
放一座大海在心中 

這天，湖泊望著不遠處的大海，突然問道： 

「喂！老兄，你的面積有多大啊？」  

大海笑了笑，沒有回應。  

「有我的一半大嗎？」湖泊問。  

但大海只是笑著點點頭。  

湖泊又問了：「你到底有多大？ 

該不會有我的七成大吧？ 

如果是這樣，那麼你還真是不小喔！」  

大海只是謙虛地笑著。  

湖泊繼續問：「喂！看你這麼有把握的樣子， 

該不會.....你比我還大吧？！」  

這時，流經一旁的河川小姐說話了： 

「人家大海是你的一百倍大！」  

「什麼？！這不可能！不可能！」 

湖泊驚訝地張口結舌，簡直不敢相信自己的耳朵。  

河川小姐終於耐不住性子：「 

沒什麼不可能的，每次我們經過你身邊， 

想在你那兒歇歇腳，你總是不肯，人家大海幾百條河川， 

幾萬條小溪到他那兒他都接納，他當然長得比你大！」  

湖泊總算明白了，原來一個人的心胸， 

決定了一個人的成就！  



面對錯綜複雜的人際互動， 

您懂得放一座大海在心中嗎？  

讓我們共同學習接納別人的意見， 

不因自負或自卑而將別人的建言先入為主地全然排斥； 

學習包容他人的個性， 

交得起才德兼備的好朋友， 

但也能輔正誤入歧途的壞朋友；  

學習包容別人的批評，聽得進好話， 

也聽得進刺耳之言；  

學習不搞小圈圈，固然有較志同道合的摯友， 

但絕不刻意結黨營私。  

一個懂得「凡事包容」的人將有若擁有一個聚寶盆， 

足以幫他集思廣益，匯聚人氣，累積聲望，拓展胸襟。  

若能讓旁人與您相處愉悅， 

並讓自己的人格修養更上一層樓，何樂而不為呢？  

放一座大海在心中，用寬闊的胸懷來待人處世， 

您也可以當一位平凡的偉人！  

【虔誠的小叮嚀】 

  凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐。 

     

相遇是緣分..有幸能結識成為好朋友  

  珍惜緣分是我的心願......朋友可以是一輩子的  



願將真心獻給我的好朋友      更願彼此的友誼....能細水長流  

 



 
===人生的使用須知=== 
 
華麗的背後 
代表的並不一定是真正的擁有  
有時候平凡才是一種安全感 
但人們往往要到最後才會發現.... 
 
兒子教我懂得人和物都有保固期限，讓我正視「人生的使用須知」 
 
多年前，家裡買家電用品，五歲的兒子就會窩在一角，對著附帶來
的使用說明書猛看、猛念，不懂的字還會湊近發問，偶遇違規的事
也會提出糾正。我只當家庭笑料般與友人分享，卻未曾覺察到這現
象代表的意義，直到後來，當自己抱怨某個家電用品不經用時，兒
子總冷冷的在一旁說：「我們自己沒按規定操作使用，當然容易
壞！」 
 
後來漸長，才發現他的好習慣竟然意外使他成為家電顧問、生活萬
事通。近年來有媒體報導洗臉盆崩裂爆破時，他也會告訴我：「妳
看，說明書上面明寫著保用十年，伯伯住這兒十五年了，告訴伯伯
哦！洗臉盆該換了！人有壽命，用物和機器也有啊！」 
 
過度使用人生這話一直縈繞耳際，卻未真正進入心靈。直到前陣
子，最好的朋友的 兒子，在研究所念書，卻意外在睡夢中因心肌梗
塞而往生，他兒子優秀、聰敏又有人緣，遭此噩耗，全家與全校師
生都悲慟不已。後來聽好友的先生陳述他與兒子最後的通話內容，
方才知道他兒子認真功課、求好心切，連續熬夜兩天做作業，然後
又在最疲憊時大吃一頓，方才造成身心過度負荷而英年早逝。 
 
小犬頓失好友，自然哀慟莫名，除於網站為文弔唁外，更排除萬難
坐夜車，從台北南下高雄參加喪禮，後來我們分享心事時，兒子神
情沉悶，心疼又不捨，幽幽說： 「他忘了，人生也有使用須知
啊！」真是一語驚醒夢中人。 
 
