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把心迎向陽光
 

《向儒道思想學情緒管理》讀後感
 

 

【佳作‧吳明珠】 

 

壹、前言－心如明鏡，活出美好 

一如往昔地搭公車上班，在尖峰時段車上總是人滿為患，博愛座也

都坐滿，連走道也擠滿了人，映入眼簾竟是一位白髮蒼蒼的老奶奶站在

公車一隅，怡然自得地雙手緊握著手杆，車上乘客問到您幾歲了何以如

此豁達呢？她從容地娓娓道來：「今年 86歲，平常吃的很簡單而且細嚼

慢嚥，有空多讀書保持運動，凡事不去計較太多，能做就做不會就學，

保持樂觀進取心…。」一席簡單的對話，道盡了人生的幸福哲學。 

正如宋朝朱熹有一首《活水亭觀書有感》：「半畝方塘一鑑開，天光

雲影共徘徊。問渠那得清如許？為有源頭活水來。」源源不絕的活水，

使我們的心如方水塘清澈如鏡，照映天光雲影，佳趣天成。而活水源頭

呢？乃在於虛心地學習，日新又新；精進不己，止於至善。 

人生中的難題該如何突破？要能自強不息，又要活出自我超越自

我，就在「心」的方向。誠如，老子《道德經》云：「上善若水」1我們

的心要像水的質性一樣虛懷若谷，謙恭自守；把心轉向陽光，人間的自

在及美好，有如天光雲影顯現於心；心生善緣，緣造好命，以突破困境。 

作者王邦雄教授長期鑽研老莊思想，為喚起失落已久的傳統，以淺

                                                      

1
 參〈道教學術資訊網站〉老子‧李聃《道德經》上篇〈道經〉第八章：「上

善若水，水善利萬物而不爭，處眾人之所惡，故幾于道。」品格就像水的品

性一樣，造福、滋養萬物，卻不與萬物爭高下，處於人們所厭惡又卑下的處

又能潔身自愛，此乃近乎道，最高謙虛的美德。 
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顯易懂的方式對儒、道思想做一個現代的詮釋，輕鬆面對人生的種種難

題與考驗，更旁徵博引，透過文化傳統及自我省思，倡導人人身上一部

經典，藉由古聖先賢智慧經典光芒照耀下，做為立身處世，待人接物的

依據，為生命開啟了一扇心靈之窗。
 

本書的立論精彩，如同暮鼓晨鐘發人深省，透過儒家、道家的經典

智慧，醍醐灌頂不斷映照反思，把心放下從心出發的道德教化，認清標

竿立定學習，瞭解生命的價值，把握轉瞬而逝的契機，活出愛、溫暖及

希望、活出人間的四月天，2成為可靠又可愛的人。
 

貳、本書之旨意詮釋 

一、放掉執著負累，活出自在人生 

人生有如白雲蒼狗，在這充滿變數、龐雜的社會中，面對

外面的事情，成敗得失，剪不斷理還亂，總是自我執著，有了

執著，變成煩惱的根源。深的執著產生大煩惱；淺的執著產生

小煩惱。回歸自我，把自己活出來，放下執著，才能解脫煩惱。

電影《臥虎藏龍》中，有句經典對白：「把手握緊，裡面什麼

也沒有，把手放開，你擁有的是一切！」往往太看重自己、太

執著自己，把自己名利權勢逼到戰火前線，在不知不覺中手越

握越緊，力倦了、心累了，放開雙手發現裡面什麼也沒有。
 

反觀人人頭上一片天，凡事淡然處之，就會發現眼前是無

窮無盡寬廣的空間。充實內涵提升境界，觀境念心，如此從經

典中、人群中學習，不斷增長智慧，就能心存感恩，懂得尊重，

放下執著的力量就慢慢增強，學會放下執著而成就。
 

「放下布袋，何等自在！」布袋在身，便成為心頭的執著。

放下心中煩惱執著，即得輕鬆自在人生。正所謂「千江有水千

                                                      

