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内容概要

　　从诞生之日起，人类就无法摆脱困惑与烦恼，也必须直面生死，而周围世界仿佛是浓雾锁重关，
常常让我们陷入人生的沼泽。
　　哲学就是给你一双慧眼，就是给你一盏指路明灯，让你看清楚自己，看清楚世界。
它让我们明白，幸福原来就在自己手中。
　　用哲学培植起自己心灵的根，你才会发现生命原来可以如此美丽；而融人生活，哲学才会显示出
更为顽强的生命力。
　　《一生至少一次的哲学浴》从哲学的视角来探讨人生问题，对如何对待生活中的困惑、如何以正
确的观念看待社会和如何提升生命的境界进行了讨论，从个人的情感到对社会的认识，都做了深入浅
出的剖析。
《一生至少一次的哲学浴》没有煽情故事，没有麻辣语言，它是一杯清茶，让你在喧嚣中静下来轻附
慢饮，直面人生、审视内心、细细回味。
　　作者赵玲玲教授，幼承庭训，国学功底深厚，熟悉中西哲学思想；后追随德国哲学家深造，逻辑
学功底堪称一流。
作者以严谨而犀利的笔触，结合丰富的人生阅历，如抽丝剥茧一般，步步紧逼，层层追问，让你在思
索人生的同时，无形中接受逻辑的训练，如同看林青霞版东方不败，享受一种凌厉的美。
　　沐水出清荷，浴火化凤凰。
接受哲学的洗礼吧，哪怕一生只有一次。
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作者简介

　　赵玲玲，台湾辅仁大学哲学博士，德国哲学家Dr.Albert czench亲炙十年；曾创立台湾东吴大学哲
学系并任系主任九年，现任台湾天人研究学院院长、立德管理学院哲学教授、北京大学哲学系中国哲
学专业研究生班客座教授。
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书籍目录

自序幸福在你手中：困惑时代的自我选择第一章 徘徊在得失之间一、得失：横看成岭侧成峰二、给得
失病把把脉三、&ldquo;跷跷板式&rdquo;得失后遗症四、走出得失：漫随天外云卷云舒第二章 有预防
挫折的疫苗吗一、剥开挫折的外壳二、透析挫折的内核三、引发挫折的四大病毒四、这样减少挫折发
病率第三章 幸福就在你手中一、快乐就是选择二、爱情是不是一道难题三、婚姻，不为让爱情死机四
、解读幸福的密码第四章 如何肯定自己的价值一、到底什么是价值二、价值失落时代的两大现象三、
人生哲学与&ldquo;人死哲学&rdquo;四、如何肯定自己的价值尺度在人心里：合理走遍天下第五章 小
心，有理不一定合理一、嗨，我就是理二、&ldquo;理&rdquo;的不讲理和&ldquo;有理&rdquo;取闹三、
讲理&ne;讲的人多了，便成了理四、请&ldquo;合理&rdquo;上岗，让&ldquo;有理&rdquo;下课第六章 意
见不是知识一、知识爆炸，还是意见爆炸二、意见化身为&ldquo;知识&rdquo;的五件外衣三、成功需
要真知识第七章 从根本上培养人际关系一、良好人际关系的条件二、得人方法：&ldquo;感而遂
通&rdquo;三、人气与骨气成正比四、就这样被你征服培植心灵的根：生命原来可以如此美丽第八章 
科技社会还需要道德吗一、心灵被什么奴役二、扼杀了道德的那些观念三、生命不能无水栽培第九章 
让生命化作那朵莲花一、令心灵震颤的美二、其实，你已被信仰包围三、被冷落的情操四、净化心灵
的三股清流五、怕只怕三十而不立
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章节摘录

　　第一章　徘徊在得失之间　　相信只要稍稍懂事的人，大概都经历过得和失这两种心理过程。
一般来说，&ldquo;得&rdquo;应该是很快乐的事，而&ldquo;失&rdquo;应该是很痛苦的事，可是事实又
好像未必如此。
因为，有时是&ldquo;得&rdquo;了，却觉得很惶恐，得到之后又往往会有某种程度的后悔，又希望它
来得稍迟一些，或者希望以别的方法得到，乃至于在失去某些事物时，又可能因为别人的劝说、解释
