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030 覺 醒 心 藥

001.幸福感必須自己強化，不仰賴他人

每一個人都渴望自己擁有幸福人生，但太多生活瑣事
與煩惱不時出現，哪有什麼幸福感，煩躁、憂鬱、焦慮、
怨恨、不滿與憤怒等等負面情緒早已占滿內在心緒，能平靜
下來就已經很好，甚至只要有一點點小確幸，就開心的不得
了，以上應是現代大部分人的心理型態，原來幸福感已經離
我們這樣遙遠，如果把快樂與幸福建築在他人身上，是把命
運走向交付出去，不見得是好的做法。幸福感的定義，人人
迥異，但可確定的是時常擁有幸福感受的人，生命存在的價
值感高於其他人，時時充滿正向能量。

強化自己的幸福感可以從小地方慢慢覺察並身體力行。
無論是工作或家庭上的人際關係都會影響自己情緒的好壞，
這是難以避免的狀況，畢竟我們無法遠離職場與家庭，學習
看清這些關係的脈絡，盡量保持愛與善意的能量面對同事和
家人，當感受到不舒服時，不委屈自己在孤獨感中，勇於表
達看法，對事不對人，相信釋懷後的輕鬆度也會產生幸福
感。多從事不同生活體驗活動，不被一成不變的生活模式束
縛，觀賞自己有興趣的展覽、閱讀一本書籍、學習新課程與
固定志工行程都會提升快樂指數。



031卷一  轉念  ／

欲望本是無窮無盡，有了這個，又想要那個，人心就是
如此的難以填滿，適時節制自己的想望，不當欲望的俘虜，
也不跟他人比較，簡單自在過自己的人生，才是真享受。正
念與冥想的練習，可改變大腦舊有神經迴路，每天給自己一
些時間從事心靈SPA，不用花大錢，負能量自然退散，身心
靈的平衡與和諧會是維持幸福感的長久之道。

生命韌性的反脆弱能力，可以在生活有變故時，不會過
度受傷與難受，要時時練習增進幸福感，如同上健身房訓練
肌力一樣，創造屬於自己的幸福，不依賴他人，贏回美麗人
生。
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002.學習在關鍵時刻講出精準話語

能在關鍵時刻講出精準話語是一種智慧力的展現，第
二次世界大戰時，英國遭受敵軍猛烈攻擊，士氣低落，國家
處境非常險惡，當時首相──邱吉爾以「我們將在沙灘上戰
鬥」一文演講，激勵了全國士氣，抵禦外敵，終獲得勝利，
可見話語的精準度，小則可以將事情處理完善，建立良好人
際網絡，大則可以拯救民族，使國家立於不敗之地，不斷練
習與累績經驗，也可以成為一位有影響力的演說家。

精準表達不是要證明自己很厲害或贏對方，應該是使雙
方都能有各自滿意的收穫，有些人一講起話來，講一堆大道
理，自以為是，別人連插話的機會都沒有，這並不是良好的
雙向交流與溝通，多給他人一點說話的餘地，聽見他人真正
心聲，再說出來的言語內容，絕對可以直指他人心頭，彼此
間心理距離也會快速拉近，接下來的談話更有意義。再者，
說話內容不可能百分百完美，有這樣的自我要求，會製造無
謂壓力，反而落入語言迷思，簡單自然如話家常，對方會感
到親切與舒服。

精準話語毋須冗長，長篇大論只會使聽者丈二金剛摸不
著頭緒，事先設定談話框架，不口沫橫飛與東拉西扯，成為
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話局的主導者，減少散亂的思緒，掌握時間效率。分拆想要
表達的內容，重點式提醒對方，拉住對方注意力，若遇到一
直想打斷你言語的人，可以先講一些其他生活有趣話題，再
回到主題，切勿動氣。使自己的話語內容具圖像式思考或引
用各類有可信度的數據，活化談話氣氛，展現專業有內涵的
自己，聽方才能產生信任感，會把你的話真正聽進去。

關鍵時刻的精準話語，也可以很幽默，前美國總統──
雷根便善於此道，其化解了長期的美蘇冷戰並為世界和平做
出偉大貢獻，學習用幽默雕塑智慧，讓彼此會心一笑，心靈
鴻溝自然解除。
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003.親子之愛，貴在無私無價

