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节德与自制（二）

「自制能力越强，越能尽力服
务天主和邻人，并在今生获得
最大的平安与喜乐。」

2015年12月22日

节德与自制 (一)

青春期是培养节德的好时机。青少年
思想逐渐成熟，适於灌输德行的观
念。德行的培养，需要把行为与动机
内化为习惯，以自由的选择，落实在
良善正直的行为。年纪再小一点的孩
子当然也能培养好习惯，但是，只有

https://opusdei.org/zh-cn/article/jie-zhi-he-zi-zhi-neng-li/


当理解力和情绪上较成熟时，才能探
讨自己行为的意义，并评估所造成的
结果。

有些行为，在年轻人看来可能流於形
式，有些空泛，或对举止的规範，视
为禁令。这种时候，一定要向青少年
解释规範的原因。归根结底，我们要
给青少年理由，为什麽节制是值得
的。跟他们解释节制的必要 (譬如放
弃娱乐活动，为能专心唸书)，是成功
之道，但是这种解释没有说服力。虽
然讲得有道理，强调的重点离现实还
太远，对年轻人来说，无法引起他们
即时的兴趣。

让他们体会到节德在此时此地就很吸
引人，是比较有效的方法。提出一些
坦荡的理想，像是：对有需要的人伸
出援手、做一个忠实的朋友等等，灌
输大爱到他们心里头。有所节制并能
自我控制的人，最能够帮助别人，这
点一定要让青少年明白。那些能做自
己主人的人，越能尽力服务天主和邻



人，并在今生获得最大的平安与喜
乐。

尤其，青春期是培养自制和节制的好
时机。人逐渐成长，感受到生命中的
种种可能，出於本能的好奇心也渐渐
萌发，因为他开始掌握自己的未来。
渴望能经历并尝试身边所有的机会，
这种渴望，发展成为对自由的嚮往。
这个年纪的年轻人，想要无拘无束，
因此任何有关课表、秩序、预算等等
的事情，都可能让他们觉得是「不合
理的要求」。

因为商业利益的导向，人们大力鼓吹
这类自由的看法，在现今的社会太常
见了。

家长面对这种情况，不要对恶劣的大
环境感到不堪重负；反而应振作精
神，思考新颖的应对方法，把道理说
清楚，陪伴孩子找寻内心真正的自
由，耐心陪伴，并多替孩子们祈祷。

通望幸福的窍门



西方社会中，大多数的广告诉求对象
是年轻人，他们的购买力在过去几年
迅速提升。潮流变化极为迅速，新品
牌层出不穷。有时候，「拥有」某品
牌的某项商品，好像就能得到小团体
的包容。让人感到被接纳，被当作自
己人，可是这样的被包容，并不是建
立在他的本质上，而只是因他拥有什
麽，和他外表的样子而已。

青春期的消费行为通常不是出於想拥
有的欲望（较小的孩童比较常有这种
欲望），而是只想在同侪间表现出个
人的特色、独树一帜。

除了上述动机之外，在消费社会中，
人们往往不满足自己原有的物品，因
而不断想尝试更新的商品。这种需求
可以在年年推陈出新的电脑产品和汽
车上看出，想要最新款的手机、某品
牌的明星商品，儘管可能买了就放著
不用不穿、最新的CD、电影、电动等
等，都只是想拥有。随波逐流地从消



费行为得到满足，然而最终失去了掌
握自己衝动激情的能力。

很明显地，不能把一切後果都归罪於
广告和环境，肩负养育责任的大人更
是要留心。父母和所有与培育相关的
人，经常要思考如何教育孩子，是很
有助益的，因为教育这件大事，关係
到後人的幸福，甚至影响到社会公义
与和平。

父母应当瞭解家庭环境的重要，并在
家里灌输健全的价值观。如同其他情
况，良好的身教不可或缺，身教让孩
子从小开始学习到：人的社会地位不
是取决於他的消费行为，多馀的开
销。比方说，有句格言：「食粮来自
天主，不该浪费。」这句话很适合，
帮助孩子理解吃东西是因为胃空肚
饿，而非只用眼判断喜恶；把碗里的
饭吃乾净，不要偏食。同时心存感
激，因世上还有许多人无法饱餐。如
此，孩子会渐渐了解，我们获得及拥



有的一切，包括食物，都是礼物，应
好好善用。

父母当然都希望尽可能地供应孩子的
需求，别的小孩有，也想让自己的小
孩有，包括自己从前没有的，现在也
特别希望给自己的孩子。不过，父母
亲应当适可而止，并教孩子不要做比
较，也不要看别人有什麽就想要，以
免孩子养成物质化的心态。