2
 參〈大紀元文化網〉林徽音 1943年於報刊發表一詩《你是人間的四月天》。

意即四月裏，正是春蠶吐絲，春暖花開的季節，是充滿愛、溫暖及希望的時

節。 
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江月，萬里無雲萬里天」的禪境。
 

二、無為而治生活，回應生命呼喚
 

當難以抵禦紛繁複雜物質世界的引誘，作者論到從「人」

走向「天」，關鍵係修心養性，養心莫善於寡欲，簡單說就是

「簡樸」。
 

這個情報、資訊快速變動的世界裡，生活之所以滿天陰

霾、烏雲遮日，需透露過修養，將烏雲撥開，便見陽光普照。

我們很多慾望總是與自己真正的需求毫無關係。英國作家阿蘭·

德波頓告訴我們：不知饜足的物欲才是生活「慢」不下來，心

態難以從容的真正原因。 

日本作家大田正文創造出「休活」一詞，提醒我們一年中

大約有三分之一的時間屬於自由休閒，透過擅長的事，去行動

並建立人脈，創造「休活」，發掘人生另一片藍天，避免無意

識地虛度光陰。 

掌握自己的風向，拋開繩結，奔馳安全的港灣。秉持凡事

謝恩、隨遇而安的生活態度，輕鬆自在地發掘心靈潛力！ 

三、清靜無為的心，獲得健康的愛
 

現代人普遍患有「缺愛症」，缺乏真誠、智慧的愛，自大

妄為、自我膨脹。修養不離尊重、感恩及愛，聽來很淺顯，但

離了尊重，就不能有感恩心；離了感恩，便無法尊重人；缺少

了尊重與感恩，就不會有愛。 

為人父母的確對孩子的愛是無私的、是包容的，孩子生命

初期，我們刻劃希望及夢想，不知不覺中將自身的需求滲入那

愛裡，付出愛的同時，也期望從對方身上獲得對價，無形中也

給對方壓力。當期望與實際有落差時就產生煩惱、脾氣。 

愛像一把鑰匙，用一兩個動作、一兩種姿態、一兩句話語，

即打開對方價值領域朗朗呈現於中間，但是我們必須縮小自
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己，做到微塵人生，不把自己理想慾望投射到對方身上，駕馭

對方所有，才能得到愛的真諦。道德經有云：「善閉無關鍵而

不可開，善結無繩約而不可解。」此乃老子的大智慧「無」，

閉之以道，不閉之以門，凡人空愁妄想，勞役身心，如同以繩

繫物，枉費精神，明道之人，善守真心，不被外物所誘，便能

處處發揮大愛良能。
 

從期望中解放出來，心靈更清晰，更能享受愛與優雅人

生，親子互動更自在寬廣，領悟清靜無為的心，不求回饋的愛，

每當孩子說一聲：「媽媽，我愛妳。」人生便充滿無限的生機！
 

四、用智慧突破困境，告別無謂競爭
 

人生在世，豈無爭戰，在力求尖端突破的人生大道，一定

要在人生街頭搶奪光彩，方才覺得成就感，如此天天在華山論

劍，心靈沒有一天是平靜的。老子說：「吾之所以有大患者，

為吾有身。」因為「有身」就執著自己，人生的煩惱及壓力便

排山倒海而來，猶如魔爪伸向一個稍縱即逝的思維。
 

競爭可以是一股巨大的力量，具有破壞力，影響日常生活

及價值觀，產生嫉妒、不認識自己、人際關係變質。奇特的是，

這一切都發生在我們的心。嫉妒的心，讓人感到匱乏，處於渴

求慾望下，開始不喜歡自己，變得更加渴望像別人，如此惡性

循環永遠跳不開的迴圈。
 

作者引用老子的三寶「慈、儉、後」道家的智慧，放掉執

著，放下名利權勢，化成空明清境無為的心境，忘掉我的好，

看到他的好，創造人生共有的好。嫉妒不會帶來和平，克服它

才是莫大的自由。3我們把生命中的好安頓在那裡，那裡就得了

自由。其實成長的道路上，搬開別人腳下的絆腳石，恰巧正為

                                                      

3 吳幸宜譯，梅格.米克(Meg MEEker)著，《媽媽必修的不完美學分》，遠流出

版版股份有公司，2012年 3月第 109頁。 
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自己鋪路。告別競爭，成就別人也給自己更寬廣的空間。
 

 

 

圖 1 道家修養之道－老子的三寶 

        資料來源：心得整理 

 

五、以儒道思維，譜出生命樂章
 

儒家講性善，道家講天真，從道家的心靈來實現儒家的理

想，走在人生的道路上，以童心來維繫浪漫堅持理想，如天光

的善、雲影的美映照心田裡。又如萬里無雲的藍天坦蕩遼闊，

所見所及美輪美奐。
 

困境時呼天搶地，怨天尤人。然選擇坐下，看看雲、看看

風吹過樹梢，人生每一個階段都有它不同的風景，行到水窮

處，豈不知人生另一段轉折點。老子云：「行無行，攘無臂，

仍無敵。」、「為無為，事無事，味無味。」做事要無心的為、

無心的去做，在無味中品出味來，人生的美好不在無止境的歷

程，而在每一個當下。
 

儒家的人格修養與化成哲學慧命的傳承，道家清靜無為與

回歸自然理境的開顯，透見心的方向。子曰：「樂而不淫，哀

而不傷。」《八佾》人有悲、歡、離、合，月有陰、晴、圓、

缺。殊不知，人生不會一味粉飾太平，人生之所以豐富多姿，
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是因為際遇不同。低谷時，仍要仰望星空；正視人生的不圓滿，

