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前言

　　前言　　靠山就在那裡，你找到了嗎？
　　現在的小孩及年輕人的心靈愈來愈容易受到打擊。
經常為了一點小事便感覺心靈受傷。
失去自信、幹勁全消，所有事情都擱在一旁不管。
　　「奇怪，怎麼會因為這麼一句話就受到傷害？
」回想自己小時候，根本不會因為這種小事就感到心靈受傷。
就因為如此，導致現在的父母愈來愈不知道要怎麼對待孩子才好。
無論是來自國高中老師們對於學生的看法，或是自己在課堂上與大學生接觸的感受，都能感覺到現代
學生的心靈愈來愈脆弱了。
　　公司裡總是會看到，因為上司的幾句責備，員工就不想做而提出辭呈。
那裡有
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内容概要

　　沒有人單憑自己就能成功，總得靠什麼來撐過挫折，靠什麼而出人頭地！
來吧！
這些事打不倒我－－這麼強韌的心態打哪來？
哪種朋友可以當靠山？
如何結交？
規律的生活就可以幫我練成高手，這麼簡單？
齋藤孝博士是日本知名的教育家，他發現多數現代人的生活方式，是這樣的：臉書、噗浪上的朋友愈
多愈開心，但大多數很少碰面，很希望他們按「讚」。
遇到不順的事情，朋友指正「你這樣做不行啦」反而更受傷，要的是大家好言安慰。
換一家公司、做一陣子之後，就看懂一家公司，然後判定「這不是我嚮往的工作」。
希望成為這一行裡的一流高手，因此覺得「公司同事做的事無趣、重複」，「這些事不是我該做的」
⋯⋯　　上社交網站、要朋友給慰藉、一直換公司想找到理想工作，這都是我們在「尋求心理依靠」
的行為。
但齋藤孝指出，心理上的靠山是無法這樣找到的，現代人自尊很強、自信卻不太夠，其實你可以自己
找到四個靠山，得到「任何不順依然打不倒」的堅強心態：　　用機緣的心態看事情：　　現在的壞
事、以未來的眼光看有時是好事，用「機緣」來看待周遭的好事壞事、遇到的好人惡人，就可以放下
當下的壞情緒，用平常心看待。
不要一直掛意現在的幸或不幸，你會只想著如何向著目標前進。
　　靠山就在你的朋友裡，你如何打造專屬應援團：　　讓自己學會忍耐和別人共同生活，人會在面
對面朝夕相處的情況下磨合，然後建立起交情，網路上交朋友是以「隨時可以封鎖」為前提，不可能
讓友誼磨合。
　　一同吃飯、裸裎相見、共同旅行、一起喝酒、一起看戲、乃至於激烈爭辯，就算一起做「徒勞無
功」的事情，都有助於建立真正的友誼。
面對面的交流與互動，才能締結專屬自己的朋友應援團，提供你不斷嘗試的燃料，打敗挫折的最佳攻
擊力。
　　建立自我認同，讓你的安全感強大：　　如果你不能感到自己是某個團體的成員，這個團體再怎
麼強大，也無法形成你的支撐力量──也就是靠山。
反之，如果你無法讓一個團體覺得你是他們的一員，你就很可能變成「我們不需要的人」，不管你的
本事有多強。
　　可以形成你認同感來源的，包括同鄉、同窗、公司前後期⋯⋯你可以仔細思索，畫出自己的「自
我認同樹根圖」──人脈不該是一株強大的樹幹，而應該是錯綜複雜的樹根，以吸收打不倒的人生養
分。
　　規律的生活習慣，就是頂尖高手的靠山：　　讓自己的身體與大腦習慣於每天規律的生活方式，
就能具有絕佳不失常的戰鬥力。
棒球選手鈴木一朗為了培養自己的穩定度，過著每天一樣的行程，賽前聆聽同一首曲子、餐餐吃相同
的食物、天天固定時間練習，以避免不必要的焦慮及壓力，讓自己在「平常安定」的狀態下打球。
　　齋藤孝一輩子都從事教育與心理輔導，尤其是針對青少年與青年，他認為情緒其實也是一種生活
的習慣。
改變生活中的思考習慣，就能改變心情，習慣「機緣」想法的人，心靈較不易受到傷害。
而心靈受到傷害，並不是與生俱來的個性就能撫慰的。