人生不過數十寒暑，人的身體不過五臟六腑，人的生活不過「吃、
喝、拉、撒、睡」，人的心靈不過貧乏走向豐盈，我們如何對待自



己、別人和環境，最後就會變成我們自己的命運。  
 
是啊！心疼好友中年喪子之際，兒子卻教會我正視 人生的使用須
知。 

 
可口可樂總裁曾說一句話..很短卻很讚 ~~ 
 
可口可樂總裁曾說：我們每個人都像小丑，玩著五個球， 
五個球是你的工作、健康、家庭、朋友、靈魂， 
這五個球只有一個是用橡膠做的，掉下去會彈起來，那就是工作。 
另外四個球都是用玻璃做的，掉了，就碎了。  
   
我的朋友  
要懂得惜福喔....  
願您  
永遠健康   快樂  
  



======== 不批評、不責備、不抱怨 ======== 
 

說話的藝術 

  

少說抱怨的話，多說寬容的話，抱怨帶來記恨，寬容乃是智者 

少說諷刺的話，多說尊重的話，諷刺顯得輕視，尊重增加了解 

少說拒絕的話，多說關懷的話，拒絕形成對立，關懷獲得友誼 

少說命令的話，多說商量的話，命令祇是接受，商量才是領導 

 少說批評的話，多說鼓勵的話，批評產生阻力，鼓勵發揮力量 

  

※常懷感恩心 心存感謝情※ 

  

感激傷害你的人，因為他磨練了你的心志 

感激欺騙你的人，因為他增進你的智慧 

感激遺棄你的人，因為他教導你該獨立 

感激斥責你的人，因為他提醒了你的 



安慰自己的六種情緒  

康健雜誌 64 期  文／吳若女 圖／鄭佳玲 

1 當我覺得——沒有自信，總覺得不如人。 

我應該這麼做—— 

1.停止批評和責難自己。 

《肯定自己‧欣賞自己》一書的作者克萊基荷芬解釋，會不斷苛責自已，說喪氣話的人，通常

是對自己不夠肯定的人。「要對自己溫柔點，停止猛烈的批評，是建立自信的第一步，」她建

議，拿枝筆列出你不斷在責罵自己的話語，並且自問看到這些話會有什麼感覺，這樣的責罵是

否對自己有好處。 

老實說，當然是沒有好處，因此，一定要下定決心停止這種責難。如果一時還做不到，不妨先

把注意力放在已經做好的部份，告訴自己做得有多好。 

2.學習積極正面的自我對話。 

我們的內心都有一部投影機，每天讀出成千上萬的畫面與情緒，除了要停止負面的批評，還要

積極輸入一些正面的鼓勵。 

寫一張自己的履歷表，把所有的優點都列上去，每週瀏覽一次，做為自我對話的腳本，在忍不

住要責罵自己之前，先想想看自己還有哪些優點，沒有想像中的糟。 

3.每天問自己兩個問題：「我的人生有什麼是好的？」、「還有什麼事可以

做？」  

心靈文學作品《自尊心的六根支柱》作者布藍登則進一步建議，從這兩個問題啟發自己更有創

意的對話，找到自己的價值，才能更肯定自我。 

4.停止和別人比較，珍惜自己所擁有的。  

別再羨慕別人的太太比較漂亮，或嫉妒別人比較會賺錢，許多痛苦和不平就是從「跟別人比

較」開始的，不只是拿枝筆寫下自己的優點，也列下自己所擁有的，和自己比，也學會珍惜。

  