父愛與母愛是世界上偉大的光輝，大部分的父母總是疼
愛自己的孩子，即使孩子已成年，還是會有令人感動的無私
之愛，這就是人類美好天性，身為子女也許在還沒有下一代
前，無法體會雙親溺愛子女的心，養兒方知父母恩，平常多
孝順父母，把他們當作菩薩般供養，百善孝為先，以孝行為
基礎的靈性覺醒，會為未來追尋自性旅程鋪墊增上良緣。

覺醒者父母對孩子的愛應該重質不重量，千萬不可有
以愛為名的情感勒索與控制，新世代的孩子都有其獨特的個
性，不喜歡被束縛和充滿創意，讓他們的靈性天賦提早顯化
在三次元世界，對他們的情緒與心性都會有正面影響，也幫
助地球的意識揚升順利轉化，彼此真摯的內心對話，營造舒
適的愛力氛圍，時常擁抱彼此，親子關係更為緊密。

無私無價的愛，雖然很難在非親子關係上出現，但朝
「幼吾幼，以及人之幼」的目標前進，我們的社會將更安全
與和諧。
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004.看見自己優點，並創化美妙生命

每個人都有自己專屬的優點特質，但長期的傳統教育思
維，大部分人都會把注意力放在缺點上，如果介紹自己的優
點和缺點各有三分鐘時間，很多人在講優點時便會詞窮，但
講自己缺點會「落落長」，這跟西方教育有甚大差別，西方
人會落落大方的表述自己各方面狀態，只是單純表達自己，
不會給自己貼上任何標籤。有一句話說：從哪裡失敗就要從
哪裡站起來。平心而論，如果努力三次後無法超越，就要趕
快找出自己優勢能力領域，好好努力，不然一直處於鬼打牆
狀態，不僅會喪失鬥志也磨掉自信心。

心靈修復力在這個時代也是重要生命技能之一，要了解
能讓自己幸福的各項因子，其中包括看見自己優點，時常有
幸福感受，為大腦製造良好神經傳導物質，內在心靈即使會
有難過受傷的時候，因為明確知道自己其實沒那麼糟糕，自
我復原時間會縮短，不要掉進無限循環的負思維，正面看待
自己，發揮長處並樂觀生活，很快又能活力四射過好每一個
日子。

多多運用自己優勢能力可提高自我成就感與價值感，
舉凡各領域的佼佼者，都是專注在優點上，將能力與才華
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展現極致，也贏得他人尊崇，滿足社會需求。如果人生只是
不斷彌補缺點，真是浪費時間，有人將它解讀為是自我鍛鍊
和成長，話雖如此，一段時間後還是看不見進步契機，當機
立斷，積極找出自己潛在能力，創化美妙生命，才是正確之
舉。

外在的欲望滿足能帶來一時的喜悅，但很快就會結束，
繼續花心力找下一次的短暫快樂，絕非生命圓滿之道。多將
洞察力放在自己身上，眼外的世界固然吸引人，往內看看自
己的優勢能力，並點燃熱情之火，全然綻放自己的光，這樣
的心靈豐盛感將源源不絕，使自己的靈魂站上耀眼的舞台。
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005.每個人都有自己的坎，不貶抑他人

心中的坎，不容易化解，一定是曾經有很深的創傷，被
無情責罵、被家人遺棄、被信仰打擊與目睹某種恐怖情境，
都會在心中造成陰影。每個人心中的坎都不太一樣，那是很
難說出口的內心祕密，有些人會藏一輩子，不想讓任何人知
道，複雜的情緒與情感纏繞，最後可能連自己都無能為力解
決，放任這樣的坎堆起更高的心牆。不要隨意貶抑他人的
坎，也許你覺得沒什麼大不了的事，但在別人心中就是千斤
壓頂的事，當聽別人訴說他的坎時，默默明白，靜靜支持，
是最好的陪伴。

放下一個坎到底需要多少時間，沒人說得準，站在理
性的角度，大家都知道要往前走，但實際上就是繼續停留原
地，讓傷口隱隱作痛，糾結且無法釋懷，連真心微笑都變得
困難。一個坎如同一股能量堵住心輪，能轉化過去，舒暢無
比，否則就只能沉悶過日子，快樂離自己越來越遠。

超越自己的坎，需要智慧與勇氣，每天試著走出去一點
點，相信一切會好轉，以寬容之心看待自己與別人的坎，是
慈悲心的表現。