，而使得自己觉得&ldquo;失&rdquo;或许也是一种很好的滋味。
因为没有吃过苦的人，不知道甜的滋味是什么；没有生过病的人，不知道健康的滋味是什么。
所以，&ldquo;失&rdquo;的滋昧有时候好像也是必需的，唯有有了&ldquo;失&rdquo;的经验，才能了解
到&ldquo;得&rdquo;的可贵。
因此，&ldquo;得&rdquo;不见得快乐，&ldquo;失&rdquo;不见得痛苦，但是毕竟每个人都希望&ldquo;
得&rdquo;，不希望&ldquo;失&rdquo;。
当自己仔细思考时，心中依然有相当多的矛盾，究竟我是喜欢&ldquo;得&rdquo;呢，还是喜欢&ldquo;
失&rdquo;？
当我期盼&ldquo;得&rdquo;的来临时，到底是基于怎样的复杂情绪，使自己一直盼望&ldquo;得&rdquo;
？
由于我们自己并不了解这种复杂的情绪，所以往往会用尽各种办法，为着一个奇怪的观念而付出自己
的时间、精力，乃至于生命。
等到年龄稍长之后，仔细算算自己这一生的账，发现似乎并没有得到，也谈不上失去，可是一生却
在&ldquo;得&rdquo;与&ldquo;失&rdquo;的复杂心理状况之下，就糊里糊涂地走过来了。
所以得失问题和每一个人的关系都非常密切，但是好像都是雾里看花，并没看清楚；亦因为不了解，
心里也就很惶恐。
因此，如果说人是万物之灵的话，至少在得失问题的处理上，表现得并不理想；假如说人的目的是追
求智慧与聪明的话，那么人如果不能面对、了解得失问题，就永远不可能成为有智慧的人。
所以，我想谈谈&mdash;&mdash;为什么得失问题那么让人关心，却又那么扑朔迷离，让人觉得就连经
验、年龄都不足以驾驭它、控制它，更遑论想随心所欲地操纵它的影响力了。
　　首先要说的是，究竟什么是&ldquo;得&rdquo;，什么是&ldquo;失&rdquo;，第二要谈的是，为什么
得失在我们的心理上，会成为具有那么大影响力的巨人，操纵着我们的理想、作为，乃至一切的一切
，究竟其原因何在？
第三部分是关于得而复失，或不得其求的后遗症。
得失本身只不过是刹那之事，但是得失之所以让我们重视，以及得失之所以能摆布人的心理，主要原
因是它的后遗症太可怕。
第四部分，也是最重要的部分，就是如何解决，如何把得失的心理问题从人身上抛离出去，假如不能
完全抛开的话，最起码也希望让它的危害度降到最低。
　　一、得失：横看成岭侧成峰　　首先来谈什么叫做&ldquo;得失&rdquo;。
相信大家都会说：想要的要到了，叫做&ldquo;得&rdquo;；本来有的丢掉了，叫做&ldquo;失&rdquo;。
可是，如果你不要的，却没有躲开，这究竟是得还是失？
想逃避的，没有逃成，这是得还是失？
乃至于你一直想要却始终要不到，这算不算失了？
比方我们从小就被教育成要有理想、有目的、有志向，可是，当10年、20年过去了，却一直没有办法
达成所设定的目标、理想，这是失了吗？
&ldquo;失&rdquo;究竟是什么？
由于我们常常把没有得到的东西当成丧失，以至于失的情况很多。
比如我们常常觉得失去了赚钱的机会，其实那个机会并没有来过，只是自己想&mdash;&mdash;好像用
这个方法可以赚到钱，而钱从来没有到过你手上，你却说：&ldquo;我失去了它。
&rdquo;并因此懊恼、后悔；而往往机会来了，你没有掌握住它，却不认为那是失去。
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　　所以究竟什么是&ldquo;失&rdquo;，什么是&ldquo;得&rdquo;，好像在我们的脑海里，有这样的概
念，却没有这样的了解。
根据我个人的研究发现，所谓的得失是事情的是非成败。
在《后汉书》里有这么一句话：&ldquo;得失一朝，而荣辱千载。
&rdquo;所谓的得失，是根据你所做的事情而来的，假如没有做事就没有得失可谈，事情做了以后有是
非成败，才有得失的论断。
