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大師對談－認識自我，不怕挫折   

                             

對談人：聖嚴法師（法鼓山禪修文教體系創辦人） 

嚴長壽總裁（亞都麗緻大飯店總裁） 

主持人：柯慧貞（成功大學學務長） 

 

前言： 

現代年輕人面對日益競爭的職場環境， 

常讓他們感到焦慮與惶恐，對於未來充滿不確定感， 

聖嚴法師以自己赴日求學、整個大環境的改變， 

向年輕人提出勇於嘗試、不怕挫折的建議，體驗邁向成功必要的過程； 

嚴長壽總裁以精采的舉例來說明認清自我的重要性， 

沒有從挫折中汲取經驗，才能進一步去圓夢、去服務人群。 

 

柯慧貞（以下稱主）：根據 2004 年所做的有關全國大學生身心調查顯示，約有 5%的人有嚴重

憂鬱的傾向，而中重度憂鬱者也達一成以上。另外，這份調查也提出學生產生憂鬱的成因有

三：第一、不喜歡自己，不能接受自己；第二、不喜歡所處的環境以及經歷的事情；第三、

對未來覺得沒有希望。 

 

聖嚴法師與嚴長壽總裁對自己人生都可以掌握方向，也清楚自己要做什麼，以你們豐富的人

生閱歷，你們會如何建議年輕朋友面對自己的未來，妥善做好自己的生涯規劃？ 

 

聖嚴法師（以下稱師）：依我自己的經驗，在年輕時也曾有過憂鬱的日子，特別是在軍中的時

期。當時，雖然大家都說要反攻大陸，事實上，我們看不到國家、社會的未來，對於自身前

途更是一片茫然，我常憂心到睡不著覺。 

 

後來，我寫信給一位已出家的老師，向他請教，表達出自己看不到希望，他回信說：「你希望

什麼呢？」我說：「我希望有出路。」老師便回信說：「只要活下去，出路就在你面前。你只

要踏實的過生活，一步一步做現在應該做的，也許現在是白做了，但這一切都是你的學習基

礎，只管繼續努力就對了！」老師的一席話讓我的想法從此轉變，我開始踏實地過生活，一

步一步來，每走一步都是成果。 

 

當我赴日本留學時，日本與我們斷交，轉而與大陸建交，很多留學生都很惶恐，無心念書與

寫論文，他們覺得台灣沒有希望，不知道自己怎麼辦，所以覺得很悲哀、很憂愁，常聚在一

起討論，中斷了自己的研究。而我繼續做我的研究，繼續寫我的論文，心想寫多少算多少、

寫一天算一天，就像佛教所講的「做一天和尚敲一天鐘」，依然踏踏實實地過日子。結果，我

的論文很快完成了，反觀那一些緊張、憂愁的同學們，卻耽誤好多時間，也延遲了論文的完

成。 
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嚴總裁（以下稱嚴）：我看過一本日本作家寫的書，書中他提到「靈魂自由人」的概念，他強

調：「你的靈魂是不是自由的？」很多時候我們都被別人的期待、看法所影響，自己的靈魂反

而失去自由。這讓我不禁想到現代的青年朋友，都有一個很大的問題，那就是：「我認識自己

嗎？」大部分青年人受到挫折時，都會很沮喪，甚至怨天尤人，但很多情況的發生是因為我

們根本不認識自己，不是一個靈魂自由的人。 

 

以法律系的學生為例，法律系培養兩種學生，一種是法官，一種是律師，這兩種個性是絕對

不一樣的，當法官要堅定不移，有強烈主觀的正義感，不受改變；律師有時代表原告，有時

代表被告，隨時在不同狀況為自己的訴訟人找到最有利的證據，如果律師沒有調整好心態，

不會做好律師。因此法律系的同學如果只是為了前途而不瞭解自己的個性，適合法官的人卻

去當律師，或是相反的狀況，這對自己或是社會而言都不是好事。因為自己所選的與個性不

合，無法真正喜愛自己的所選，也因此產生痛苦。 

 

當學生最在意成績不好，可是要知道自己雖有不足，但仍有其他的長處，這樣才能釋然。記

得有一次，哈佛大學的校長對畢業生的一場演講中，首先他要恭喜所有成績都獲得 A的同學，

因為他相信其中很多人將來都會當上教授、成為他的同事；接著，他要恭喜成績得到 B的同

學，因為他們將來都會對國家很有貢獻，他們可能會去選舉而變成政治家；最後，他特別要

尊敬成績只有 C的同學，因為將來哈佛的圖書館都要靠他們來捐建，因為他們會去做生意、

當企業家。可見，每一位青年都是各有所長、具足潛力，只要青年們真正認識自己，一定可

以找到屬於自己的路。 

 