人生是暗、是明，全賴我們怎麼看待自己的人生。4打開儒道思

想通往古今之門，站在巨人的肩膀上看得更高、更遠，譜出優

美的生命樂章。
 

 

圖 2 儒、道思想實踐圖 

 資料來源：心得整理 

 

參、讀後心得
—
啟示與創見 

一、情緒管理的意涵
 

人生自呱呱墜地，即無可避免需與他人相處，人是不可能

孤獨過一生，活在自己單純的世界裡。命定要投入這繁華的世

界，於焉展開我們所要追尋的人生旅程，情緒彷彿是生命的河

流，蜿蜒地流入我們的人生、穿梭在我們的歲月中。
 

（一）情緒，從何而來？
 

生命的變奏刺激我們的心靈所產生喜、怒、哀、樂

的心理反應。更進一步生命的變奏從何而起？從自己的

心頭來，人在寂靜無聲空虛寂寞時，並非認識自己，總

是向外尋求可愛的事物，填滿空虛心靈，因為人生的主

體、人生的重心不對，進而觸動情緒生滅的來龍去脈。
 

聖經記著「清心的人有福了，因為他們必看見神。」

5這個世界複雜，就像一張縱橫交錯結成的網，惟有清明

                                                      

4
 林在勇，2010。《不確定年代的生活智慧：孔子不是 LKK》。新北市：百善

書房。第 175頁 

5
 參《聖經》馬太福音第五章第 8節「清心的人有福了，因為他們必看見神。」

我們若能清心尋求神，就必看見神。看見神是清心之人的賞賜。這福分是為

著今天的，也是為著未來的。 
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自守的心，才能享受這張網所帶來的幫助。作者指出：

知識、學問已不能滿足這變化快的世界，脫穎而出的關

鍵就在把整套知識給消化掉，甚至忘記知識，轉化成無

形且能活用的智慧，滋養生命，讓心清明如鏡。
 

（二）「EQ」
6與「IQ」

7大不同 

IQ是知識力、道德力，EQ是包容力，IQ高的人能

夠學得快、考進好學校，但不保證能夠功成名就，EQ

高的人能夠瞭解自己的情緒、坦誠面對忍受挫折及同理

對方的感受做好的人際關係。 

人生就像是一場耐力競賽，誰能堅持到最後贏得冠

冕，靠的就是情緒管理（EQ）。從 IQ到 EQ，從「用腦」

轉到「用心」，由「心」出發，用「心」做事。以 EQ將

人際關係的衝突阻力化為助力，才是人生成功的關鍵。 

（三）放眼看天下 

EQ不是知識而是大智慧「道」，透過「無」來看世

界、看人生、看真情、看真相，包容缺口、等到未來，

形成整套世界觀、人生觀、價值觀，「觀世音」、「觀自

在」看見人間真相及真情，放眼天下，學習觀人自在、

觀事自在、觀心自在，任何境界都自由自在。一切隨緣

自在不執著，如此情緒的河才能清澈見底綿延流長。 

總而言之，情緒管理可界定為：「面對人生的境遇，

以內心修養的認知，處理情感生活與待人接物的一種包

容力。」這就是 EQ。 

二、快樂源自內心，提昇情緒管理
 

心理學家在探討個人的生活經驗時，除了參考日常的真實

                                                      
6 「EQ」英文原文 Emotional quotient表示情緒管理。 
7 「IQ」英文原文 Intelligence quotient表示智力商數。 
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生活，亦考量大腦與內分泌的功能發揮；情緒的關鍵仍在於內

心的「執著」及對世事的見解。往往因為心裡的執著，引來煩

惱加上情緒的不當處理，而產生許多誤解，卻不自覺！常常忽

略察覺自己情緒的重要性，因此如何有效察覺、辨識自己的情

緒，進而做好管理，維持一個和諧正面的人生，是項重要的課

題。
 

（一）就個人而言－認識自己，擁抱夢想
 

莎士比亞寫道：「你必須誠實地面對自己，這樣的

話，就像黑夜與白天互相跟隨一樣，你也會跟著別人誠

實以對。」倘若我們不認清自己，不認同自己的限度，

寄望自己是他人，就能從心所欲，不會感到外在的壓力

嗎？人生將陷入自己存在的價值為何？自己的夢想在

哪的窘境。社會潮流的牽動中擔心是無用的，重要是追

尋自我、活出自我，並且超越自我，不致被這世代吞沒。
 

 

 

圖 3 生命之梯 

    資料來源：心得整理 

 

