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前言

　　初听到学生之间谈论新世纪时，总有点不太自在，尤其是看他们兴奋地在电脑上交流着一些我看
不懂的网络语言时，老觉得他们才是新世纪的宠儿，自己似乎有点“out”（落伍）了。
然而，在他们偶尔嘲笑我落伍的同时，他们仍然不断地来找我谈有关他们的压力、感情、人际关系等
心理困扰，希望从我这里得到一些帮助，此时又让我觉得自己并非跟不上时代。
　　让我反思更深的是，虽然科技文明突飞猛进，但关于人的问题和10年、20年前，甚至30年前没有
什么大的差别，只是在现代，人们的一些情感更多采，想法更多姿而已，而在关心的主题和内容上却
是一样的。
记得有一天，一位朋友指着一张有关婚姻沟通讲座宣传的海报问我：“这个题目不是你二十几年前就
讲过了吗？
”当下，我笑笑地回答说：“别忘了！
不断有人成长，自然有人需要，就像以前我主持的一个讲座，题目是‘打开爱情之门’，当时讲座现
场可真是挤了满满的年轻听众，我相信这个题目和内容现在拿来再谈，依然会盛况如昔。
”朋友听了不停地点头同意，因为我们都知道，不管时代怎么转变，有些古老的智慧至今仍历久弥新
。
　渐渐地，我认清了一个事实，不管你愿不愿意、喜不喜欢，只要生活在这世界中，你就是新世纪的
人。
而且，面对新旧价值交替之刻，我们更需要比往日更多、更好的生活智慧来关照自己和关照他人，以
及关照周遭的环境。
　　中国历史文化源远流长，智、慧二字都在甲骨文中出现，两个字一起连用最早可以追溯到孟子《
公孙丑篇》“虽有智慧，不如乘势”（卷上，第一）。
此外，司马迁在（（史记秦始皇本记》第六中解释列国之所以无法打败秦国：“百万之图逃北而遂坏
，岂勇力智慧不足哉？
形不利，势不便也”。
可见“智慧”此一概念在中华文明中渊源甚早，之后智慧的观念受到道家、儒家、佛家、禅学等思想
影响，使得智慧的内涵更为兼容并蓄、繁茂丰盛。
　　当阅读这些哲理思想时，常涉及高深的“生命智慧”，并非一般人所能理解，也非人人可得或一
蹴而就。
然而，我认为“生活智慧”则可以通过一个人在日常生活中将其所统整过的知识，在真实世界中实践
和展现出来，并带给自己一生的幸福。
正如亚里斯多德所言，智慧是知识的最完美形式。
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内容概要

过惯了朝九晚五的生活，麻木了需要自由的身心。
节奏越快，生活越疲惫，而我们就像上紧了发条的木偶，一味机械的运作，忘了作为人类的智慧和幸
福。
生活中不仅需要大智大慧，闲情逸致也是一种态度。
    从此刻起，让我们跟随这本书，敞开心灵，用智慧，营造我们的幸福。
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章节摘录

　　容忍挫折　　每一个人对自己的生命都树立一些理想，然而在追求的过程中，总会有一些阻碍或
困难迎面而来，任何让我们感到不如意和不顺心的事，都可能造成我们内心的挫折感。
　　所谓的“挫折容忍力”，就是当挫折来时个人忍受程度的大小。
有些人遇到挫折可能会有短暂的不愉快，但难过一会儿或伤心一两天就没事了，这类人的挫折容忍力
较高。
而有些人一遇到挫折，就伤痛难过好几天或持续好几个月，甚至有如世界末日或大难临头般，这类人
的挫折容忍力自然较低。
　　挫折是人生不可避免的事，每个人或多或少、或大或小都会碰到，我们要学习如何去面对和克服
它。
培养高的挫折容忍力，是现代人必须具备的认知和能力。
首先，了解是什么原因造成我们的挫折感？
通常，分为环境、个人和心理冲突三个方向来探讨。
　　环境因素造成的挫折　　第一个造成挫折的方面是环境的因素，即外在的事物让我们产生挫折感
。
而环境因素又可细分为四个方面来谈：　　1.时间　　譬如自己急着赶时间，但等公交车却久候不到
，于是就会产生挫折感。
又如，有些人喜欢说：“想当年”、“好汉不提当年勇”、“时不我予啊”之类的感叹也属这种情况
，就像有时候我们希望事情早一步发生，或是晚一步发生，偏偏就这么不巧。
举例而言，多年前我跟一些父执辈的朋友聊天，听到一位长辈怨叹说：　　“在我们三四十岁的时候
，当时社会需要的是老成持重的人，所以我们就不断磨炼自己，培养自己成为一个更成熟的人。
到了五六十岁的时候，社会却说需要的是青年才俊，我们好像变成空白的一代，被时代的潮流淘汰了
。
”这种时不我予的感觉造成的挫折感，是可以理解的。
　　2.空间　　有时，外在的空间可能造成我们一些心理上的挫折感，例如最常听到的是所谓的“远
水救不了近火”，由于距离远，虽然情况危急，却使不上力。
又如，分离的恋人两地相思，但是又无可奈何，难免会造成心理上的挫折感。
　　3.天灾人祸　　这些年的一些台风、水灾、地震等天然灾害，造成生命财产的流失，甚至家破人
亡，常引起受难者心理上严重的挫折感。
而社会上一些因暴力、谋杀或车祸造成伤亡的事件，受害者或其家属必然痛心疾首，这种挫折就是人
祸造成的。
　　4.社会的压力　　最常见的例子是父母的期望、很多父母对孩子都有一些期望，例如有些父母会
对孩子说：“我希望你考上好的学校”、“我希望你考一百分”等语，常常造成孩子很大的心理压力
。
我记得有一个学生考了好几年医学院都没考上，非常挫败地说父母一定要他学医，但是自己不太清楚
自己真正的兴趣。
因此，他人的眼光、父母的期望、社会的价值观等都可能造成我们心理上的挫折，因为多数人都害怕
自己不符合社会的要求或担心不被人所接纳。
　　个人因素造成的挫折　　第二个造成挫折的方面是个人的因素，这也可以分为四个方面来说：　
　1.一个人会遭受挫折，可能是目标订得太高了　　因为担心自己做不到，因而刻意将目标订得过于
理想，结果自然是达不到目标，产生挫折感。
而且，有些人还可能会说：“不是我不愿意，只是根本做不到！
”如此，他们对自己能力的评价就更差了。
　　2.不了解情况　　可能是对开始发生的情形不是很了解，致使接下来的情况更难处理，进而造成
心理上的挫折感。
最容易了解的例子，就是我们常说：“情人眼中出西施”、“一见钟情”，有时根本不清楚对方到底
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是怎么样的一个人，却产生一种迷恋或盲目的感情。
我们常听到一句话：“因误会而结合，因了解而分开。
”
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