主：聖嚴法師與嚴總裁都提到年輕人首重認識自己，找到自己個性、能力、興趣，重點是要

做好現在做的每一件事情。可是現在很多年輕朋友不知如何去發現自我、找回自我！有人不

知道自己要做什麼，都是受環境、父母影響，隨波逐流；有人則是一心想當「自由人」，只想

「做我要做」的事，所以不接受父母的意見，也不考慮現實條件，這是兩種極端。認識自我

很重要，但是認識環境也很重要，別人的看法有時也要考慮，這兩者間對年輕人似乎是矛盾

的，該如何取得平衡呢？ 

 

師：像我從小就討厭、害怕數學，我就確定不會走這條路；我喜歡音樂，但是樂器我卻玩不

來，於是我放棄，這不是我要的。現代年輕人有多方的才華，樣樣都要做，那就麻煩了，因

此要認識自己就很困難，要確定自己未來要做那個行業也不是那麼容易。我建議首先要清楚

自己能夠掌握的因緣，就是能掌握的機會、資源有多少，哪一部分是能掌握最多的，那就先

嘗試；哪一部分我還沒掌握，但我非得追求那個資源，也可以試一試，但經過幾次不成功那

就放棄。要瞭解自己，所謂知己知彼，事實上，這需要時間摸索，過程可能充滿困難。 

 

還有外在的環境也很重要，今天人們稱我一聲大師，好像我很成功，但是我認為這是整個大

環境的改變，假如台灣社會還是像三十年前那樣子，我的處境和狀況就可能大不相同了。三
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十年前當我完成博士學位回台灣後，台灣佛教界沒有我容身之處，即使我到了美國，有段日

子也曾流浪街頭。但我清楚自己的優缺點是什麼，我的優點是有恆心，任何狀況下受到挫折

我都會忍耐，知道自己最終的目標，即是做對社會有益、對大眾有利的事情。 

 

至於父母的期望、意見，有的人全盤接受，有的卻不接受；其實，不只年輕人，從前我的師

父叫我做什麼，我也不一定會接受，但我很感恩我的師父，因為他會提醒我要做什麼、不能

做什麼，給我方向讓我思考。大人的意見對年輕人還是有用的，雖然不是要照單全收，但仍

值得年輕人參考。 

 

嚴：年輕人常常覺得只要我喜歡有什麼不可以，所以便和父母唱反調，但這麼做真能夠安心、

自由嗎？當我們不安心時，得到的只是表面上的自由，而非真正的靈魂自由。 

除此之外，我們都會在有問題時依賴別人，渴望別人的主動伸出援手，其實，每個人都要具

有「自療」的能力，宗教就扮演一個很重要的角色，讓我們懂得放下，學會世間的無常，讓

人瞭解在某種情況下，一分耕耘不一定會有一分收穫，當我知道無常，在面對自己生命會比

較坦然。 

 

記得在我十八歲高中考大學時，我在桌子前寫了三句話：「抱最大得希望，為最多的努力，做

最壞的打算」，當最壞的打算都可以面對了，同時也代表已明白無常的道哩，那麼就能當一個

真正靈魂自由的人。 

 

主：法師提到自己要有人生的大方向，對社會、對他人有利的大方向，朝這個大方向走，掌

握自己的資源與環境去做，然後一步一步去做。我們也曉得在這樣一步步前進的過程中，難

免會有挫折，請教法師與嚴總裁，當你們遇到不順心時，心境是如何？又怎麼突破困境？另

一方面，在困境中該在何時轉彎，或暫時放下，該如何拿捏突破與暫時放下兩者之間呢？ 

 

嚴：年輕人初入社會，最先遇上的挫折即是找工作，我曾經碰過一個例子，一個年輕人問我，

他說徵人廣告總會提出必備的學經歷等客觀條件，即使擁有能力，也未必有機會進入該公司。

當時我問他，那他現在做什麼呢？他回答「待業」中。我說待業是一個非常負面的情況，就

好像在等待事情發生，但我們不該是消極的態度，應該要有積極的行動，就算今天公司沒有

薪水給我們，都不可以讓自己空等待。 

 

