99.4.24(六)  鄭石岩 著    妙喻扭轉人生

   ※ 啟迪穎悟智慧

p.214 ※ 現代人的生活處在忙碌、競爭和追求效率的現實社會裡，普遍地為了成就和競爭，強制自己過度工作，以致大家忙得忘了悠閒是什麼，生活變得枯燥乏味，快樂反而成為一種奢侈品，心靈世界被扭曲、擠壓成勉強的樣態，這樣長期折騰的結果，受情緒困擾的人逐漸增加，焦慮和憂鬱，已成為一種現代文明病。

 ※ 我們的生活態度是急切的，凡事講求速成，吃東西狼吞虎嚥，也沒耐性自然入眠。這樣的急驚風態度，讓人心浮氣躁，失去穎悟的心。人際關係日漸淡薄，彼此互動疏離，鮮少貼切的人際支持，生活品質因此日漸粗糙，只剩下彼此相互提醒和苛求，難得愉悅細活。許多生活適應困難、心理失常的個案，似乎都與浮躁的文化相關。

 ※ 就因為這樣，我們越需要重拾從容和悠閒，在寧靜和慢活中，讓心靈能喘口氣，做個深呼吸。學會騰出時間，停下腳步，得到一些穎悟的心思和心境。讓自己活出一點味道，找到一扇開朗的心窗，領會一點悟性之美。

