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内容概要

本书颂扬一种积极向上的价值，从五个方面阐述了人生中的智慧，它们分别是能力篇、修身篇、情感
篇、事业篇和精神篇，令你在多歧的人生路口能够选择正确的道路。
    本书由168个故事或案例组成，辅与适当的评述与解说，揭示了人生中的一些重要道理。
在本书中，这些故事与案例独自成篇，而又分门别类，组成了一个有机的整体，有利于读者在轻松阅
读的同时，能够深刻领悟人生中的一些奥妙。
只要你打开它，不论是信手翻阅，还是仔细阅读，都会带给你极大的启迪。
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章节摘录

书摘心灵体操    第一步：请你以最舒适的姿势躺在地板上，做几次深呼吸，然后全心注意你的身体，
由头脸开始，一直全神贯注，向下直到双腿和双脚。
    第二步：这样注意一阵自己有形的身体之后，再注意你无形的“动作身体”的各个部位。
现在将你肉体的手臂仍放在地板上，而举起你的两双“意念”手臂，举到与你的身体垂直为止。
当你这样举起时，注意那无形的肌肉感觉。
然后，将它们慢慢放回地板。
接着，将你的“意念”双腿举起，离地约有几英寸高，而你的有形双腿仍在地面不动。
当你这样举起时，注意无形双腿的感觉。
而后，将它们放回地板。
    第三步：将你有形的身体平躺在地板上，而让你的“意念”身体起身离开地面，并且开始走动，接
着上下跳跃。
当你这样做时，注意感觉你无形身体的每一处肌肉。
请你想象身旁有张弹簧床，你在上面跳来跳去。
当你这样跳时，注意你“意念”胃部的感觉。
    第四步：然后从弹簧床上下来，并想象某人在一张想象的桌上，放了几样质地不同的东西要你用手
触摸：沙纸、粘粘的苍蝇纸、光滑的丝布以及一些肮脏的手帕。
让你的“意念”身体从容坐下，并用你无形的手指触摸这些质地不同的东西。
    第五步：当你摸得差不多了，就让你的“意念”身体再次回到地板上，与你有形的身体会合到一起
；在站起来前，请平躺几分钟不动，注意体会你有形的身体与地板接触的感觉。
    经过这样的练习之后，你应该能开始感受想象那些微妙的身体感觉；而那些感觉，是你能实际利用
的。
运动员会利用这种想象来排练已学好的某些体能技巧。
高尔夫选手杰克·尼可拉斯曾经运用他在梦中学到了挥杆法，而使成绩进步。
艺术家运用触摸的想象以创造艺术品。
当亨利·摩尔对雕塑家的手艺提出他的看法时，说道：“雕塑家会将他预备雕塑的素材，按照原样，
放入想象中——他会思考如何去处理它，无论这素材有多大，当他想象时，就仿佛他是把它握在手中
。
”    一般来说，你可以在脑中想象煅炼某种身体动作，而通过这样的练习，你就能顺顺当当地过完一
天：在任何要求严格的社交场合或私人集会，你必须表现得很优雅、有自信、沉稳、镇定，而通过各
种身体动作的假想演练，你就可充分掌握自己的仪态，应付这样的要求了。
    根据瑞士儿童心理学家皮亚杰的说法，在两岁以前，几乎所有的思考都要通过身体才能实现。
皮亚杰称这一时期为认知能力发展过程中的“感官发动”期。
在这个时期，婴儿是通过抓握、挤捏、爬行、挥动、蹦跳、转圈、搓捻和以舌品尝等日常举动，而逐
渐了解外在的世界的。
    到后来，当幼儿慢慢地成长，更能控制自己的身体，并且与外界接触更多时，身体动作就会成为心
理的一部分。
一个较小的幼儿，不用实际地做动作，便可想象去品尝一块甜饼干的滋味，或是用手轻轻抚摸小狗的
感觉，或是想象以手堆沙建造一座城堡这类的事情。
身体动作会潜入我们的内心，并在心中继续滋长，构成我们心智非常重要的一部分，这种内化的过程
，甚至可在最抽象的层次进行。
    从世界第一流的思想家身上，我们也可看出，这种由身体动作引发的想象，在他们的思考过程中是
何等地重要。
当别人向爱因斯坦请教解决思考难题的方法时，他回答说：“无论是书写的文字或是说的语言，在我
的思维过程中都不重要。
构成我的思想要素的那些心理实体，是一些符号以及一些还算清晰的想象⋯⋯上述的这些要素，在我
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而言，是视觉方面的，以及一些‘肌肉性’的。
”  。
爱因斯坦在青少年时期，曾经想象他自己骑在一束光线的末端，他的这种幻想，即是身体动作型思考
的一个例子。
这一使他心神震颤紧张刺激的骑乘体验，使他在身体的层次上，感受到时间与空间呈现出相对性的状
态。
    另一些当代著名的思想家也曾利用身体动作的意象，解决一些专业性的难题。
数学家亨利·柏可瑞曾写下一段他如何绞尽脑汁解决一个数学难题的过程：    “每天我坐在工作桌前
一两个小时，试尽各种组合方式，却都徒劳无功。
有天晚上，我破例地喝了一杯黑浓的咖啡，结果无法入睡。
脑子里却涌出许许多多的念头，我感觉得出，他们一直在彼此碰撞，直到他们双双锁定，形成一种稳
定的结合为止。
第二天早晨我便确立了一组由高级几何系列运算导出的傅氏函数。
我只要把结果写出来便可，那不过是几小时的事。
”    同样，美国作曲家斯特拉文斯基曾梦见一场祭典，其中“有一个少女，被族人选出作为牺牲的祭
品。
她在仪式中不停地跳舞，直到力竭死去为止。
”这一梦境，使史特拉波斯基创作出一首著名的乐曲“春之祭”。
对于这些思想家，意象都是以身体动作的形式出现，包括许多行动、表演和动作。
    意象也可能是“接触式”的。
美国心理学家威廉·詹姆士，提及他曾以“心理手指”触摸字母的外缘。
这样的经验，可以说明世上有某种“动作的身体”，这种“身体”可以与我们真实的身体相互贯穿。
这种“身体”的构成因素是那些在皮肤、肌肉、肌腱或其他部位的体内感觉所形成的意象或幻影。
例如，我们常听说那些断臂或断腿的人，残肢仍有感觉。
这些被截断四肢的人，很显然地，在没有这些部位的情况下，仍能感应出他们在做动作的双臂或双腿
的练习。
这些可以帮助你体会你自己的“动作的身体”，并且利用它来思考。
P.22-23

