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前言

我们谈论完整的人生，不能忽略身、心、灵三个部分。
年轻的时候，也许侧重身（衍申至有形可见的外貌、体力、财富、地位等）。
身的活动当然不能脱离心，而心的运作主要在于“知、情、意”这三项潜能的实现过程，因而具体展
示于获取特定知识、发展人际情感，以及培养个人志趣上。
然后，在一个看来抽象，其实扮演主导作用的层次，还有灵的存在。
灵的运作可以表现于宗教信仰的灵修活动中，但是宗教并非灵的运作的唯一领域。
因此，一套完整的价值观，必须针对上述身、心、灵三个部分，提出各自的定位，以及彼此之间的适
当关系。
容我先以三句话来作个概括，再说明其内涵：“身体健康，是必要的；心智成长，是需要的；灵性修
养，是重要的。
”首先，身体健康，是必要的。
“必要的”一词，是指如果身体不健康，则人生一切活动皆受到限制，好像人生从彩色变成黑白，甚
至面临结束的威胁。
依此推衍，保持身体的活动能力，取得基本的生存条件，让自己可以活下去，这些都属于“必要的”
范围。
在正常情况下，人的本能就会去争取这些必要的条件，使自己活得下去。
但是，“必要的”一词同时也提醒我们：它不是“充分的”。
意思是作为一个人，单单活着是不够的，亦即不充分的。
依美国心理学家马斯洛的说法，这个层次所涉及的是生理需求与安全需求，还有向上提升的广大空间
。
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内容概要

　　《心灵导师：身心灵整合之道》是傅佩荣教授近几年研究探讨人生问题的主要心得，呈现了作者
对人生哲学的基本观点。
我们谈论完整的人生，不能忽略身、心、灵三个部分。
年轻的时候，也许侧重身（衍申至有形可见的外貌、体力、财富、地位等）。
身的活动当然不能脱离心，而心的运作主要在于“知、情、意”这三项潜能的实现过程，因而具体展
示于获取特定知识、发展人际情感，以及培养个人志趣上。
然后，在一个看来抽象，其实扮演主导作用的层次，还有灵的存在。
灵的运作可以表现于宗教信仰的灵修活动中，但是宗教并非灵的运作的唯一领域。
一套完整的价值观，必须针对上述身、心、灵三个部分，提出各自的定位，以及彼此之间的适当关系
。
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作者简介

傅佩荣，1950年生，祖籍上海。
台湾大学哲学研究所硕士，美国耶鲁大学哲学博士。
曾任台湾大学哲学系主任兼哲学研究所所长。
现任台大哲学系教授、浙江大学讲座教授。
 傅佩荣积极推进哲学和中国传统文化的教育和普及，被台湾《民生报》评选为“大学最热门教授”，
获台湾地区教育部门“教学特优奖”。
出版作品逾百种，曾获台湾地区“中正文化奖”、“最高文艺奖”等多项殊荣。
 作为一位杰出的演讲家，近十几年来，他每年开展200多场哲学及国学的演讲和讲座，还多次应邀前
往马来西亚、韩国、新加坡、美国等华人社团作传统文化讲座，在华人文化思想界影响深远。
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书籍目录

