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前言
Preface
曾经在相当长的时间里，我会觉得生活是一件非常麻烦的事情。这个所谓“相当长的时间”，说得更具体
些，应该有十年以上了吧。不，也许有二十多年，甚至从某种程度上来说，一直持续到今天也说不准

呢。不过，现在这种感觉已经淡化了许多。最开始有这种感觉，还是在高中的后半期，大学时期则达到

了顶峰，一直到快三十岁开始工作时，仍然有这种感觉。差不多快三十五岁时，这种情况才开始有所好

转。

虽然当初我放弃文学部的哲学专业，转而进入医学部学习，但是这并没有从根本上改变我的这种“麻烦
的感觉”，连去听课的次数也只是维持在必要的最少限度而已。至今我仍记得，医学部一年级时，我住
在京都大学后面的吉田山。更准确地说，是当时吉田山上有一座名为“真如堂”的寺院，那里的红叶特别
好看，而我则寄宿在其后的民宅里。当时的房租非常便宜，只需要一万日元。从山坡上走下来的途中，

会经过一处叫作“吉田山庄”的地方，那里有着很气派的大门，还有非常漂亮且宽敞的庭院，那是一家非
常高级的日式旅馆，常常会有黑色的轿车运送客人至此。据说当时在那里吃一顿饭要花费好几万日元，

而我每天的伙食费还不到一千日元。

曾经有朋友特意来我寄宿的地方看我。因为我总是蜗居在那里不去上课，他担心我可能连考试这件事都

不知道，所以特地过来通知我。实际上，我当时确实不知道有考试。不过，当他看到我不慌不忙的样子

后，也只能苦笑着说“冈田君，你肯定能长寿”，后来他非常热心地告诉我可能会出题的考试要点，临走
时还特意嘱咐我只要把这些内容掌握了，考试就没问题了。

但是，即使我知道了会有考试，即使朋友特地前来告诉我考试的要点甚至是问题的答案，我却仍然不想

学习。就那样恍恍惚惚地度日，或是去做别的事情。极力让自己不去想考试的事，就这样直到夜晚来

临，我觉得反正就这样了，于是又一觉睡到天亮。当时想着肯定要挂科的，现在再去手忙脚乱地复习也

不是办法，所以就啥也没做地一直躺着。到离考试开始差不多还有一个小时的时候，我才急急忙忙地起

床，把朋友给我的讲义大概地扫一眼。看看表，好像时间还来得及，这时才想着尽可能地多记住一些内

容，也就是说直到最后关头，我才改变了想法，针对考试开始准备复习。当我骑着自行车从山坡上长驱

直下往学校赶时，还在后悔要是早一点去做就好了。真的是不到火烧屁股，就不会去行动啊。

为什么会那样的暮气沉沉呢？总是要逃避应该做的事情，明明什么事都没做却感觉非常的疲惫，我想还

是因为当时觉得做什么事情都很“麻烦”吧。而我现在的工作就是每天面对和那时的我有着相同状态的
人，为他们加油、打气，想想还真是不可思议的机缘巧合啊，不过我也确实能够理解这些人的心境。

当时，我为了挣生活费不得不去打工，即便那样仍然让我感觉“麻烦”，但也是没有办法的事。为了生存
就要吃饭。要吃饭就得劳动。但是，这个过程也是充满了麻烦与痛苦。所以会觉得，生存这件事本身就