1. 自我的追尋 

人生每個時刻都要面對自我，把天下拉回自我生

命的感動中，然每天總有大量的資訊及無聊的電視

劇，一成不變的人事物，名利、權勢充斥著我們的生

活，若沒有經常思考並體會新的事物，容易被瑣碎無

意義的訊息塞爆了，還來不及活出自我，生命的河就
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悄然流逝了。
 

老子說：「知人者智，自知者明。」，8應該打開心

房，誠懇面對自己，也面對自己獨特的天賦與夢想，

才能讓我們擁有熱情的人生，同時讓自己和他人獲得

幸福。人的一生要活出自己的風格，不能認為賺了很

多錢就能過著幸福快樂的人生，完全不顧自已被壓抑

的渴望和天賦。如印度諺語所言：「生命端賴我們如

何經營它！」誠然，真正的成功者，就在循序漸進地

發掘自己的目標，追尋自我價值的實現，一步一腳印

地築夢踏實。
 

2. 自我的超越 

生命有從父母生來的血肉之軀；以及我們賦予自

己生命的價值；後者，即是追求更高的自我，亦是幻

變無常，恆久綿延的超越能力。若要掌握人生，就要

擴展生活領域，提升生命的境界。正如《易傳》說「形

而上者謂之道」，人生的道路就是自我的突破及超

越，走向形而上的修心養性之旅。 

相較於某些人生命活的多采多姿、高潮迭起，令

人豔羨；似乎修養是多餘的，如歌星、明星、政治家

等許多有名的人物，一上臺，聲光燦爛；但私下生活

竟是一本難唸的經，甚至苦不堪言，無法面對獨處的

自我，需要靠安眠藥渡過每個夜晚，深究其理，內心

沒有重心，是靠別人的掌聲活著，一旦掌聲停止，就

垮了。 

人生中最強的對手，不是別人，而是自己，在超

越別人之前得先超越自己。人生的意義在於我自己給

                                                      

8
 參〈道教學術資訊網站〉老子《道德經》盡己章第三十三章：能夠瞭解別人

的人，是有智慧的人；能夠瞭解自己的人，才是明道的人。 
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的、我的努力、我的奮發向上，我的平常心。誠如，

作者告訴我們放下自我，邀請別人一起「讀書」成長，

打開心胸和視野來修煉內心，此乃拓展自我最好的方

法。
 

3. 自我的凝聚
 

老子云「挫其銳，解其紛，和其光，同其塵。」

人活一生的道，要挫損鋒銳，放下尊嚴，涵藏自己的

光彩，與世人同行，不賣弄不炫耀，才可解開自己的

紛擾，靜視情勢且創造時機。近日臺美兩地同時颳起

一陣「林書豪旋風」，即是最佳寫照。 

他在進入紐約尼克隊之前，求學階段曾被所有的

NCAA（美國大學運動聯盟）的學校拒絕就讀。亦曾

遭 NBA 拒絕簽約，連坐板凳球員都不夠格。一個經

歷這麼多失敗、冷落與屈辱，但他仍然謙遜感恩地堅

定持續為自己理想做準備，努力把球打好，一旦時來

運轉，破蛹而出，一展長才。 

把力氣用在勝人，不如凝聚自我，因為機會是給

準備好的人，才可收穫這甜美的果實。從自我修養做

起，自我追尋、自我超越，才能探索內心真正的渴望，

涓滴累積自我的實力，交織生命的光芒。 

（二）就家庭而言－培養愛苗，營造溫暖和諧
 

「愛」像是一畝田，需要園丁細心地一鏟一鋤耕

耘，撒下智慧的種子、灌溉栽培，種子才會萌芽長大、

茂密成林。「家」需要每天實踐倫理，靠全家一起修養、

修行及閱讀經典共同培育成長的歷程。家庭有愛為根

基，每天澆灌培育出夫唱婦隨、兄友弟恭的美滿家庭，

營造整個社會的溫馨。9 

                                                      

9
 高大成著，1993。《儒學四重奏》。臺北市：書泉出版社。第 214頁。 
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1. 家庭與人性的根源 