总序 身、心、灵整合的价值观第一部分 厘清自我的真相自序 厘清自我的真相第一章 人生哲学的基础
架构第二章 人生问题的思考方法第三章 从心理学看自我（一）——行为主义心理学与弗洛伊德学派
第四章 从心理学看自我（二）——阿德勒的“个体心理学”与荣格的“集体潜意识” 第五章 从心理
学看自我（三）——弗兰克的“意义治疗法”与马斯洛的“人本主义心理学” 第六章 从心理学看自
我（四）——超个人心理学与灵的召唤第二部分 管理自我的潜能自序 管理自我的潜能第一章 了解智
商（IQ）与相关能力第二章 认识自己的情感智商（EQ） 第三章 管理自己的情感智商（EQ） 第四章 
发展自己的情感智商（EQ） 第五章 开发自己的逆境智商（AQ） 第六章 强化自己的逆境智商（AQ） 
第三部分 探索生命的价值自序 探索生命的价值第一章 培养思考习惯（一）——理解逻辑的概念与判
断第二章 培养思考习惯（二）——逻辑推论的训练第三章 掌握整体观点（一）——哲学的质料、运
作、内涵与目的第四章 掌握整体观点（二）——哲学家的思考模式：“以一统多”第五章 确立价值
取向第六章 力求知行合一第四部分 走向智慧的高峰自序 走向智慧的高峰第一章 如何理解“灵”的世
界第二章 灵是身、心的统合力量第三章 化解潜意识的盲点第四章 代蒙——从命运到使命第五章 灵的
修炼——以印度教为例 第六章 密契主义
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章节摘录