得失为什么会有那么严重，就是因为它关系着是非问题，而是非常常是因立场、角度和时间的不同而
不同，所以得失的问题，就变成每一个人患得患失的重要心理来源。
由于事关是非，使得仁者见仁，智者见智，基于很多心理因素，而使得对与错十分复杂。
就好比从事一份你自己觉得&ldquo;弃之可惜，食之无味&rdquo;的工作，在离开这份工作之前，会觉
得自己损失很大；离开之后昵，仍然觉得自己还是有损失。
所以是非的问题，造成了我们对得失有&ldquo;横看成岭侧成峰&rdquo;的感觉，角度不一样，其结果
也就完全不同。
为此之故，对于当事人来说也许是自怨自艾，可是旁观者却羡慕不已，因此，人间事就有许多的无可
奈何，让人啼笑皆非的不同角度的论点，在社会上、在婚姻上、在事业上、在求学的过程中都是如此
。
　　一天我下楼时，听到两个学生的对话：&ldquo;唉！
他们班好可怜，一天要上六节课。
&rdquo;我当时就觉得奇怪，既然念书这么可怜，你又何必选择当学生呢？
另外一个说：&ldquo;对啊，还是我们比较快乐，今天只上一节课，而且还是体育。
&rdquo;我觉得她似乎以为自己得到了，可是她得到了什么呢？
言下之意，又很同情别人，好像对方失去了什么似的。
同样的时间里，这两者之间的得与失，站在第三者的立场来看，又是个怎样的角度？
　　往往因为立场、角度的不同，是非成败的论断自然相异；由于是非成败的不同，所带来的荣辱也
不同。
真正造成困扰的不是当时的感受，而是事后别人对你做这件事情的评价，也就是荣辱的问题。
别人认为你做的事情是值得的，你就会很高兴；只要有一个人认为是不值得的，你就会因此而不高兴
。
我举个例子来说，在民国初年时，一般讲究的家庭绝对不希望子女去从事跳舞、唱戏这样的行业。
可是今天的情况不同了，如果子女中有唱戏或跳舞之类的，全家都会觉得与有荣焉。
这两者之间的荣辱大不相同。
由此可见，荣辱的观念，也常常会使一般人的得失心理，也就是是非心理受到影响。
现在的小孩如果能参与一个舞蹈或戏剧，他会觉得是得了，而不是失了，可是六十年前的情形正好相
反。
　　所以，到底什么是最正确的是非，事实上是没有绝对性的。
正因为它没有绝对性，毛病就产生了。
没有绝对的标准，就容易随波逐流，人云亦云，必会因别人的喜好而使自己的一颗心漂浮不定。
人就因为如此，使得自己的行为失去了固定的方向，而找不到自己努力累积的可能性。
因为任何事物，都必须通过累积，才可能得出它的成就。
假如今天做此事，明天又做另外的事，而这两件事本身没有相连性的话，成就是没有办法通过累积的
事实展现出来的。
　　如果我们的得失心太强，也就是说我们自主的可能性就会比较弱。
患得患失的结果，受外界影响的可能性就非常之大。
于是乎人也像墙头草，风吹两边倒。
有个笑话用在今天倒很恰当：&ldquo;乡下姑娘学时髦，刚刚学得三分样，城里又变新花样。
&rdquo;如此一来，她天天都不时髦，天天都很土，只因为她要学时髦，多么可怜啊！
我们每一个人都像那乡下姑娘，因为我们都把得失&mdash;&mdash;美与丑的感受，寄托在时髦的新花
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样上，觉得时髦就是美、就是对、就是光荣，因此合乎时髦就是得，不合乎时髦就是失，那么，我们
就只得天天当乡下姑娘了。
不妨想想看，得与失比较之下，你是失的多呢？
还是得的多昵？
你很满意从此刻算起以前的那一段岁月里所有的所得吗？
我想大概不会。
细数自己一生到此为止的话，多多少少还是失的多，得的少，就是因为和乡下姑娘一样的心态，觉得
自己一辈子没时髦过。
　　痛苦之所以多的原因，就是得失的本身是事情的是非成败，为此之故，千万不要把人和事情混为
一谈，得失是在&ldquo;事&rdquo;上，得失绝对不在&ldquo;人&rdquo;的身上。
我们常看到历史上所谓的贤明君主，在于庆幸他能得人，其实所谓得人，是在于能得一个做事的人，
还是在事情上面，在他的功业能得到千载的美名，是事情的荣誉，因此不要把人作为得失的对象。
如果把人作为得失的对象，就永远没有办法把人和事分清楚。