现今社会充斥著评量、分级、统计数
据等，容易激起人们的好胜心，想跟
週围的人比较。不过，天主从不比
较。祂说：「孩子！你常同我在一
起，凡我所有的，都是你的。」[1]在
天主眼中，每个人都是独一无二，都
是祂爱的孩子，每个人都能从祂那得
到同样的满意、深爱与重视。所以，
能帮助我们教育孩子何谓幸福的一个
关键：让自己和孩子都明白，我在天
父的家中，总有容身之处；我得到这
份爱，因为我就是我，身为儿子或女
儿，虽然我们本质个性不一样，但我



们都平等。父母若落实这精神，因材
施教，让每个孩子得到不同的待遇，
因为每个孩子都是独特的。[2]

此外，节制的训练不只限於一味的禁
止，而是采取正向的教育方法。例如
说，帮助孩子瞭解如何运用自己已经
拥有的，衣物、玩具等。孩子在什麽
年纪，就该有什麽样程度的责任心：
保持房间整齐、照顾弟妹、落实家事
（準备早餐、买麵包、倒垃圾、準备
餐桌等）。透过大人的榜样，节制的
教育帮助孩子体会到如何愉快地接受
任务，不随便抱怨偶尔的不足，培养
乐於照顾他人的慷慨之心。

圣施礼华曾愉快地回忆起他的父亲，
即使经济状况不好，他依然乐於赈济
穷人。在家庭中营造环境，活出这些
事，关注的焦点是在人，而非事物。

怀抱世界

「在一切事上务必要谨慎。」[3]圣保
禄宗徒这样简短地训诲弟茂德，这句



话适用在任何场合时间。不是为了某
些特别被召唤的人，也不是只为了能
让父母教训孩子，而是父母和教育人
员应尽的责任。父母和教育人员应理
解其中意义，并应用在不同年龄、人
物和各种场合。应用时必须谨慎明
智、考虑周全，并徵询意见，好能做
出最适当的决定。

但是，若孩子一开始不明白某些事情
为什麽非要这样做才行，而表现出排
斥的态度，之後，当他们发现这样做
的好处，就会由衷感谢。因此，建立
耐心与坚强的心态是无比的重要，因
为对抗现行的潮流，需要坚定自己的
立场。要谨记在心，不是因为大家都
这麽做，我们就可以这麽做。「不可
与此世同流合污，反倒要更新自己的
心智而改变自己，为使你能辨别什麽
是天主的旨意，什麽是美善，什麽是
悦乐天主的事，什麽是成全的事。」
[4]



这样看来，不应给予孩子过多物质，
因为人要先学习管理自己的东西，才
能学会节制，好像金钱，圣施礼华曾
劝父母亲们：「父母过分的溺爱，养
成孩子软弱的个性。有时不是父亲
宠，就是母亲爱，不然就是祖母疼。
有时甚至叁个人分别地、偷偷地给孩
子钱花。孩子可从这暗地里的溺爱，
丧失灵魂。所以，应该先讲好，不对
孩子吝啬，而是决定让孩子拥有多
少；能够管理多少，自制能力有多
少。不要给孩子太多钱，除非他们自
己有本事赚钱。」[5]我们必须教孩子
如何管理金钱、用理性去购物、讲电
话要有节制，每个月看帐单，要能明
白，消费不应该仅因消费的快乐而去
做。

金钱只是其中一个例子。有时候，同
样的情形也会出现在时间的运用上。
将时间适当地花在娱乐、嗜好、运动
等等，让我们过有节制的生活。节制
使我们的心灵自由，让人能专心处理
困难但重要的工作，例如读书。节制



帮助我们丰富人生，不再以自我为中
心，花些自己的时间给家人和朋友，
或是为了有需要的人出钱出力，这麽
做，对孩子们来说也是很好的培养，
从他们还小的时候就可以开始了。

缓和好奇心，培养樸实(羞耻心)

「节制使灵魂更清醒、更谦逊、更能
明白事理，节制使人更谨慎，而谨慎
之所以吸引人因为它代表明智的节
制。」[6]圣施礼华如此强调节制的效
果，这些效果跟谨慎这项特殊的德行
相关，而谨慎恰是端莊与樸实(羞耻
心)的特徵。「樸实(羞耻心)」与「端
莊」为节德来说是不可或缺[7] ，因
为这个德行的另一部份正是性方面的
节制。「羞耻心(樸实)保护人及人爱
情的奥秘。在爱情关係上要求忍耐及
适度；要求男女之间的授与及许以终
身的条件得以满足。羞耻心(樸实)亦
是端莊。它告诉人对衣著的选择。当
有不健康的好奇心出现的危险时，知