第一部分 厘清自我的真相第一章 人生哲学的基础架构“哲学”的原始意义是“爱好智慧”。
“智慧”这个词很难捉摸，别人的智慧就算再高，对我们而言都只是文字或语言所表达的知识，可望
却不可及。
然而，我们仍然必须设法掌握文字背后的思想，将它放在自己的生命中加以实践印证，以转化成属于
自己的活泼的智慧。
这整个过程需要下一番工夫。
古人说，一个人阅读《论语》之后，没有任何改变，就是不曾读过《论语》。
意思是文字与生命脱节，读书只是浪费时间而已。
离开生活，哲学是空洞的；离开哲学，生活是盲目的。
两者携手并行，人生才有丰富的趣味。
为了有效达成这个目标，首先必须掌握一系列重要的方法和架构，而这一切是要通过语言文字来表达
的。
以下所要阐明的就是基本的概念。
基本概念理性是哲学的基础“哲学”的运作以“理性”作为出发点，与“理性”相对的一面则是“经
验”。
实际生活的经验是零碎、片断，并且互相矛盾的。
譬如，我们有时觉得自己是个开朗的人，有时又觉得内心有些结解不开；有时很愿意帮助别人，有时
却觉得别人为自己带来困扰。
这一类都是经验中常见的情形。
经验世界是复杂多样、充满矛盾及紧张状态的；相形之下，理性则保持冷静的状态。
采取理性的态度，就可以把情绪降到最低，因此当理性开始运作时，许多事情会显得清澈分明。
另一方面，信仰也和理性不同。
譬如，许多人热衷的算命，也带有一些信仰的成分，而这种现象不见得可以用理性的方式加以说明，
所以显得十分神秘。
神秘往往容易造成一厢情愿的情况。
使用“理性”时，要把握三个重点：（一）澄清概念：我们在思考或说话时都会用到“概念”。
譬如，一提及“自我”，首先就要把“自我”的概念界定清楚，否则每一个字词都会产生不同的理解
。
所以，与他人交谈时，一开始就要清楚界定交谈中所使用的概念，即使是熟识的朋友也有这个必要。
（二）设定判准：人在表达思想时，总是包含了一连串的判断。
譬如我说：“今天天气很好。
”这就表达了一个思想的内容，也就是一个判断。
任何判断都需要一个标准。
所谓的“天气好”是以什么作为标准？
温度的数值，或是个人的感觉？
又如，要判断某人是不是好人，也必须先将“好”和“不好”的标准设定清楚。
如果没有设定判准，则一件事或一个人的好坏，就没有一定的说法，而容易随时改变。
（三）建构系统：这是最困难的部分。
所谓的“系统”，就是把宇宙和人生，所有的一切构成一个整体。
许多哲学家都会强调自己的思想是一个完整的系统，譬如孔子说：“吾道一以贯之。
”这句话就表明，孔子的人生观有一个完整的中心思想，可以连贯所有知识。
亦即所有知识都汇入同一个系统中，其内在不能矛盾，对外也必须有所依据。
任何一位出现在哲学史上的大哲学家，都各自建构了一套系统。
譬如，在《苏菲的世界》和《哲学家的咖啡馆》二书中所提到的西方哲学家，我们一旦进入他们的理
论中，就宛如跨进另一个世界，因为这些哲学家使用的语词，往往和一般人原本知道的不太一样，如
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果没有经过适当的解说，会使人觉得不知所云。
也正因为如此，许多哲学家会有专属的字典，譬如《黑格尔字典》。
黑格尔就是自己界定了一系列概念，加以重新定义，设立判断标准，再建构出一套完整的系统。
哲学的工作，主要即在上述三点内涵之中，因此讨论的重点常落在“概念如何澄清”、“判准如何界
定”、“由何人界定”、“此判准现今是否仍然有效”等问题。
社会上不断出现新概念，哲学的三部分工作也就不断地循环运作。
概念来自我们日常生活中的经验。
虽然说有所谓“太阳底下无新鲜事”，自古至今人们的经验相差无几，然而每一个时代的人，对于其
“共同的经验”却会有不同的理解，因此衍生出风格迥异、各具特色的文明，以及每一个时代不同的
思想风潮。
分析问题时要结构与发展并重本部分所谈论的焦点是如何“厘清自我的真相”。
这样的题材，一方面可以作普遍的探讨，另一方面也可以针对个人的需求，探讨其特殊的内容。
思考的时候，方法很重要，而方法则和架构有一定的关系。
譬如当我们谈到“人”的时候，首先必须思考人的“结构”是什么？
其次则要思考人的“发展”是什么？
结构是静态的，倾向于“空间化”；发展则是动态的，倾向于“时间化”。
许多人在演说时，常常会提到：“在今天这个时代和这个环境里⋯⋯”这两者是不同的。
“时代”代表着过去、现在、未来不断发展的过程；“环境”则代表“当前这个社会”，它可以与时
间暂时脱节，是一个横向的侧面，其中所呈现的就是结构问题。
然而结构不可能凭空出现，它一定是某个时代发展过程中的横切面。
因此分析问题的时候，要同时注意到结构和发展。
同样，分析自己与他人交往，或与亲人相处所产生的问题时，要先静下心来，想清楚自己本身的结构
，譬如构成自己性格的因素。
这些因素是从幼年时期逐渐累积，最后形成今天这样的结构，而这就代表了自己的生命特质。
接着要问自己：“是不是满意现在这样的结构呢？
如果不满意，以后又要怎么办？
”“以后”就是时间的问题，所以我们要设法思考：“我将来想要怎样的结构内容？
该往哪个方向走？
”孔子教学时喜欢讲“立志”，“立志”是针对将来的，现在没有的，期许将来能够得到，所以立了