心靈補帖：肯定自己，珍惜自己所擁有的 

我們永遠不會像自己想像的這麼幸福，也不會像自己想的這麼不幸。 ——作家拉勞士吉 

一個人應養成信賴自己的好習慣，即使再危急，也要相信自己的勇氣與毅力。 ——拿破崙 



2 當我覺得——挫折倒楣，負面念頭縈繞於心。 

我可以這麼想—— 

1.多看看壞事的光明面。 

英國心理學家韋斯曼博士曾花了很多年的時間，研究上千名幸與不幸的人，最後他驚訝地發

現，運氣是一種心境、思考和行為模式，一個人的態度或想法會決定他是好運或歹命。因此，

他在《幸運的配方》中建議碰到爛事的人，要先在垃圾中挖挖寶，「想一想事情本來有可能更

糟」、「這不幸的事是否真的那麼重要？」、「想一想還有比自己更倒楣的人」，這些都足以

讓自己對目前的境況釋懷。 

2.相信事情會否極泰來，甚至因禍得福。 

韋斯曼也發現，好運的人會看得比較長遠，不會因壞事而氣餒，甚至會發揮想像力，相信上天

是要利用這個踏腳石，給自己帶來更大的好運。例如，沒得到這個工作，也許是有更好的工作

等著你。 

3.別自怨自艾。 

其實，再幸運的人也會碰到挫折，他們也會哭泣，但最重要的是，他們會快快把爛事或厄運拋

諸腦後。做些事分散注意力，像是上健身房運動流汗、看個搞笑的電影，或花 20 分鐘想曾經發

生在自己身上的好事，回憶一下，給自己正面的感覺。 

4.用建設性的方法來解決問題。 

最後，如果是需要進一步解決的事情，而不只是轉換心情，韋斯曼建議，別一開始就認定自己

對整個局勢無能為力，要下定決心採取主動。接著，發揮創意，列出可能的解決選項，甚至和

別人有些腦力激盪，問問他們：「如果是你，你會怎麼處理這件事？」好好斟酌所有可能的方

案。最後，也是最重要的，專心解決問題，而不是沉溺在問題中。 

心靈補帖：翻個面看一看，讓自己更好運 

你怎麼想自己，也就決定了你的命運。 ——文學家梭羅 

一個人成天想什麼，就會變成那個樣子。——美國總統林肯 

3 當我覺得——傷心難過時，如何為自己打氣？ 

我可以這麼做—— 

1.開懷大笑。 

最新一期的《O 雜誌》（美國知名的脫口秀主持人歐普拉）建議心情不好的人可多做以下幾件

事，因為有愈來愈多的科學研究證實，它們能改善鬱悶的心情。像是租一大疊喜劇的 DVD 回



家，讓自己開懷大笑。笑，能改善人的心情，即使是強迫的，也有同樣的效果。 

2.快走或跳個有氧舞蹈。 

科學家早就發現，運動能紓緩鬱悶，改善心情，1999 年的《內科醫學文獻》早已證實，運動和

治療有一樣的效果，因為它能刺激神經傳導物質的分泌，像是腦內啡、血清素和多巴胺。 

3.聽聽瑪丹娜的音樂，大聲地唱，用力地搖擺。 

也有研究證實，聽音樂能刺激腦部分泌腦內啡。英國曼徹斯特大學最新發現，聽大聲的音樂能

活化部份的內耳球囊，它們連接與愉快感覺有關的腦部組織。 

4.上街為自己買束花吧。 

美國羅特格爾大學在 2001 年的研究，72％的年長者如果經常收到花長達六個月，會比那些從來

沒收到花的人快樂。另一個研究也發現，花束比其他禮物更能帶來喜悅與快樂。 

5.找朋友聊聊天。 

孤立的人容易鬱悶痛苦，許多專家都建議，發生事情或心情低潮時，一定要有朋友在旁邊。密

西根大學的研究則進一步指出，不只是找到支持的力量，還要有歸屬感，要找那種可信任、可

依賴的朋友。 

6.找隻狗玩玩。 

1999 年的兩個研究都證實，寵物能給愛滋病人和老人帶來快樂與安慰。另一個研究也發現，養

寵物的人比較不容易得心臟病，這都是因為心情紓緩的緣故。抱抱狗、逗逗牠，都能帶來快

樂。 

心靈補帖：買個花、逗逗狗、笑一笑 

我們不是因為快樂而唱歌，而是唱歌使我們快樂。 ——美國哲學家威廉．詹姆士 

如果你不開心，唯一能變開心的方法是，開心地坐直身體，並裝成很開心的樣子說話和活

動。 ——心理學家約翰．詹姆士 

4 當我覺得——容易擔心憂慮。 

我應該這麼做—— 

1.保持忙碌。 