人的出生，都是純真可愛，惟日後發展各有千

秋，子曰：「性相近，習相遠也。」《陽貨》，從這句

話得知，人在智力、性格、道德上之所以有差異，是

父母對他們後天的教育，或是家庭、社會的影響而引

導孩子「運」轉自己的成長之路！ 

所謂「鐘鼎山林，各有天性」，正如體育版新聞

圍繞著華人之光林書豪，在世界籃球殿堂的傑出表

現，讓身為臺灣人都與有榮焉，其父母因著宗教信

仰，勤奮低調、默默耕耘並給子女最好的身教楷模。

相較於藝人 Makiyo 和日籍友人毆打運將案，母親每

場記者會頻頻向大眾解釋，她是暴力家庭長大的孩

子，打架滋事來宣洩情緒，請歌迷們諒解。迥然不同

家庭教育，培養出不同人格特質。  

家是人格的啟蒙，是落葉歸根之所在，亦是充滿

愛、溫暖、親情和生命的地方，從小父母就給我一個

溫暖的家，塑造我開朗的性格，坦然設定目標、全力

以赴。讓我能吐露心事、相互扶持…，激發我不斷向

上學習之源泉。他們是我生命中的最佳傾聽者、引導

者、支持者與資源者，讓我能夠渡過生命的風暴與人

生起伏。 

2. 結伴同行，共創未來
 

從掃地都不會到要幫兒女洗澡換尿布，這一連串

的蛻變不是靠知識乃是靠著愛及包容力，包容她整夜

不睡覺、包容她的一切一切，只希望她平安長大，而

我的生命度量亦因此而擴大。 

每生一個孩子我的生命就再重新活一次，所謂

「天地之大德曰生」人生最艱難的任務就是生兒育

女，當了父母就失去自我的天空，原本是想把人世間
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所有的美好都給她，但愛是有限，造成愛的變質，惟

有敞開心認同自己，融入家中分享經驗與成果，每天

活出新的體驗，創造一生的財富。
 

省下消沈、憤怒的時間吧！站起來，走出去，與

家人一同探索及揮舞外面的世界。
 

（三）就社會而言－處事寬容，厚實競爭力
 

安貧樂道、知足常樂，現代人眼裡頗有些不思進

取的味道。面對競爭激烈你爭我奪的世代下，每每都

在自我的理念下努力發展事業，收入多少、職位多

高、財富多寡，似乎等同成功與否的標誌。但越是激

烈競爭社會的人際關係越是重要，心態的轉變才是致

勝的祕訣。
 

1. 做人要寬容，做事要圓融 

因著經濟結構的改變，現實生活產生疏離感，笑

貧不笑娼的價值觀，自然產生不可收拾的亂象。如為

了金錢親子亂倫、兄弟鬩牆、勞資糾紛、情侶砍殺、

父母帶著兒女自殺等，是經過怎樣的心路歷程，逼到

冷血、沒有心性的地步？因著心的結構脫軌失序出了

問題，心的執著產生心結及病痛，患得患失籠罩著心

頭。原來人心的「執著」到痴迷、狂熱、冷酷的打天

下、拼第一，結果落入自我悲憐的氛圍中。 

一個人的行為處事風範，是內在的修養，要化解

社會上許多的衝突與爭執，就在放下心中的執著做好

良好的 EQ，那麼社會將會產生和諧氛圍。 

人生在許多時候是因緣際會，身不由己，所以要

隨緣、惜緣地廣結善緣，珍惜當下所有的一切，過著

不抱怨的生活。在團體中能否和諧安定，關鍵在於一

顆將心比心、包容的心、接納的心及圓融處事態度，

互相尊重彼此扶持，以清明自守的心化解紛爭，不將
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情緒蔓延，做到「異中求同，圓融溝通」的雅量。
 

公務員在公務生涯中及處理公務時，對上要取得

上司的信任，對下也要取得同仁認同，取得信賴是需

要時間等待和耐心的付出，不能一蹴可及，在還沒取

得認同之前就大言不慚、大張旗鼓，恐將功敗垂成無

濟於事。對外為民服務工作要保有一顆愛心，公正客

觀的心秉公處理，和顏悅色地為民眾解決問題，而非

事不關己冷漠以對，以提升政府形象及行政效能。寬

容處事，留給自己一片海闊天空。10 

2. 送人玫瑰，手有留香 

很多人把金錢與幸福畫上等號，其實不然，很多

富翁其實並不快樂，例如著名的老牌影像器材生產商

柯達公司創辦人發明了手持相機並且普及了照相

術，擁有全球市佔率，但他總覺人生空虛乏味，最後

以自殺結束一生，不禁讓人唏噓。 

美國總統傑佛遜（Jefferson Davis）說「當蠟燭點

燃另一根蠟燭時，它自己沒有損失，卻使房間更亮

了。」,「奉獻」才是幸福感最重要的因素。
11放下優

越感，心中不要執著我們的奉獻及付出。如今到災區

為災民清理家園時，只想把環境清理乾淨，讓他們有

個舒適的家，不再去想她們的可憐，學會替別人著

想、幫助別人，別人快樂，自己也覺得幸福，做到真

正的雙贏。 

社會支持、幸福感及拓展人脈，最重要的因素就

是「給予」，從服務他人身上得到自我肯定與自我的

價值，給予比獲取更能使心中充滿喜悅，別人也真正

                                                      