假如我是學法律的，律師事務所沒有工作，我可以先到公司或是有需要的地方當義工，只要

跨入相關領域就等於是在學習，只要繼續與想要工作的單位保持聯繫，就可以為自己創造機

會。如果我們願意努力用這樣的態度去做，便可以突破自己一直在等待的心理盲點。 

在我的生命中，影響我最大的是我年輕時看的偉人傳記。我們的生命有限，面對的社會環境

也是有限，但是讓我受益良多。看偉人傳記等於自己經歷另一段生命，從偉人的典範、經歷，

以及遭受挫折時該如何面對的經驗當中，吸取智慧。 
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除了傳記之外，我覺得現在的年輕人大多不喜歡和長輩相處，不善與長輩交談。但在我生命

中遇到必須抉擇時，我很幸運地有機會親近長者，聽取他們寶貴的意見。當我在圓山飯店工

作的那段期間，儘管非常辛苦，但是我卻覺得很興奮，因為我擁有一個難得的學習機會，重

新學習很多經營與管理事宜。更難得的是，那時每星期五早上，辜振甫先生都會到公司與我

討論一、兩個小時，我們十五分鐘就將圓山飯店的事務談完，剩下的時間，便聽辜先生談論

兩岸問題、戲曲、藝術、文學等等，那段時間讓我受益良多，因為每個禮拜我都可以免費上

大師的課程。 

 

儘管後來我離開圓山飯店，很多人關懷我是否遇到挫折，但我從不覺得那是挫折，反而感覺

十分充實。我覺得處於現今資訊爆炸的時代，更必須懂得借力使力，就好像今天要爬一座山，

必須在十條路之中選擇哪一條最好，但是我們沒有時間一一試過那十條路，這時候長者的經

驗，可以幫助我們去選擇一條最好的路，用最省力的方法到達目的地。所以，我建議年輕人，

當不知道該如何抉擇，不瞭解自己、工作或是未來方向時，可以從傳記以及與長者的交談中

獲取經驗，找到方向。 

 

師：我經常說：「沒有挫折就沒有經驗，大挫折有大成功，小挫折有小成功，沒有挫折就沒有

成功。」只有少數人一生的遭遇是很平順的，縱使生在皇宮的王子，理所當然要成為皇帝，

但是也會發生很多狀況，導致當不成皇帝。所以，人沒有遭遇挫折是不會成熟的，在年輕時

就要準備遇到挫折。 

 

一生當中，最沒有挫折應該是在當學生時，學生時代很單純，挫折來自學業上的問題，還有

跟老師、同學或是男女朋友之間相處的問題，但與人生的其他挫折比起來，相形之下都是小

事情，真正的挫折是從出社會之後才開始。 

 

遇到挫折時要要如何化解？記得我在二十幾歲時，曾過得很苦悶，那時住在山上，我常常去

溪裡洗腳，從溪水中我得到很大的啟示：溪水遇到大石頭時不會正面與它衝擊，一定是慢慢

地轉過去、順著而下；如果遇到很大的壩，水就停住不流了，留在壩裡，但是其他的水還是

繼續的流進來，等到壩滿了，水又流出去了。有時候，水的力量很強，水一變大時，一下子

就把所有東西都沖掉；水量小時，帶不走溪裡的東西，這時的水不會停下來，只是繼續流動，

好像慢慢儲備力量一樣。 

 

我們應該學習水的特質，柔軟、持續不斷，在遇到挫折時，不旦不能放棄反而是學習充實自

己，一步步邁向目標，漸漸地等因緣成熟了，便能水到渠成地完成目標。大企業家天生就是

大企業家嗎？他們一定一開始便會遭遇很多的挫折，之後從挫折中學習、茁壯，發展成今日

我們所見的大企業。因此，當我遇到挫折時，我會歡喜，因為我又有機會可以成長了，所以

千萬不要害怕挫折，這是讓生命更成長的考驗。 

 

主：兩位寶貴的人生智慧分享，讓我們曉得面對挫折的方法。最後，我再請教兩位，法師跟
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總裁總是相當的忙碌，行程也是排得很滿，法師常說：「忙得快樂，累得歡喜。」但年輕朋友

在現實生活中都會遭遇許多事情與壓力，請兩位談談要怎麼在生活中忙得快樂，累得歡喜，

在忙碌之中如何平衡自己的身心呢？ 

 

