀態，這讓人們無法從心底感受到幸福。
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