以領導管理與人際溝通聞名於世的卡內基，也曾以《如何停止憂慮．開創人生》一書幫助許多

人走出低潮，克服憂慮，其中第一個方法就是保持忙碌。忙碌，使人不再有憂慮的空間，一個

人不可能很興奮地做某件事，同時又很煩惱。在工作上保持忙碌，休閒時也可以多安排一些活

動，特別是戶外的爬山、運動或打球，讓身體動一動，也讓腦子多想一下的機會都沒有。 



2.用或然率來排除心中的憂慮。 

想想看：「這件事發生的機率究竟有多少？」仔細研究，你會發現，99％所擔心的事從來沒有

發生過，很多是來自自己的想像，而非現實。 

3.接受不可避免的事實。 

卡內基建議，如果真是碰到困境或瓶頸，不妨利用以下幾個步驟克服心中的憂慮。先問自己：

「最壞的情況是什麼？」分析出最壞情況後，接受它，會立刻產生不一樣的效果，那就是馬上

使自己放鬆，得到心中的平靜，此時，才有餘力進一步思考：「我能不能在最壞的情況下做些

改善？」因為，一直憂慮下去，永遠想不出好辦法。 

4.為憂慮訂下「停損點」。 

進場從事股票交易的人都知道，最聰明的交易原則是為自己訂一個停損點，當股價跌落到某個

點時，就自動賣出，不再損失。卡內基深諳此道，也為自己的煩惱訂下停損點，「我所擔憂的

事對我到底有多重要？」、「我所付出的煩惱是否已經超值？」最終目的都是為了求取心靈的

寧靜。 

心靈補帖：跳出來，做點別的 

我知道生命中有許多麻煩事，但這些事大多數並沒有發生。 ——作家馬克吐溫 

能解決的事，不必去擔心；不能解決的事，擔心也沒有用。 ——西藏諺語。 

5 當我覺得——憤怒生氣 

我可以這麼做—— 

1.先深呼吸。 

「吸-呼」「吸-呼」，把氣吐出來，也把氣緩下來。從一數到十，看看自己要數幾次，才能把

氣緩下來。 

2.區別輕重緩急。 

稍微紓緩後，再問自己：「我需要生這個氣嗎？」想想發怒的原因。或是「我有必要這麼生氣

嗎？」區別此事對自己的輕重緩急。 

3.培養同理心。 

再想想，「如果我是對方，我會說同樣的話、做同樣的事嗎？」如果會，大可不必這麼氣，試

著從對方的角度看事情，試穿別人的鞋子，培養同理心。 

4.原諒對方。 

如果還是怒氣難消，難保平靜。《別為小事抓狂》的作者、也是美國心理諮商專家卡爾森建



議，可試著問自己：「如果這個人今天晚上就死了，我還會不會生氣？」了解人生無常，別太

計較，學著原諒對方，更別讓自己帶著怒氣上床睡覺。 

5.善待自己。 

最後再想想，有必要拿別人的錯來懲罰自己，損害自己的健康嗎？所以，也就別氣了。 

心靈補帖：緩口氣，試穿別人的鞋 

不可含怒到日落。——《聖經》 

仇恨的怒火，將燒傷你自己。——莎士比亞。 

6 當我覺得——壓力大，喘不過氣來。 

我可以這麼做—— 

1.暫停一下。 

壓力管理大師戴維森在《完全傻瓜手冊──如何紓解壓力》一書中建議辛苦的現代人，在被壓

得喘不過氣時，要善用「策略性暫停」。也就是，讓自己有機會做幾個深呼吸、喝杯水、安靜

的坐一下，甚至是發呆，讓腦袋空白。 

2.想想愉快的事。 

在腦袋停下來之後，還要繼續想像愉快的場景或事情。閉上眼睛，回憶過去一次愉快的旅行，

像是美麗的溪水，寬廣的步道。或是回味一下小孩的童言童語，另一半的愛意與溫暖。研究發

現，愉快的感覺能重新調整內部的生理時鐘，獲得短暫但直接的休息。 

3.求助於外。 

如果是因為事情常常做不完所帶來的壓力，那麼得考慮去找人幫忙，要記得，自己可不是萬

能，不必做一天有 48 小時的超人。找出事情的優先順序，把事情簡化，也都是紓緩壓力的好方

法。 

  

心靈補帖：暫停一下，想像愉快的畫面 

停下來，好好享受這個下午，你可沒有辦法把它打包帶走。 ——迪拉德 

你不必是每天 48 小時的超人。 ——壓力管理大師戴維森 

如果試過以上方法仍不管用，去做個指壓按摩吧。 
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