師：我有四句話可以與諸位分享：「忙得快樂、累得歡喜、病得健康、老得有希望。」但我們

常發現，人們常將「忙得要命、累得要死、病得好苦、老了就完蛋」掛在嘴上，在其一生中

又忙又怕累，也怕病怕老，如果這樣想，那這一生就什麼都不能做了。 

 

人的成長過程，就是從忙碌之中完成一項一項的目標，忙碌固然會疲累，但是我說：「忙人時

間最多、勤勞健康最好。」忙人因為忙，所以他會把時間支配得非常恰當而且有效率。很多

人總是亂忙，手忙腳亂地工作反而沒有效率。疲累，如果是身體上的疲倦，稍微休息一下，

就可以馬上恢復的，尤其是年輕人，睡一覺醒來更是精神百倍。 

 

人會忙得要命、累得要死就是因為亂忙，心靈上產生疲累。像嚴總裁是個非常忙碌的人，他

不僅要忙自己的事業，對於公益、公共議題也很投入；只要任何人需要他時，他便二話不說

地奉獻。因此他是很多人的貴人，很多人需要他的幫助，既然這麼多人需要他，為什麼不歡

喜呢？ 

 

另外，生病不是問題，每個人都有病，但是要病得很健康，內心不被病痛所困擾、所苦。人

一生下來就是會生病，生病時不要哀聲嘆氣，病癒後就該站起來重新出發，只要心理不要生

病，就是一個健康的人。我曾向一位癌症病患說，不要覺得沒有希望，其實人生希望無窮，

這不過是人生的一個階段，這個階段的未來，還有無限個階段，就像這個地方結束了，到另

個地方還有任務。老了也是一樣，無論生病或是年老，我們的心理要是健康的，就會有無限

的希望。 

 

嚴：其實我的人生並沒有太大的志願，我只希望可以為很多人服務。回想起我的工作經歷，

我在美國運通公司做過傳達的工作，後來當上機場的代表，當我去機場接待時，發現原來這

個公司都是接待國際人士到台灣的，久而久之我發現自己很喜歡這個工作。 

 

我是一個喜歡為人服務，一刻也閒不下來，我非常希望任何一個來到台灣的人都會喜歡台灣。

就為了這樣一個簡單的理由，我做了三十幾年跟觀光相關的工作與事情。這幾年台灣開始重

視觀光，可是一般的社會觀念認為這是因為我們的國際貿易開始衰退了，所以必須得靠觀光

來改變我們的經濟。但是，我從事這行三十年了，始終不認為觀光可以讓台灣經濟大量成長，

反而認為我們要秉持「即使今天台灣環境很窮困，我們還是可以讓很多人來到台灣，認識台

灣這塊土地，認識台灣人的熱情」，這才是做觀光真正的價值。 

 

台灣要讓人家看得起，不能以一種暴發戶的姿態來面世，而是要提昇文化水平，以人文素養

讓人尊重。也許我們或上一代沒有將台灣的文化好好宣揚，難以獲得國際的肯定，但這一代
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的年輕人不能不做好，所以我到各個學校去演講，告訴年輕人將來競爭的舞台不是在台灣，

而是在一個沒有國界的世界中，如果還不認識這樣一個無疆域環境，還自閉在一個狹隘視野

的環境中，對於台灣的未來是很危險的；我也與教育部談到技職教育、青年教育、青年國際

觀與外界交流等等問題。 

 

即使我好像做了好多，但依然覺得不夠，最後我發現真正要解決的是心靈問題，也許從某種

意義上而言，宗教可以做的遠比我們個人可以做到的更多，因為宗教提倡一種安定人心的力

量，能幫助我們穩定腳步，繼續往前。 

 

之前有一個記者問我：「嚴總裁，我們曉得你在十八歲時寫下座右銘，那墓誌銘是什麼呢？」

我回答希望我死後，可以燒成灰燼灑向大海，我太太還笑說不用灑向大海，種棵樹還可以當

樹的肥料。想想看，我們一生中曾經做過的事，都永遠比不上在我們之前更多一代又一代的

人曾做過的努力，永遠不要認為做一件事就是要讓人記得、便要人家感謝，更不要以為做的

事可以萬世流芳，只要我們在行動的當下，自己是很歡喜、很充實，生命才會有真正的價值。 

 

（本文摘錄自 2005 年 2 月 27 日成功大學生涯規劃系列講座） 
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