是麻烦和痛苦的。

当时我常常幻想的一件事，就是有朝一日能像牛马一样以食草为生。大家也许都知道，人体内无法分泌

出可分解植物细胞壁纤维素的酶，所以即使把草吃下去，也消化不了，最多也就是会闹肚子而已。假如

我们的唾液或者胃液中，含有能分解纤维素的酶的话，当我们感觉饿时，只需要吃下树叶和杂草，就能

填饱肚子了。当然，随便吃别人家院子里的树叶可能也会被骂吧，可要是野生的那些杂草什么的，相信

就没有人会抱怨了。这样一来，我们就从麻烦事中解放出来啦。不过话又说回来了，真要是那样的话，

一天中除了草什么也不吃，很容易导致身体营养不良，而且大便与屁的量也会变多，导致肠子变得很

长，说不定又会引起什么麻烦的情况。

我幻想的另一件事情，要更加现实一些。虽然也不是简简单单就能实现的，但至少比起上面这件事来，

并不是完全没有实现的可能性。那就是，通过写小说一举成名，然后过上靠版税生活的日子。这样的

话，即使不劳动也能活得很好。相信本书的读者中，肯定也有和我一样想法的人吧。说起来非常不好意

思，那时的我真的是很认真地在想这件事。甚至可以说，把这当成了那时唯一的生存希望呢。



获得小说的新人奖，拿到一大笔奖金，然后向每天对我板着脸、还时不时故意刁难我的雇主说“我要专
心写小说，所以就不在你这儿干了”，我不止一次地幻想着这一天的到来。

可现实情况是这一天终究还是没有到来，我依然每天要看着雇主的脸色，担心会不会被他炒鱿鱼，提心

吊胆地度日。那时我构思创作过一部小说叫《时间经纪人》，故事情节就是诞生自我头脑中的幻想。讲

的是某个不想工作的青年，有一天遇到了专门买时间的“时间经纪人”，然后向其出售时间的故事。“时
间经纪人”并不要求以工作这种“野蛮”的行为作代价，而是纯粹地只购买时间。不需要做麻烦痛苦的工
作，可以只用时间换金钱的故事设定，可能就源自我当时想要逃避现实的想法吧。

而且，出售时间的方式也有区别，既可以出售“现在的时间”，也可以出售“未来的时间”。开始时，主人
公还只是满足于出售“现在的时间”，但随着对金钱的欲望越来越无法满足，终于也开始出售“未来的时
间”……整个故事差不多就是这样。因为我想成为小说家的梦想一直没有实现，所以这部作品也一直没
有机会发表。不过，当时的我确实很认真地想以这部小说出道，从而将自己从麻烦的工作中解放出来

呢。

讽刺的是，当我从某种程度上摆脱了原先那种“极力想逃避麻烦、逃避生活”的想法后，我终于可以写书
和发表自己的作品了。越是想逃避麻烦，就越是逃避不了，反倒是通过一点点地改变自己的生活方式，

让原本感觉麻烦的事情，变得不再麻烦，各种机会也随之而来了。这不仅限于我自己，相信很多经历过

这些的人都有这种感觉吧。

话虽这么说，但是突然一下子勉强自己改变现有的生活方式，也是不可能有效果的。我们每个人都有自

己的特点、个性甚至生活背景，所以适合每个人的生活方式也是各不相同的。只有找到了最适合自己的

生活方式，才能最大程度地激发出自己的潜能。从这个意义上来说，到底什么才是好的生活方式，并不

能一概而论，也不可能通过与他人的对比来做出判断，关键还是在于适不适合自己。所以，我们要了解

自己的特点，思考对自己来说什么才是最自然的生活方式。

现在，不仅仅是年轻人，甚至有很多成年人，也无法从“麻烦的感觉”中摆脱出来。关于这一点，我将在
第五章中进行详细的解说，不过统计数据显示这样的人确实是越来越多了。那么，这种“麻烦的感觉”到
底是什么呢？怎样才能改善和克服这一问题呢？

本书将通过大量的临床案例和具体事例，从各种各样的人生中总结经验，并结合精神病学、心理学的研

究成果，在介绍前人的智慧和最新方法的同时，思考如何摆脱“麻烦的感觉”和“回避型人格”，并找到适
合自己的生活方式。

需要说明的是，书中所提及的普通人的临床案例与事例，都是基于真实的案例改写的，与特定的个案并

无关联。另外，有关伟人、名人的案例描述，则取材于其自传或他人所著的传记等公开发表的资料。
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回避亲密关系或两性关系

面对争执和没有逃避余地的环境会很有压力

本质性的病理就是想回避受伤害

村上春树表现出的“回避型人格”

与社交恐惧症的关系

与自闭症谱系障碍的关系

第三章　“回避型人格”与“回避型依恋”

婴儿时期不会“感觉麻烦”？

“感觉麻烦”的根源

维持“羁绊”、生存的结构

“回避型”的生存策略

“回避型人格”与“回避型依恋”的异同点

“回避型人格”与“恐惧·回避型依恋”

回避纠纷的“回避型依恋”、进退两难的“回避型人格”

“回避型依恋”产生的原因

没人照顾的孩子

佛教中对“依恋的舍弃”

后天的培养胜过遗传因子

感觉与他人接触不愉快的理由

与母亲关系淡薄带来的问题

过早的自立也要注意

支配与强迫会催生出另一种“回避型”

第四章　“不想受伤害”的性格是如何形成的

到底想要逃避什么？

形成“回避型人格”的遗传因素与环境因素

什么是催生“恐惧·回避型依恋”的养育方式？

否定式的养育与羞耻的经历

在学校的经历、朋友关系也会带来影响

被欺侮的经历带来的后遗症

苦恼于心情低落、没有干劲儿的女性
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深信“反正自己很没用”