10
 于丹著，2010。《于丹論語心得》。新北市：聯經出版社。 

11
 參〈天下雜誌網〉洪蘭教授《快樂的小事 幸福的能量》天下雜誌 2011 年

11月第 483期。 
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有一份幸福感。
 

（四）就職場而言－彼此欣賞，互相成長
 

現代公務員經常身處兩難處境，配合政府推動多項

便民政策，政府組織又要人事縮編或考核淘汰制度等，

日漸升高的工作壓力，讓人產生焦慮感受。如何掌握工

作情境完成任務，考驗著情緒管理的能力。
 

1. 打開信任的心，共創和諧氣氛 

隨著自我意識的抬頭，人與人互動關係隔著一道

牆，以間接或直接的方式表達自己的感受或爭取自身

權益，如不悅的口語或表情，用力拍桌子丟擲物品

等，來表達自己的情緒。而人際關係是建立在信任的

基礎上，職場上發生衝突或同事間情緒問題，當失去

信任，就像斷了線的風箏，孤獨又危險！應如何打破

人與人之間的藩籬，建立自我控制、敞開雙臂，共創

優質和諧辦公氣氛，如表 1。 

 

    表 1 共創優質和諧辦公氣氛表 

1. 建立溝通平 適時尋求協助，陳述並抒發情緒。 

2. 確立共同願 相互配搭，學習共榮、共樂之使命。 

3. 培養同理心 轉念，用寬恕與祝福，讓自己自由。 

4. 提升向心力 打開信任心，加油打氣產生潤滑劑。 

         資料來源：心得整理 

 

信任和自信猶如「一束光裡的兩種顏色」。能受

到上司、同事或民眾的信任，就能喜歡這份工作，覺

得自己做的事是有意義。受到信任，能增強我們的自

信，說話堅定，產生新生的生命。 

2. 樂觀進取，求新求變的精神 

現代公務員有一種感慨，無論你多麼學富五車、

位高權重，民眾的權益高過一切，民眾的投訴案件，
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先不論申訴內容為何，我們均要先道歉，再解決問

題。有時好意的道德勸說，卻被民眾告恐嚇，只能說

當公務員真是難為！改善工作倦怠感，正考驗著工作

中的智慧：
 

(1) 公門好修行：將艱難的任務視為一種磨練，從中

鍛鍊並提升全方位的專業能力。 

(2) 建立知識社群：運用雲端科技將知識放在雲端分

享，體驗日新又新的創意，「活到老，學到老」終

身學習精神。 

(3) 辦理教育訓練：加強專業知識及專業能力，以符

合社會國家的道德期望，與政府部門優質服務的

使命。 

(4) 參與團康活動：結交志同道和的朋友，生命力相

互激盪。 

總之，做個包容、進取、樂觀的公務員，選擇一份適合自

己志趣及性向的工作，秉持做事用心、待人同理心的態度，不

斷學習成長，與周邊的人保持和諧關係，獲得心靈的滿足。進

而傾聽民意、廣納民意，適時宣導政府政策，以凝聚國家政策

共識。 

三、實踐儒道思想，啟發健康的心靈
 

（一）克己復禮，做好情緒的主人
 

隨著社會結構的改變，生活步調愈來愈快，每天盤

旋在工作、家庭及人際關係等，產生不同層次的壓力，

人的情緒大部分和自我的思考方式有關，可經由認知的

轉變來控制情緒的變化。以「人生不如意十之八九

嘛！」、「風水總會輪流轉」、「下次我可能會做得更好」

等，以正向思考面對逆境，並從失敗的啟示中加以檢討
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與改進，反而潛藏正面、積極的效應。12 

為人若能從心轉移用寬心、謙恭、克制個人過多的

慾望或過激的言行，事事都會圓滿。禮之根本，就是仁。

13孔子曰仁，除了「非禮勿言」、「非禮勿動」之外，還

有「非禮勿視」、「非禮勿聽」，要能本著善心，思想必

須是善的，眼睛看的耳朵聽的當然也要善的。明辨善

惡，能區分好壞，才能做到不隨波逐流，不受污染，從

外在來看，表現善的言行，也就是合乎禮的規範，此乃

儒家戰勝情緒的法寶。
 

每個人抒解情緒的方法不同，以戴爾‧卡內基（Dale 

Carnegie）的人際關係黃金律六大法則，
14觸及了人性

共有的道德基礎，俾供參採及運用，藉收拋磚引玉之

效，茲就其重點扼陳如表 2： 

 

