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前言
不被人际关系困扰的人，多是不会被情绪所左右的人。

他们不会在社交网站上轻易交友，也不会和朋友不停地全天候24小
时互发消息，不诽谤、中伤别人，自己也不会被别人诽谤、中伤。

他们在人际交往中重视的是质量，而非数量，能够从容地放下那些
不曾谋面的、不确定的多数人的意见和行为。

能够积极专注于工作的人，多是不会被情绪所左右的人。

他们既不察言观色，也不过度在意周围人的评价，不会被无用的信
息或知识左右。

他们能够独立思考，有判断力和行动力，对于他人的所做、所说，
以及无用的信息或知识，能很好地放下。

能够舒适地度过每一天的人，多是不会被情绪所左右的人。

他们不会折磨自己，不会对既往的悔恨耿耿于怀，对未发生的事也
不会杞人忧天。

对于“无可奈何”“束手无策”“事已至此”的事情，他们能够豁
达地放下。

可以放下的事情就放下，不要让它占有你的情绪。

如此一来，无论是在精神上还是心理上都会感到轻松，也能专注于
眼前更重要的事。把烦恼控制到最小值，就能更加愉快、舒适、健康地
生活。

世上有太多事是我们无法控制的。把别人的事、过去的事、未来的

4



事……通通放下。不要再劳心伤神，而是全力以赴地专注于“正在做的
事”和“能做到的事”。

当然，在工作、人际关系以及人生中也有许多不能放下的问题。那
么，如何区分该放下的事情和不该放下的事情呢？这些问题我将在本书
中进行阐述。

我希望这本书能够帮助大家学会放下，不要让一些生活琐事过多占
有你的情绪，真诚地希望这本书能帮助读者更加愉快、舒适、健康地生
活。

二〇二一年四月吉日

枡野俊明
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CHAPTER1 不被情绪支配
——人际关系可以更轻松

01 不被情绪支配，让人生变好的“放下力”

—— 现代人所必需的『生存技巧』

从当下开始执行

人们对于“放下”这个词，可能没什么好印象。

或许是因为它会让人联想到半途而废、对该做的事置之不理、对轻
微违法乱纪的行为视若无睹、做事有始无终……让人觉得缺乏责任感
吧。

人们对于“放下”的感觉，我说得应该八九不离十吧。如果真如上
面所言，那么“放下”的确不是什么好事。

不过，这世上有很多事放下会更好。尤其是身处现在这样一个时
代，我们接收的信息过多，社交网络的发达使得人际关系变得错综复
杂，而面面俱到地应对这些问题是十分困难的。

所以此时，“不被情绪支配，学会放下”就显得十分必要。这几乎
已经可以说是一种“生存能力”或“生存技术”了。

因此，现在我们要清楚地区分“该放下的事”和“不该放下的
事”，好好地生活下去。

02 不过度关心，给彼此一些空间

—— 人际关系中所必需的能力
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“关心”和“多事”是不同的

假设有一个人正烦恼不堪，你会怎么做呢？我认为有两种做法。

一种是，说点什么，让对方振作精神。

而另一种则是，什么也不说，什么也不做，让对方一个人静一静。

这种情况下到底该怎么做，并没有标准答案。不过大多数情况下，
我会认为前者是“多事”，后者是“关心”。

从某种程度上讲，人们在烦恼的时候，需要有独自面对烦恼的时
间。如果此时，还让对方“做做这个，做做那个”，鼓励对方“要振作
呀”，或是邀请对方“去喝一杯散散心”，对方完全没有那个心情吧？
只会觉得为难和麻烦。

如果那个身处烦恼当中的人是你，又会怎样呢？是不是也不想有
人“多事”，而是希望自己一个人先静静呢？

03 不要总想改变别人

—— 我们能掌控的只有自己

首先改变自己

偶尔，有些太太会向我倾诉一些说不上是烦恼还是抱怨的话：“我
老公，东西拿出来后从不放回原处，袜子脱下来就那么放着，什么也不
收拾。不管我怎么说，结婚这十年，还是一点没改。”

这时，我会这样回答：“我真是佩服您这十年来能如此执着地抱
怨，但是您想改变丈夫这件事本身就不太可能。反正都得自己做，不如
坦然地接受丈夫是个不懂整理的人，这样心情会更轻松哦！”

如果连这些细枝末节的事都不放过，只会让自己活得越来越辛苦。
这世上很多事都不会按照我们想的那样发展。能按照自己想象发展的也
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许只有自己。