“阳光”的姐姐与“阴暗”的妹妹

为什么无法承受“受到伤害”？

“回避型”可被视作一种慢性创伤症候群

个体独立性被剥夺的经历

过分期待与被决定的人生

被过分保护的顺从孩子

“顺从”与“看淡”的背后，往往都有着双亲的支配

森鸥外的经历

拒绝成为成熟的大人

第五章　“回避型”越来越明显的现代人，是适应还是进化

环境能够改变遗传因子的作用

“爱家人”与“爱自己”，两者的差异源于脑结构

什么样的环境变化会导致“回避型”的增加？

适应个人主义的“回避型”

经历的雷同化与失去的独立性

回避与心理上的过敏反应

无菌室化与对人过敏

第六章　与“回避型”的人和谐相处的方法

部下是“回避型”的场合

上司是“回避型”的场合

恋人是“回避型”的场合

伴侣是“回避型”的场合

子女是“回避型”的场合

第七章　让“回避型”得以缓解的生活方式

适合“回避型”的职业

可以“互补”的伴侣

单相思才是最轻松的？

勃拉姆斯式的单相思
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同为“回避型”区别却很大

星新一的经历

懒散的学生生活

小说处女作

公务员的志愿

地狱般经营公司的日子

重拾自信的瞬间判若两人

终于找到适合自己的生活方式

毕翠克丝·波特的经历

“彼得兔”与她的使命

在自己擅长的领域获得认可的重要性

第八章　不再羞耻和害怕，让自己自由生活的方法

“回避型人格”是可以被克服的

从一通电话开始

是什么改变了她？

恢复的关键在于“安全基地”

自己做决定的重要性

比起理想和期望来，更要学会抓住眼前的机会

能从十几年的蜗居状态中解脱出来吗？

摆脱暮气沉沉的状态

为了生存而工作

在工作中得到锻炼

西村由纪江的经历

尝试亲自去做

尝试做出很小的变化

展示真实的自己

对“性”的回避

解放自己

你已不再感到麻烦

后记
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第一章
活着尽是麻烦事

对于看什么事情都很麻烦的人来说，活着与其说是一件快乐的事，

倒不如说是要忍受痛苦、逃避麻烦与危险的过程。

肩上的责任与负担稍微增加一点点，

都会如临重负，想要抛下一切选择去逃避。

在这些感觉麻烦的人的内心深处，到底发生了什么呢？

与他人见面很麻烦

让人感觉麻烦的事情有很多，但相当多的人会觉得与他人见面也是一种很麻烦的事情吧。面对他人时的

紧张，还有敏感地在意他人的脸色、过分地关注别人，这会让人感觉与他人见面这件事，“麻烦”的一面
要胜过“令人愉悦”的一面。

不仅仅是与他人见面，就连“接电话”也会感觉很烦恼，继而觉得“让他人接电话”也是一件麻烦的事。明
明一通电话就能解决的事情，却总是迟迟拨不出去。

感觉麻烦的人，会厌烦于亲自去和他人见面、应对或是交涉，所以常常会依赖于某个人来扮演“代理
人”的角色。孩童时代，父母亲就是其代理人，而在结婚以后，大多是由伴侣来继续扮演这一角色。

原本亲自打个电话就能直接说清楚的事，却偏偏要拜托某人去做。最好由本人亲自去做的事情，也倾向

于让代理人代为行之。这样由于中间存在着第三方，导致最后往往会变成“传话游戏”，使整个事态无法
取得进展。然后，又不会向对方直接明说，而是把抱怨抛向代理人。作为夹在中间的一方来说，替人做