人事不分的结果，得失就混在一道。
为什么因为待人与待事是两个不同的标准，不同的原则。
待人必须以&ldquo;公&rdquo;，处事必须以&ldquo;平&rdquo;。
所以事情的是与非，在于它是不是平，而不在于公；处人的好与坏，在于它是不是公，而不在于平。
如果把人与事混在一起，那么衡量是非的标准就混淆了，假如衡量是非的标准失去了，那么你的得失
就操之在外，而不是操之在己了。
因此，得失的对象只能是&ldquo;事&rdquo;，而不能是&ldquo;人&rdquo;。
对人的要求与对事的要求是不一样的，如果将对&ldquo;事&rdquo;的要求加在&ldquo;人&rdquo;的身上
，很可能会产生对人的极度不满意，以至于会把许许多多的抱怨、不耐烦全部投之于人的身上，而变
成对人的怨怒与愤恨。
换句话说，这样的结果，就会把本来可以解决或处理的事情，变成复杂的&ldquo;人际问题&rdquo;。
当得失的问题由事情转移到人身上时，就成了不可收拾的局面。
假如我们能把&ldquo;人&rdquo;与&ldquo;事&rdquo;分开，那么，就会把是非成败看得很淡。
毕竟人最重要的目的在于与人和谐相处，尽管有某些事情不尽如人意，然而事情是暂时的，是可以转
换的，只要把&ldquo;人&rdquo;扮演得好，对&ldquo;事&rdquo;是可以不需太计较的，这样就能退一步
海阔天空。
　　因此我们可以如此给得失下定义：第一，它关系到事情的是非成败，由于成败带来的荣辱问题，
更影响到我们对成败的重视。
 演变的结果，就成了恶性循环，为了荣辱而重视成败；为了成败，还可能歪曲事实的是非。
在得失之间就会给人带来心理上极大的不平衡。
人如果不能持续心理的平衡，就极容易产生人格分裂的现象。
人格分裂首先表现于外的是情绪的不稳定，其次表现的是行为的矛盾而没有自我，生活上处于一种茫
然的状态之中，没有安全感。
因此，得失的问题，关系着一个人生活的动力与方向、情绪与态度。
　　第二，得失的对象只能是事不能是人，如此就能把复杂的得失问题以简单的方式去处理。
除此之外，再从第三个角度来看得失。
得的本身是指得意。
 这里所谓的&ldquo;得意&rdquo;并不是因成功而在别人面前炫耀、自得意满的那种骄傲心态，而是指
心情的恬美安适。
　　另外，所谓的得是指让别人的心里容纳下我，而不是自己得到了别人。
我们通常讲得人，并不是把他紧抓在自己的身旁，这只是形式上的得；真正的得，必须是在心理上。
得的本身必须先施与别人，而后才能引导别人得到你，并不是拥有些什么就叫得。
当我们把得与失的观念作这样正确的了解之后，可以重新检查一下在实际生活里，我们是得呢？
还是失？
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有哪些东西我们一直想抓住它？
又有哪些东西我们一直想把它往外推？
比如说责任或者为达到目标所必须要付出的努力和代价。
事实上有形的拥有并不是得，而所付出的努力，是将形体本身扩散，更不是失。
　　第四，所谓得在于其有秩序；所谓失在于其混乱。
在人的一生当中，后一分钟能持续前一分钟的行为，且其中间有脉络可循，就是得；反之则是失。
前面乡下姑娘学时髦的例子便是最好的说明。
如果我们能找到自己的方向，坚持下去就是得，最怕的就是天天反复不定。
因此如果能将得失的心理掌握得清清楚楚，相信基于定义不清楚而带来的&ldquo;错误的是非
心&rdquo;的态度，可能就会获得纠正。
　　二、给得失病把把脉　　接下来我想谈谈得失的心理病问题，这是真正的心理问题。
前面所说的是因观念的错误，可能给我们带来彷徨无主的感受，这毕竟还是因知识而引起的。
以下要谈得失的心理病是怎么造成的。
　　得失为什么会成为我们心理上的大问题？
主要原因是人性中有三个基本缺陷，这些缺陷都是由于人的心理引起的。
第一，知进不知退，知得不知丧。
这是《易经》上的话。
第二，得失本来是是非的问题，而是非有&ldquo;千秋的是非&rdquo;，也有&ldquo;一时的是非&rdquo;