    表 2 人際關係六大黃金律 

1 微笑待人互相扶持。 

2 真誠真實的接納對方。 

3 記住別人的姓名，尊重他人。 

4 扮演好的傾聽者，成為良師益友。 

5 以別人的興趣做為話題，經營人際關係。 

6 學習接受、心懷感恩，真誠相待、用心維護。 

        資料來源：心得整理 

 

「不輕易發怒的，勝過勇士；治服己心的，強如取

                                                      

12 參柯俊銘醫師(高雄醫學院小港醫院復健科心理治療師)心理不健商的定義

涵蓋廣泛，下列的公式有助於瞭解情緒的來源：心理不健康的程度＝生活壓

力／（適應能力＋社會支持系統）。 

 改善心理健康亦即「情緒之調和」和下列三點有關：(1) 減輕重大的生活壓

力 (2)增強個人的適應能力 (3)尋求社會支援。 
13 參《左傳》昭公十二年：「仲尼曰，古也有志，克己復禮，仁也。」 
14 蔡璧如譯，John C. Maxwell著。2006。《人生一定要沾鍋》。臺北市，智庫

出版社。 
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城。」15人生好比戰場一樣，即使城牆一座一座都攻下

來了，但管理不了自己的情緒，非禮的言行，無法治服

己心，一點用處也沒有，還是要失敗。在追求成就與成

功之前，必須儲備自我取悅的方法。
 

（二）學而不倦，激勵自己朝目標奮鬥
 

若要提高人生境界、改善為人處事態度，學是唯一

的一條路，生命歷程不斷驅策向上，不自滿不自誇，期

求臻至於完美的原動力。『我非生而知之者；好古、敏

以求之者也。』《述而篇》在面對人生的層層關卡，放

下身段，虛心向古代聖賢學習，心思不斷向上提昇。
 

隨著生化科技、雲端技術的日新月異，生活、經濟

及社會均突破傳統思維，很多勞力工作逐漸被機器取

代，知識將凌駕資金、土地、勞力等重要資源，轉為知

識經濟的時代。相對的，家庭、學校與社會對現代人而

言，本是一體多面，無論生活或工作，都需要不斷的精

進學習，且需透過系統化的吸收新知和開發潛能之續航

力，建立終身學習機制與學習型組織16來組織學習。
 

作者以「改命就在改變氣質，變化氣質之道，一在

修養積德，二在讀書成長。」又針對「煩惱的化解與昇

華」開出處方，就是自我持續的鍛鍊與學習。蘋果電腦

創辦人賈伯斯於二○○五年在史丹佛大學畢業典禮的

演講是個經典，他知道得了癌症，去日無多，所以句句

都是肺腑之言，告訴學生「人可以完成不可能的任務，

因為他不知道那是不可能的。」有鑑於此，學習就像是

                                                      

15 參《聖經》箴言第 16章 32節。 
16 黃荻昌，學習型組織是學習持續不斷在個人與團體中進行，進而增強個人知

識及格局，以強化變革及創新的能力。從 1990年 Peter Senge提出「第五項

修練」（The Fifth Discipline）出版後，各界對學習型組織的探討頓時蔚為風

潮，包括「自我超越」、「改善心智模式」、「建立共同願景」、「團隊學習」、「系

統思考」。 
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一根魔棒，可以點石成金，求知若渴、放膽去闖，因為

人生短暫。人人都應該在世界留下些貢獻、再造新興，

為此實現夢想及抱負的機會。
 

（三）柔弱勝剛強，瞭解並接納別人情緒
 

「上善若水」水的高貴在哪？在它能承擔卑下。老

子又說「水利萬物而不爭」，此點太寶貝了，水是自然

的、無心的、水從來沒有立志要利萬物；所以沒有優越

感，沒有英雄氣，沒有犧牲，沒有奉獻，承受它潤澤的

萬物也不必有虧欠感，它乃清靜無為利天下的萬物。水

是採「低姿態」永遠自然無心往下流，讓我學會在無為

中無不為，一切順應自然，不強求的道理。
 

競爭使人關起心門，停止長進，甚至造成人格萎縮

及憂鬱。ＥＱ不光是要控制自己的情緒，讓自己的心情

平和；最重要的是解讀對方心裡的委屈，看到他的寂

寞、他的難堪，不要讓他悲壯。生活中應先學會接納、

認同、合作甚或協助，能與周遭的人彼此互動良好，真

心相待，努力經營，在人生旅途中，努力結交一個朋友，

亦不要輕易製造一個敵人，此乃為人處世的重要殿堂。

第一步就要似水地細心體會每一個人的感受，用心去聆

聽，如表 3。 

 

  表 3 用心聆聽實踐表 

1.愉悅的處事態度： 在第一時間就使對方感到舒服。 

2.感同身受地關懷： 讓對方覺得你很關心他的感受。 

3.建立互信互諒： 讓對方知道你很在乎他的權利。 

4.真誠對待對方： 讓對方感到你能接納他的立場。 

5.尊重及接納對方： 重視對方的感受及可能的反應。 

        資料來源：心得整理 

 