了事情，结果还落得一身埋怨，真是无处说理啊。

由于一直依赖代理人，自己就越来越不会亲自与人交涉或是行动。这样一来，就更加感觉社交生活是非

常麻烦的。

感觉与人接触是非常麻烦的人，大致可分为两类。其中，第一类人对于与人接触这件事完全就不关心、

不感兴趣。即使他人聊天聊得甚欢，但他仍会觉得这与我毫不相干，所以只会继续埋头于自己所关注的

事情。

与他人进行交流，原本是能带来愉悦的一件事，但是对于这类人来说则不同，他们认为与人来往只会耗

费精力让人疲劳，除此之外看不见任何的好处。

最近，这类人的数量也在不断地增加。但是，全社会对于这类人的心理特点却没有充分地理解，仍然基

于以往“与人交流才是正确的”这一一般判断标准，所以也会希望他们能去与人交流。一旦对方不符合这
种期望，就会招来“不够努力”“不合群”这样的指责。

但是，对于这类人来说，就好像原本是对牛奶过敏的人，却偏偏因为“牛奶对身体有益”这样的理由，而
被强迫去喝牛奶。这完全是一种倒添麻烦的“好意”。

感觉与人见面很麻烦的，还有另一类人，而他们所占的比例会更多些。这类人对于与人接触这件事本身

是有要求的，他们希望能与对方共享此时此刻的心情或者关注的内容，从而让彼此都能够有一个愉快的

交流体验，但这样过高的要求必然会让人在交流的过程中感到疲惫，从而对与人见面这件事产生厌烦的

情绪。

觉得与人见面这件事会让自己很累，大多还是因为过于在意对方的感受。如果是这样的话，说到底也就



是有“不希望给对方留下一个坏印象”这样的心理活动吧。不想被对方讨厌、不想从对方那里获得负面的
评价。反过来说，基于想让对方高兴的心理，就不能得罪对方或者让对方失望，会非常在意不让对方给

出负面的评价。

总之，可以说这类人的一大特点，就是对他人的评价会非常的敏感。这一点，与前一类人是完全不同

的。前一类人不仅对他人毫不关心，对于他人的评价也是毫不在乎的态度。而相对地，后一类人则会一

直在意他人的反应，会观察对方是否对自己所说的内容感兴趣。而当他们确信所有人都对自己的话题不

感兴趣时，就会刻意地选择回避聊起自己的事情。

对于他人的拒绝或否定十分敏感的人，换个角度来看，其实就是缺乏自信，所以才会很容易被他人的评

价所左右。“反正别人都是会否定我的”“我一定是个讨人厌的家伙”这样的想法越强烈，就越会让他感觉
在与人接触时充满了不安与痛苦。

让自己努力很麻烦

觉得所有事情都很麻烦的另一个征兆，就是觉得“努力”这件事很麻烦。从第三方的角度来看，明明有能
力、有时间，同时也有机遇，只要努力去做，就一定能做成的事情，就是不愿意去做。或者明明知道只

要再坚持一下，就能让事情朝着有利的方向发展，就能迎来更多的机会，但就是不愿意去努力。就那样

一直拖着，直至事态严重到回天乏术的程度，最后不得不以放弃而告终。

虽然身体陷入不想动的忧郁状态，但并不意味着心情是很消沉的。也就是说，并不是没有这个能力去

做，仅仅是因为莫名的原因不愿意去行动而已。虽然只是一个小小的门槛，但就是跨不过去。所有的准

备都已做好，只需迈出最后一步即可，即便这样也不愿意迈出这一步。整个身体就那样蜷缩成一团一动

不动。对于“努力”这件事采取的是逃避的态度。即便周围人都已经为他安排好了，只需要自己去走个形
式参加面试或者考试就可以的事情，也是一点儿也不想去。

这种状态下的心理特征之一，就是对任何事都提前下结论，觉得“反正到最后是要失败的”“反正最终什
么也做不成”。这种毫无根据的结论，是会影响到当事者的心态的。既然最终都是要失败的，那不如一
开始就什么也不做最好了。他的心理活动就是不想让这些“无用功”给自己带来伤害。

在很多案例当中，当事者都是曾经有一段时期是很努力的，但是逐渐就不再努力了，人生因此呈现

出“失速”的状态。而且，一旦陷入这种“暮气沉沉”的状态，再想恢复就得花上好几年，有时甚至是十年
以上的时间才行。

面对所有的事情都不想去做，这种状态下很多人会异口同声地表示“不知道自己想做什么”“没有特别想
去做的事情”等。这给人的感觉好像是当事者自己没有想好要做什么，所以才不想去行动，或者是面对
不确定的事情，不想因此而失败的一种心情。

即使劝他们说“失败乃成功之母”，他们好像也听不进去。究其原因，如果是做实验的话，失败了也无所
谓，但是人生一旦失败了，就会受到伤害。而对于“感觉凡事都很麻烦”的人来说，“受伤害”就是其最讨
厌的状况。

被期待很麻烦

伴随着“觉得努力很麻烦”的状态，往往还会觉得“被期待”很麻烦。当我们的成绩取得进步时，会得到来
自周围人的表扬和赞赏，而这也会激励我们，成为我们继续努力的动力。拿学习来说，偶尔几次考得了

好成绩被夸奖“了不起”，我们会非常的开心，然后就会想要继续努力学习。弹钢琴时也是一样，当别人
夸奖你“好有才华”时，你肯定也会得意扬扬并继续刻苦练习吧。

但是，对于“感觉凡事都很麻烦”的人来说，被表扬反而会变成一种负担。当别人夸奖自己“了不起”时，
比起被表扬了会很高兴的心情来，他们考虑更多的可能是下一次如果没有考一个好成绩的话，是不是就

会让对方失望？这样一来，就会形成一种压力。当被他人期许着“接下来就看你的了”时，就会非常纠结
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