，我们要找的是放诸四海而皆准的是非，绝对不是此时此刻或彼时彼刻皆有不同的是非。
可是要找千秋的是非，就得像孔子所说的&ldquo;三思而后行&rdquo;、&ldquo;虑而后有得&rdquo;。
然而一般人做事大都率性而行，很难三思、深虑。
陈寅恪先生在他老年时写了一首诗，其中有一句一直是我心有戚戚焉的。
他说&ldquo;一生负气成今日，四海无人对夕阳&rdquo;，这是何等的孤独寂寞啊&hellip;&hellip;&ldquo;
学问深时意气平&rdquo;，怎样才能不争意气是每个人都应深思的（争意气与争气是两回事）。
　　第三，人在得到了以后一定会贪，其中尤以&ldquo;求全&rdquo;的贪为剧，几乎没有人能够戒得
掉。
因为&ldquo;求全&rdquo;的本身就是贪，由于求全的缘故，得失的心理问题也就变得更根深蒂固，而
难以免除了。
这三个人性上的弱点，使得人在得失问题上挥之不去，永远受其牵制而无可奈何。
　　首先来分析&ldquo;知得不知丧&rdquo;。
通常人总是对自己想要得到的事物很用心地计划，都往自己理想中的方向去考虑。
但是，天下之事岂能尽如人意？
如果计划的在一开始就无法得到，或中途得而复失，或者又失而复得，这中间的起起伏伏非常复杂，
有太多自己无法预测的部分存在，就会造成人心理上的惶恐。
如何把&ldquo;得&rdquo;和&ldquo;丧&rdquo;两方面的情形都预先安排在我们的预估中，恐怕很少有人
能想得如此周全。
如果能事先预料失败的程度，当失败真正面临时，或许就能比较坦然地接受，不那么害怕。
问题就在于，我们通常只计划成功，不计划失败；一个人不计划失败，又避免不了失败。
如果人无法预知面临失败来临时所应采取的态度，当失败来时就会慌张、恐惧。
因此最好要往两方面去打算&mdash;&mdash;成功如何？
失败如何？
任何的计划作业，通常要有三个答案以上，才有可能一切都在预测之中，就不会有措手不及的事情发
生。
由于我们心理上不喜欢去计划失败，总觉得这是不吉祥的事情，问题也就产生了。
　　第二，一般来讲，正确的得失问题应该是&ldquo;虑而后得&rdquo;。
可是一般人在求&ldquo;得&rdquo;时，都是任意而行的。
任意包括：一时的冲动，虚荣心的驱使，追逐时潮的盲目或不良习惯的形成。
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我们常常在决定是非时，一方面由于时间上很拖延，一方面又由于所需作的判断往往迫在眉睫，因此
所作的决定就不尽如人意。
人最容易养成的习惯，多半都是在欲求方面。
嗜欲有的来自于耳目口鼻的官能，有的来自于性情的好恶，也有的来自于意念。
古人有句话说&ldquo;嗜欲深时天机浅&rdquo;，当后天的习惯成为固定模式后，自然的本性就会受到
牵制。
后天养成的习惯以&ldquo;自我&rdquo;及&ldquo;面子&rdquo;观念影响最深。
好比有个人在婚前信誓旦旦地向太太保证绝不打麻将，然而禁不住周围朋友的激将、讽刺，遂因一时
的意气以至于一陷再陷。
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编辑推荐

其他版本请见：《一生至少一次的哲学浴：听赵玲玲教授谈生活哲学》     哲学是为追求人生的真善美
境界而针对当下的知、情、意现况所作的反省与提升。
因此，哲学与时代中的真实人生是息息相关的。
《一生至少一次的哲学浴》从哲学的视角来探讨人生问题，对如何对待生活中的困惑、如何以正确的
观念看待社会和如何提升生命的境界进行了讨论，从个人的情感到对社会的认识，都做了深入浅出的
剖析。
《一生至少一次的哲学浴》没有煽情故事，没有麻辣语言，它是一杯清茶，让你在喧嚣中静下来轻附
慢饮，直面人生、审视内心、细细回味。
 　　当哲学的太阳冉冉升起，生活的迷雾会渐渐消失。
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