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　　我們的思想好比一個容器，它可以容納吸收各種訊息，當然也

包括了如何讓自己感到幸福的部分，但是，是否等容器填滿了，我
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們就畢業了，就停止資訊的吸收了嗎？當然不是，資訊不是越多就

越好，因為光有資訊是無法決定我們的幸福感。因此，《積極心理

學》所倡導的就是我們應鑿除無用的情緒束縛、認知束縛及行為束

縛，轉而學習積極取向的幸福心理科學，以研究人類正向積極的心

理素質、關注人類的健康幸福與和諧發展為主要內容，試圖以全新

的理念、積極的態度來搭起學術領域的象牙塔與普羅大眾間的溝

通橋樑，把這些理念運用到實際生活中來詮釋與實踐心理學及發

覺個人自身的潛能（這即是“trans”改變）。今天，心理學家的責任不

僅僅只再局限於矯治心理缺陷、救治病人而已，他們還扮演著如何

促進個人與社會穩定發展這一項極為重要的角色與使命，幫助人

們走向幸福，也型塑改變自己成為最好的自己。積極心理學時代的

來臨，不僅是心理學領域的一場劃時代革命，也是人類社會發展史

中一個全新的里程碑。 

已逝的西方學者Peter Druckerh曾說：「在管理決策中最常見的

錯誤來源就是只強調找到正確答案而非細膩地發覺正確的問題。」

這說明了人們無論是管理組織或管理自己的生活，往往最大的錯

誤就是只看重結果不重視過程，最終都沒有找出正確的問題，以求

正確的解答是一樣的道理。對於追求幸福生活亦是如此。 

       幸福的人生，是每個人都亟欲嚮往的終身追求，然而幸福的定

義又因每個人的體會而各有不同的解釋。俄國大文豪托爾斯泰在

他的名作《安娜•卡列尼娜》的開頭寫下了這麼一句話——“幸福的家

庭都很相似, 而每一個不幸的家庭則會以自己的方式來表達不滿。”

（ Happy families are all alike; every unhappy family is unhappy in 



its own way）那麼，幸福到底是什麼呢？我覺得幸福就是一種寧

靜、寡欲、轉念、歡喜、健康、知足、惜福、惜緣、感恩、慈悲的心境。

幸福就是要和我的家人在一起，無論是粗茶淡飯或任何困難險阻，

我永遠都要在他們的身邊做為他們的依靠，而家也是我的避風港。

其實我們每一個人的幸福都不必遠求，它不是幻想、不是夢，也與

年齡、性別、智商和家庭背景、貧賤富貴毫無關聯，而是來自於一

份對家的真愛和正向健康的生活態度。只要你願意改變，相信自己

可以做得很好，它就在我們的身邊，在我們每一天的生活裡，凝聚

於每一刻愛的當中，也存在於每一分鐘的期待裡。 

       許多人為了自己不能像坐擁億萬財富的富豪，出入有名車代

步、身居有人服侍的豪宅那樣沉浸在充裕的物質生活享受當中而

遺憾。但，財富真的能夠帶給人們幸福嗎？經濟學家對此早有研究

：雖然財富可以帶給人幸福感，但並不代表財富越多人就會越快樂

，因為它並不能真正滿足人積極取向的幸福心理。研究也顯示，人

的基本生存需要，如食衣住行等一旦得到滿足後，由於邊際效益逐

漸遞減，那麼每增加一份財富對快樂本身就已不再具有任何的特

別吸引意義了。因此，我們自己用什麼樣的態度面對生活，就能決

定我們心靈的充實與快樂否？ 

       幸福，就在你的心中。是一種感覺，它不取決於人們的生活狀

態，而是取決於人的心態。所謂知足者常樂就是這個道理。人生百

態形形色色，你不可能是世界上最幸運的人，但你也不一定會是世

界上最不幸的人，是你的跑不掉，不是你的強求也沒用，比上不足

，比下有餘，生活平實滿足、夫妻恩愛、親子和樂，我想就勝過一切



了。人應該有理想、有願望、有生活的目標。欲望和願望是不能混

淆一談的，前者是人無法管好自己強烈的貪念，而後者是人對於生

活目標的追尋。人的欲望有如宇宙黑洞般是毫無止境的，應該予以

節制，絕不能任其自由發展。品格高尚的人，不一定沒有慾望，而是

他懂得自我節制，這是一個修身養性的過程。什麼是幸福呢？做自

己喜歡做的事情，和自己喜歡與所熱愛的人在一起就是幸福的；願

望得以實現，我想應該也算是幸福的。一個人為了家庭和樂與陪伴

孩子一起成長，寧可放棄升遷加薪的機會，雖然物質生活不豐裕，

但是他覺得很幸福，那他就是幸福的人；另一種人把道義放兩旁，

利字擺中間，不惜犧牲親子相處、夫妻恩愛及朋友情義，但他仍覺

得所求不能滿足，搞得自己終日奔波苦，一刻不得閒。那快樂於他

而言就是一種奢侈妄想了。這一切都取決於你自己的心念電閃間，

任誰也幫不上忙。 

      《老子道德經》第四十八章中說道：「為學日益，為道日損。損之

又損，以至於無為。無為而無不為。取天下常以無事，及其有事，不

足以取天下。」意思是說：追求學問，就是要求自己天天都要學有所

得，習有所成。而至於追求大道呢？就在於要求自己每天儘量減少

欲望的揮霍和管好言行舉止。對自己不當的欲望和言行舉止減之

再減，堅持不懈地一直減下去，最後就可以達到善的境界了。至此

就會發現，已經沒有什麼事情不可以實現了。反之，則將使自己淪

為欲望的奴隸，終將無法自拔，而走向滅亡。這就是我們耳熟能詳

「物極必反」的道理所在啊！ 



       很多人就是如此，當身處位高權重時對於自己所擁有的,常常

是不懂得珍惜,一旦失去後才來後悔,恐怕就已經太遲了。每個人都

應學會反恭自省，研究、瞭解自己，進而清楚地認識自己，才能更

明白地認識他人，也就不會對別人做出過分或不道德的行為來。當

自己爬到高處時，要記得低下頭來看看腳底下幫你撐起來的那些

人、事、物，在支持挺你那麼久後，他們是不是真的成為你不可或

缺的生命之重呢？若因個人因素，造成離心離德、眾叛親離，倘若

其中任何一角因此而抽離，都有可能讓你墜落到無盡痛苦的深淵

裡而不能翻身，所以，請珍惜擁有、把握當下，心存感恩、知福、惜

福、惜緣。 