对于掌控不了的那些别人的事，就试着放下，不要让它过多占有你
的情绪，然后集中精力去思考如何改变自己。只有改变自己，对方的态
度才会变化。

04 别人能懂自己一半已是极好

—— 三四成就足够了

别总想着让别人理解自己

最近，“希望别人完全了解自己”的人陡然多了起来。而通过社交
平台事无巨细地发布自己在做的事，正是其中一种表现。

另外，和许多未曾谋面的人在社交软件上交往，彼此汇报动向，也
是上述心态的体现。通过24小时不间断地通信，可以看出他们在不断地
传达“无论何时、无论何地都要关心我、理解我”的信息。

我并不是要给人们这种迫切的心情泼冷水，能够完完全全理解自己
的人，无论在哪儿都是不存在的。同样，我们能够完全理解的朋友，也
几乎不可能存在。

事实上，能有几个理解自己一半想法的朋友，就已经十分不错了。
别说一半，三四成就已经足够了。想要和不确定的多数人有深入密切的
交往，想让别人都理解自己，这个想法本身就是“妄想”。

05 就算是家人，彼此也是不同的人

—— 『我们理应互相理解』的想法会导致关系不和

重要的是尊重彼此的生活方式，对人对事不情绪化

人们常说“血浓于水”，确实，靠血缘联系的家人关系，要比和外
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人的关系更加牢靠。

但是，这和“因为是家人，所以什么都不说大家也能互相理解”是
两回事。就算是家人，每个人的性格、爱好、价值观也不尽相同，所以
相互之间100%理解是不可能的。而且越想理解，越会勉强彼此，做事
越会带有情绪，反而导致不和。

在家庭关系当中，重要的是要明白“就算是家人，彼此也是不同的
人”。在此基础上，还要尊重彼此的生活方式。不要把自己的想法强加
于人，要尊重并接受对方的意见，用温暖的目光守护对方。

相反，家庭关系中最不可取的，是当家人做出了自己无法理解的行
为时，就情绪化地发脾气，不分青红皂白地否定他。如果彼此都以“我
们是家人，理应互相理解”为前提，就会出现这种情况。提出建议是好
的，但是千万不要忘记“就算是家人，彼此也是不同的人”。

06 不要让理解不了的事占有你的情绪

——夫妻和睦的首要秘诀

如果怎样都无法相互理解，那么保持现状就好

近年来，“中老年离婚”成了流行词，从中可以看出似乎彼此陪伴
多年的夫妻也未必很理解对方。

前一章节也提到，就算是夫妻，不能充分相互理解也很正常。能互
相理解一半就已经极好了。

结婚前的二三十年，夫妻二人都各自过着截然不同的生活。如果是
同乡，或是家庭环境相似、有共同爱好的话，理解对方还比较容易，而
共同之处很少的夫妻要增进理解就格外困难了。

怎么做才能或多或少地增进理解呢？那就要磨合彼此的喜好、价值
观以及兴趣，找到双方可以分享的东西，并且重视彼此的分享。
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这时，若是有无论如何也理解不了的部分，也不必勉强，暂时先放
下，不要让它过多占有你的情绪就好了。我认为避免中老年离婚的关
键，并非要提高到相互理解的程度，而是要尽可能地增加可以分享的事
物。

07 职场上“不讲个人情感”

—— 不要过度干涉对方，也不要投入过多个人情绪

职场上的人际交往就止步于职场

过去的职场上，人际关系一度很密切。

比如，在日本，盂兰盆节、年初年尾有礼节性地来往，运动会或慰
劳旅行等活动，以及私下的喝酒聚会……

而现在的年轻人，多对这种麻烦的人际交往感到窒息，想逃离这种
关系。当然，这种密切的交际也并不都是不好的。因为大家成了“同甘
共苦的伙伴”后，团队的凝聚力也会得以提升。

不过，若是把“职场上不要涉及个人私生活，不要带有过多的个人
情感”作为基本原则，人际关系会更融洽。

尤其是当下社会，千万牢记，私生活的话题，一定要让别人自己说
出来。自己刨根问底地打听，是不合规矩的。

08 不孤立他人，也不强行融入集体

—— 心平气和地与人交往

理想的人际关系是这样的

最可怕的人际关系就是被他人孤立，所以人们才会寻找同伴、想要
融入群体，一旦得不到就会情绪化。
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