所保留或缄默。羞耻心(樸实)就是审
慎」[8]。

如果从孩提时代就开始训练他们的意
志力，等到面临状况时，他们就能自
然的谨慎，帮助他们以真正人性的方
式去理解「性」这件事。不过，对儿
子来说，父亲扮演特别重要的角色，
就像母亲对女儿一样重要。父母必须
与孩子建立互相的信赖，当孩子能理
解时，跟他解释人性爱情的美好。如
同圣施礼华所说：「爸爸一定要在这
方面下功夫，要做儿子的朋友。如果
爸爸还没有跟儿子提过，有一天儿子
一定也会好奇，问到生命的起源等问
题。大人可以理解儿子的这种好奇
心，但有时却不太健康。如果儿子去
问一个无耻的朋友，以後他也许会以
厌恶的眼光看著自己的父母。」

「但如果从小仔细照顾他们，你们才
知道甚麽时间是合适的，在祈祷以後
用正直的口吻，告诉孩子生命来源的
真相。这麽做，孩子会跑向自己的母



亲，拥抱她，认为她真是太好了。孩
子会亲吻你，并说：『天主真好，让
我的父母分享奇妙的创造力量。』即
使他知道的不够多，不会这麽说，但
是他能感受到。并且，他会明白你们
之间的爱情不是肮髒，而是神圣的爱
情。」[9] 如果我们不逃避孩子自然
而然产生的问题，并用孩子能理解的
方式回答，这件事就容易多了。

节制饮食的情形也一样，是基本而重
要的教育。光言教是不够的，父母必
须以身教告诉孩子，「注视著不该渴
望的东西是不妥当的。」[10]如果留
心照顾家庭，家中气氛定能让人感觉
像纳匝肋之家一样。

现今社会普遍对人的「性」行为，认
为是庸俗的，所以父母应该特别留意
电视、网路、书籍和电动遊戏。并不
是要培养孩子对媒体产生「怀疑的恐
惧」，而是要善加利用，进行机会教
育，告诉孩子要如何正面，并以批判
的眼光运用它们。我们要永远勇於拒



绝那些伤害灵魂的东西，以及错误传
达人类价值的东西。「从一开始，孩
子就严格的见證父母的生活。也许你
们这些做父母的没察觉，但孩子评断
所有的事，有时候孩子会认为你们做
的不对。家庭环境的确影响孩子，好
的或坏的影响都有可能。」[11]

电视有时播新闻时，出现令人不适的
画面、低俗的广告、或不雅的镜头，
父母要马上转台，让孩子理解，看电
影或书本之前，先了解它的道德内
容，帮助孩子理解纯洁的重要。如果
孩子看到父母或师长拒绝看路上不妥
的广告，告诉孩子观看不洁的事物要
做补赎，那麽孩子就慢慢知道纯洁的
重要性，并且明白这个在家庭氛围里
反映出的德行，是需要培养的。「教
导儿童及青少年要有羞耻心(樸实)，
就是唤醒对人的尊重。」[12]

然而，留意孩子身处的道德环境，还
称不上是节制的教育。节制的确是基
督徒生活不可或缺的一部份，但节德



的培育绝不仅是「避恶」—让人善度
恩宠的生活。节德是以对自己有利的
前提来节制享乐。所以，教导孩子如
何适当地运用自己拥有的工具和方
法，是非常重要的。

即便是一家人一同观赏电视，但不分
青红皂白的选台，家庭环境都可能遭
受破坏。更糟的是每个房间都有一台
电视，让每个人把自己关在房间，看
自己想看的节目。手机和电脑也更可
能让人戒不掉这自私的习惯。

很明显，父母和教育者都警醒地运用
这些东西，才能以身作则。如果父母
花许多时间看电视，无论什麽节目都
看，不但给孩子形成错误的示範，更
忽略了孩子，因为孩子看到父母更关
注电视上的陌生人。所以，节制就是
自我控制，「再没有比自己甘愿做僕
人，愿意成为众生灵的僕人更大的自
我驾驭！正是这样去获取最大的荣
耀，地上和天上的荣耀。」 [13]



节德让我们以自身的心力去服务近
人，去爱人，走向通往幸福之路。圣
奥斯定在人生中坚定地奋鬥，抵抗放
纵的诱惑，他写道：「让我们思考节
德的意义，它使我们在主爱中纯洁、
正直。慾望让人设法离开天主的美善
及律法，也就是离开幸福。而节德是
真理的住所，默观和亲近地拥有它，
保證我们幸福。没有节德，人将纠结
於巨大的错误和悲哀之中。」[14]

J. De la Vega, J.M. Martin
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