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生存智慧168>>

媒体关注与评论

书评是否枯燥的哲学与伦理著作早已使你厌烦，而你又找不到一本合适的书？
    如果你抽不出很多时间来细细阅读一本书，你在为生活奔波之余，在纷繁复杂的观点中无从取舍，
那么，你一定会需要这样的一本；它颂扬一种积极向上的价值观，令你在多歧的人生路口能够选择正
确的道路。
    本书是168系列智慧丛书的第二卷。
在你的人生中，你会遇到很多事情，有的事情你可能从来没经历过，因此你不知道怎样正确去做，那
么，你一定会需要这样的一本书：它以生动的寓言故或故事，讲述人生中的深刻道理；它交给你一把
金钥匙，让你开启人生的智慧大门。
     作为一个整天忙碌的现代人，你是否曾有这样的体会：这个世界错综复杂又变化太快，生存于世，
有时会感到茫然而无头绪，有时又会觉得人生荒谬得没有意义⋯⋯作为一个爱思考的人，你是否经常
会不由自主地去思考人生的目标与方向，价值与意义⋯⋯翻开本书，你将领悟到许多的人生哲理。
　　智慧小故事：自尊的人才能羸得别人的尊重　　80多年前，美国加利福尼亚洲的沃尔逊小镇，涌
来了一群饥饿的难民。
当镇长杰克逊先生发送食品时，许多难民拿到食物迅速吞嚼，只有一位年轻人例外。
　　年轻人对镇长说：“镇长，你送给我这么多好吃的，我能为你干些什么吗?”     杰克逊笑了，他说
：“我给你们食物，并不是寻求什么回报，我只不过给你们提供一些帮助而已，并不需要你们干什么
啊。
”　　但年轻却没有领情的意思：“不，先生，如果没有活儿给我干的话，我不会接受你的食物，真
的，我总得为你干点什么呀!”。
　  实在没别的点子可想，杰克逊只好蹲下来，让年轻人给他捶背。
　　后来，年轻人被留了下来，杰克逊把女儿也嫁给了他。
20年后，这位年轻人成了世界石油大王，他的名字叫哈默。
 　　智慧小故事：人生成功的公式　　据说，有一位画家给爱因斯坦画像。
画毕，请教爱因斯坦：“人生有成功的公式吗？
”　　爱因斯坦略加思索，答道：“有，有，它就是Ａ＝Ｘ＋Ｙ＋Ｚ。
”并作解释：Ａ代表成功；Ｘ代表工作；Ｙ代表方法；Ｚ代表诚实。
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编辑推荐

作为一个整天忙碌的现代人，你是否曾有这样的体会：这个世界错综复杂又变化太快，生存于世，有
时会感到茫然而无头绪，有时又会觉得人生荒谬得没有意义⋯⋯作为一个爱思考的人，你是否经常会
不由自主地去思考人生的目标与方向，价值与意义⋯⋯翻开本书，你将领悟到许多的人生哲理。
它以生动的寓言或故事，讲述人生中的深刻道理；它交给你一把金钥匙，让你开启人生的智慧大门。
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