更重要的是，要改變人際關係的相處模式，就能改變思考習慣，能使心靈堅強起來。
齋藤孝說：「我遇過太多因此產生驚人變化的孩子及年輕人。
」
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　　李佳蓉，輔仁大學日本語文學系畢業，曾任出版社日文編輯。
譯著有：《在社會走跳、你得懂這些生存之道》、《世界，為什麼是現在這樣子？
》（合譯）、《好主管不該教員工》、《念了大學，然後呢？
》、《茶水間的數學思考》、《職場英語，這樣活用才對！
》、《3天讀懂韓國》、《現在，該進場了嗎？
》（以上均由大是文化出版）、《幼兒數學啟蒙遊戲》（新手父母出版社）等書。
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【前言】靠山就在那裡，你找到了嗎？
遇到不順時，只想要朋友安慰？
沒有別人的認同，就沒有自信？
想出頭，你需要四個靠山第一部　你的想法如何成為你的靠山第1章　學會以「機緣」正面思考只做
自己喜歡的事，你所有事都不喜歡你能把「麻煩」變成好事嗎？
「事情都照我的方式做」？
太狂妄「感覺不對就分手」？
很功利利益交換不算人脈，認同感才算同時包含好與壞，才是好因緣第2章　決定職業時，志向不是
最重要的停一下，聽聽別人怎麼說務實：三流畫家卻是頂尖導演「這不是我該做的事」？
機會是試出來的意念會讓你吸引好機緣共患難的人，比菁英團隊棒第3章　老覺得「沒人了解我」，
好運不上門好運其實是想法，不是際遇身體一定有個地方藏著好運象徵第4章　你怎知何時放下、何
時努力有些事情要努力，有些事情要放下直覺：當你感覺怪怪的，通常真的怪怪的每個人都需要自己
的祕密基地聚會是製造機緣的開始第二部　打造自己的應援團第5章　交情靠磨合、不是迎合朋友交
情必須像「石油化」跟別人一起生活，我能嗎？
要秉燭夜談、別徹夜狂歡用禮貌守護你最親密的關係我該對誰心靈交流？
好好學第6章　身段柔軟的人，懂得爭吵分合我有一起泡溫泉的朋友嗎？
很少見面、常常按「讚」的，不算朋友交情，包括好與壞的經驗不為錢，一起投入一件事你以為麻煩
跟無聊，都不會白費力氣第7章　莫逆之交不會讓人有長進網路交友，以隨時封鎖為前提大聲讚美也
大聲責罵與巨大的差異對峙，可以獲得能量用說的來整理思考第8章　天時地利人和，要靠自己找夢
想在哪裡？
就往那裡找夥伴我有可以偷學的朋友嗎？
融入環境的人能突顯自己特色不願回憶的痛苦，是奮鬥的動力我的怪異也可以是魅力把吸引力變成束
縛他人的感染力讓人離不開你第三部　找到自我認同，靠山不只一個第9章　辭職的理由與做三年的
態度隨時做好辭職準備？
沒前途你總得認同一家公司，才有發展我是○○的一員嗎？
第10章　我夠強嗎？
從自我認同開始我以「身為○○」而自豪嗎？
誰和我有很多共同點？
我在哪裡長大？
什麼學校畢業？
為什麼「自我認同」是一股強大力量？
第11章　畫出「自我認同樹」，找到靠山因為認同，所以不放棄畫出你的自我認同樹根圖唯一的認同
，最危險的靠山第12章　不服輸？
好受傷？
就是前進的動力沒有欲望？
不想太累？
未來麻煩了跟過去的經驗不一樣？
找一個成功偶像，來模仿感謝逆境，強化生存能力書本、家人、朋友，心靈導師是誰？
想像未來十年的自己第四部　我該倚靠哪些好習慣第13章　生活多規律，身手就多了得鈴木一朗的每
天「一定要」練到變習慣、習慣變技能技能是什麼？
是變成我的一部分絕世高手的道具善待你的吃飯傢伙我有熱衷的事嗎？
有多熱衷？
第14章　讓各種事物變成我的助力停止不斷更換跑道的人生別讓理想造成你的不安用否定別人來肯定
自己，不會有進步練習放下讓自己被喜歡的東西包圍
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