綜之，柔和謙卑地與人相處，能知心、交心，又能
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坦誠相待。相互教育、互相學習，扶持幫助，持之以恆

維繫人際關係。
 

肆、結論 

面對諸多挑戰與詭譎多變的世界，如何成為情緒的主人，掌握生命

脈動，首先要做的就是傾聽自己的心聲，有句話說，「小事聽你的腦，

大事聽你的心。」日常生活瑣事可以隨性，但是大事，要聽從我們的內

心，走直覺告訴你的路。
 

這顆心像一部電腦的硬體主機，電腦開機啟動後，尚需安裝作業系

統及套裝軟體（例如文書編輯軟體），電腦才賦予特殊功用。內心的套

裝軟體正是固有傳統經典，安裝儒道思想後，才能掌握這趟生命旅程的

方向。孔孟的「德性心」，規範了人性道德的善；老莊的「虛靜心」，放

下人生的執著。故此儒家的理想志業，投攝善；道家的空靈智慧，看見

美。在在顯現聖賢的哲學慧命與生命理境，端視「心」的正確方向，詮

釋生命的盡善盡美，愜意悠遊於心靈的浩瀚世界。
 

一、德性心－行到水窮處，坐看雲起時
 

生命就像一個盤根錯節的灌木叢，人生的道路上一路跌跌

撞撞，身處逆境時，以感恩的心淡然處之，以仁為本的修養積

德，以中學為體的讀書成長，愈能平靜安穩迎接生命的契機。
 

已過不惑之年的我，何其有幸人生雖走了一半的里程，能

閱讀此書、重新學習，檢視自己、回顧自己過去的歷程與現在

成果，將心中的感動延續到生活中。當停下腳步，「坐看雲起

時」對身邊的人更是心存感恩，謝謝他們對我的付出與奉獻，

成就今天的美好。未來不管是處在高峰或是低谷，均能自由自

在吸取自己所需的養分，日常中繁瑣惱人的工作及家事，學會

正視面對問題，變成每天自我的突破點；當收起「比較」的尺

規，我深刻的體會到「萬事互相效力，叫愛神的人得益處。」
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17，大可乘風破浪揚帆出航，交出一張雙贏的成績單。
 

 

 

圖 4 儒家德性之四端 

     資料來源：心得整理 

 

二、虛靜心－自我逍遙遊，天下齊物論
 

此生有涯，如何突破？面對人生困局，在有限的自我下，

要「逍遙遊」釋放自己，追尋生命的自由；在複雜的天下中，

要「齊物論」釋放天下，展現人格平等，就在人生的每一當下，

人間的每一角落。
 

每當工作上大家有意見分歧時，讓我學會不以個人的角度

來看事物，要有虛靜心耐心傾聽，接納不同的意見，用正面思

考，突破自己僵固的思維，領略與學習工作中的種種美好。
 

平等看待天下人，解開天下的複雜，得先放下自己的身段

與優越感，解消自我的執著，要超脫世俗有形的限制，刀刃沒

有厚度，牛體骨節在窄小，可以迎刃而解，可以遊刃有餘，有

餘地有閒情的活出美感來，解開人生的紛擾，生命中充滿希望

的羽翼。
 

三、包容心－開啟智慧泉，可靠又可愛
 

迎向臺灣新世紀，提昇國家競爭力、創造社會凝聚力、發

                                                      

17
 參《聖經》羅馬書第 8章第 28節，任何事的發生都有神的美意，順服的心，

就能從這件事得著滿意的結果和益處，將頌讚和尊榮歸給神。 
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展環境永續性、提昇人文素養，改善生活品質，成功的關鍵就

在包容力。
 

包容心含藏儒、道思想，儒家思想的德性心，定義了道德

的善及圓融完滿的實踐智慧，道家思想的虛靜心，朗現了藝術

的美及自我解消的智慧。誠然，包容缺陷、放平自己，心要無

心，像水一樣包容、滋養萬物。面對訊息萬變的社會，以包容

心去創新突破挑戰未知，提昇人生境界，成為可靠又可愛的人。
 

「你要保守你心，勝過保守一切，因為一生的果效，是由

心發出的。」18
改革在心，成敗在行。過去的歷練是未來的契

機或絆腳石，端視真切的反省，打破封閉的心態及觀念，掙脫

舊有枷鎖，從「心」開始，實踐傳統經典思想，啟發優勢智慧，

以智慧為人處事，令人感受到心量與自信的拔擢，把心迎向陽

光，終而創造幸福人生。
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