志向，可以让生命有所转变。
经过一段时间以后，看看能否达成自己原先设定的目标，使生命结构调整及改变。
人是具有位格的主体人具有自我意识和自由意志，是能思考、感受、抉择之主体。
“自我”是意识的主体，也是意识的对象。
一般的动物只有意识，所以天热天冷，会有感觉；肚子饿肚子饱，会有反应。
但是动物没有自我意识。
自我意识就是“意识”意识到自己。
意识本来是向外的，譬如动物在受到外来的力量或痛楚时会有反应，但是它本身没有办法去思考“我
”这样一个生命，要如何安排自己的生活。
动物不会意识到自己是某一个动物，因为它的意识无法形成自我。
人类则有自我意识，也就是向内的意识。
因为人类已经跨过“反省”的门槛，能够在心中自我观照，好像照镜子一样。
一旦到了反省的意识阶段，就会把自己当作观察思考的对象，这样一来，自己不但是主体，同时也是
对象。
如此便产生了自我意识，人也因而成为可以感受、可以思考、可以抉择的主体。
接下来谈到自由意志。
意志是指“我”决定去做或者不去做一件事。
意志是否全然自由呢？
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许多人对此抱持怀疑的态度。
譬如行为主义心理学就主张人类没有自由意志。
此派心理学从“刺激与反应”的角度，来解说人的行为模式，认为人的行为受制于他在既定情境中所
接受到的刺激。
这在心理学中称为“制约”，也就是指用一个条件来约束人，使人产生某种反射动作，亦即人的反应
不能离开既定的情境。
由上述观点看来，人的行为不可能离开特定的环境，因此虽然表面上人的行为或意志是自由的，实际
上却受制于环境所提供的条件。
如此一来，人似乎变得完全没有自由了。
完全的自由是指没有任何前提、任何条件设定，而可以完全自由地选择想要做的事。
这种完全的自由到最后会出现一种任性的、不可预测的行为。
因此。
无论是“完全不自由”或是“完全自由”，都不是自由意志所要表达的内涵。
自由意志是指人有“自我”，所以会有自由的表现。
“自我”是指我自己是一个主体，能够意识到自己跟别人的不同，因此表现出来的行为具有自我的特
色。
人有自我意识和自由意志，这二者结合在一起，使得人能够思考、感受、抉择。
“思考、感受、抉择”可以对照稍后将要讨论的“知、情、意”，然而前面三者所涵盖的范围较为广
泛。
思考包括学习，因为学习本身就是一个获取思考材料，慢慢加以运作，并产生心得的过程；感受包括
情绪上所有的变化；抉择则包括了选择以及选择之后的负责在内。
几年前，一位建中（台湾重点中学）资优班的学生自杀了，他的同班同学发表了一封公开信，表达对
社会的抗议。
信中提到：这位同学是全班第一名，所以自杀的原因不是功课压力，并且他有思想也有智慧，至于为
何自杀，应该是对生命仍然存有疑问而已。
这里有些问题值得进一步讨论。
首先，信中提及这位同学有思想，能够思考。
然而这里所指的是思考的能力，思考的材料，还是思考的方法？
“思考”必须有充足的、大量的、广泛的材料，才不会局限于狭窄的个人经验之内，而一个十五六岁
的年轻人有多少思考材料呢？
另外，思考也必须有方法上的训练，譬如逻辑、知识论等。
如果没有正确的方法，就算有材料也无用。
其次，智慧是人类不可能得到的，就算是大哲学家也只敢说自己“爱好智慧”，更何况是一个十五六
岁的年轻人呢？
人有身体，必须通过感官认识外在世界，因此会被感觉所限制。
人会受到身体的本能、冲动、情绪、欲望干扰，以致在努力得到智慧的过程中，难免遭遇挫折阻碍。
一个人活着，如果能够让自己的身体不起作用，而使心、灵充分运作，这样的人就是真正的自由人，
此即“自由”之真义；反之，若是一个人容易冲动，生活中稍不如意就有很强的情绪反应，那么他一
点也不自由，反而是将自己的生命捆绑住了。
所以柏拉图时代就已经强调“身体是灵魂的监狱”。
灵魂是自由的，却不幸被身体拘禁了。
为了挣脱身体的束缚，就必须进行修炼，让自己摆脱具体的欲望。
孔子说自己“七十而从心所欲不踰矩”。
这就是说，他到了70岁才能够不受身体的本能欲望控制。
当代医疗技术进步，许多病人都靠医疗设备维系生命。
然而这些人本身不能表现自我意识与自由意志，也无法从事思考、感受、抉择的活动，因此很难将其
视为完整的、正常的人来理解。
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对于智能障碍或是脑部受损，因而不能从事正常活动的人也是如此。
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媒体关注与评论

我总是向外寻求力量与自信.谁知道他们时时刻刻都在我的心灵深处。
    ——弗洛伊德
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编辑推荐

《心灵导师:身心灵整合之道》为上海三联书店出版发行。
内容主要包括：从心理学看自我；提高自己的情感智商与逆境智商；人生的价值在哪里；走向智慧的
高峰。
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