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第五夜：認真活在「當下」

第五夜：認真活在「當下」
過多的自我意識，反而牽制自我
不是肯定自我，而是接納自我
信用和信任有什麼不同？
工作的本質在於對他人的貢獻
年輕人要超越成年人
工作狂是人生的謊言
由這㇐瞬間開始變得幸福

想成為「特別的存在」的人有兩條路
甘於平凡的勇氣
人生是㇐連串的剎那
舞動的人生
為「此時、此刻」點上最閃亮的聚光燈吧
人生中最大的謊言
為無意義的人生增添「意義」吧

過多的自我意識，反而牽制自我
年輕人：「自我意識老是牽制我，全身上下
好像被綁住㇐樣，無法動彈。那種單純直接
的表現方式，在我的意識中是辦不到的。」
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不是肯定自我，而是接納自我
過多的自我意識是為了達成什麼目的？
對單純的自己、毫不修飾的自己沒有自信，
想逃避自己所涉入的人際關係

社會意識：「接納自我」、「信任他人」、
「貢獻他人」

既無法丟棄「我」這個容器，也無法更換，
重要的是「該如何運用它」

沒有必要變得特別積極或加強肯定自我，而
是要接納自我

肯定自我 vs 接納自我
肯定自我：明明做不到，卻暗示「我可以」、
「我很強」優越情結、自我欺騙

「積極正面的斷念」：分辨「可以改變的」
和「不能改變的」

接納自我：關於我們「經歷了什麼」，是無
法改變的，但是「如何運用它」卻可以憑自
己的力量去決定。不要聚焦在無法改變的事，
只關注在可以改變的事，抱持改變的「勇氣」

神學家尼布爾：「主啊，求祢賜給我平靜的
心，去接納無法改變的事物；賜給我勇氣，
去改變可以改變的東西；並請賜給我智慧，
去分辨這兩者的差別。」

——〈寧靜禱文〉

信用和信任有什麼不同？
「斷念」：「辨明真相後的達觀」，明辨事
物真理並有所定見，有所取捨

「信任他人」：信用 vs 信任
「信用」：有附帶條件，credit 
「信任」：不附加任何條件，相反是「懷疑」
決定要不要背叛的並不是你，那是他人的課
題，你只需要考慮自己要怎麼做就行了

「無條件信任」：不過是為了改善人際關係、
建立橫向關係的「手段」而已
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如果你不想和對方保有良好關係的話，拿剪
刀㇐刀剪斷也無妨。因為要不要剪斷這層關
係，是你的課題

不斷擔心「遭到背叛」，只注意受傷時的痛
苦，只要害怕信任，終將無法和任何人建立
深厚的關係

哲學家：「悲傷的時候，就盡情悲傷呀。正
因為想要逃避痛苦或悲傷，才會綁手綁腳，
沒辦法和任何人建立深厚的關係。」

工作的本質在於對他人的貢獻
能夠信任他人時，即代表將他人當成夥伴，就
表示你所屬的共同體中有個可以安身的地方，
能獲得可以安身的歸屬感

「接納自我」、「信任他人」夥伴安身於
共同體歸屬感

所謂的「貢獻他人」並不是捨棄「我」去為某
人鞠躬盡瘁，而是為了實際感受「我」的價值
才做的

為別人犧牲自己人生的人，是「過度適應社會」

我們藉由勞動貢獻他人、參與共同體、實際
感受「我對某人有用處」，進而接受自己存
在的價值

 E.g. 工作、勞動、慈善活動

年輕人要超越成年人
不是想著別人可以為我做什麼，而是我可以為別人
做什麼，並付諸實現。只要有這種奉獻的感覺，眼
前的現實將變得完全不同

只要對方是「夥伴」，無論什麼樣的貢獻，都不會
成為偽善

三個概念缺㇐不可的環狀構造
行動面的目標：1. 自立；2. 能與社會和諧生活
心理面的目標：1. 我是有能力的；2. 人人都是我的
夥伴

 1關於「接納自我」；2關於「信任他人」、
「貢獻他人」
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哲學家：「達到改變自己生活方式的目標，
至少需要『現在歲數的㇐半時間』才夠。」

越早開始，就可以越快有所改變。為了改變
自己，也為了㇐個嶄新的世界

劉老師：可以照顧好自己的人=值得相信的人
直覺覺得別人可以相信就信任，無條件信

任

工作狂是人生的謊言
只有發動攻擊的「那個人」是有問題的，絕對
不是「大家」都錯了

歸因習慣：「大家」、「每次」、「全都」
缺乏「人生協調」的生活方式

 E.g. 口吃：只關心自己說話的方式，「大家都
在笑我」

真正的關鍵在沒有做到接納自我、信任他人、
貢獻他人，可是卻誤把焦點放在無關緊要的㇐
小部分，甚至打算用那種狹隘的觀點來評論全
世界。這是缺乏協調的人生、錯誤的生活型態

 E.g. 工作狂只專注在人生中某個特定的面
向，以工作為藉口，想要迴避其他責任

只能藉著「行為的層級」來認定自我的價值

由這㇐瞬間開始變得幸福
對人類而言，最大的不幸是不喜歡自己
貢獻，即使不是親眼可見的貢獻也沒關係，
有「我對某人有用處」的主觀感覺（貢獻感）
就可以

「所謂的幸福，就是貢獻感」
透過認同需求所獲得的貢獻感，是不自由的
還沒有社會意識

有了自由才會幸福，完全不需要認同
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想成為「特別的存在」的人有兩
條路
「追求卓越」：「想要奮發向上」、「追求
理想的狀態」

 E.g. 問題兒童：達不到「特別好」，就變成
「特別差」

為了得到他人的關注，脫離「普通」的狀態，
成為「特別的存在」「簡便的追求卓越」

「簡便的追求卓越」與「報復」的關係：既
可以造成對方的困擾，又可以顯現自己的
「特別」

甘於平凡的勇氣
為什麼要變得「特別」？
因為無法接受「平凡的自己」
「平凡」vs「無能」
「甘於平凡的勇氣」：沒有必要刻意誇耀自
己的優越性

人生是㇐連串的剎那
人生是「攻頂」之旅？
這是把自己的人生當成㇐條線，人生有㇐大
半的時間都是在「半路上」

哲學家：「人生是㇐連串的點、剎那。㇐連
串稱為『現在』的剎那，我們只能生活在
『當下』。」

規劃人生是不可能的

舞動的人生
哲學家：「所謂的人生，就像㇐圈又㇐圈跳
著舞，跳著的每㇐個瞬間，成為㇐連串的剎
那。然後當你回過神㇐看，才會發現：阿！
我已經來到了這裡！」

只要跳舞的「當下」是充實的，就已經足夠
跳得如何，會左右你可以到達的地點，而且
因為你是持續在跳動，所以也不會留在原地。
不過，是沒有目的地存在的
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「變動式的人生」vs「實現式的人生」
「變動式的人生」：因為目的還沒達成，所
以在抵達目的地之前的這段路是不完整的

「實現式的人生」：實現式，表示「目前正
在動作的」、「動作完成後的結果」、「既
是過程，也可以當成結果」

 E.g. 旅行

為「此時、此刻」點上最閃亮的
聚光燈吧
 E.g. 站在舞台上
為「此時、此刻」點上最閃亮的聚光燈，應該是
看不見過去，也看不見未來

如果你覺得好像可以看得到過去，也可以預估未
來的話，那就證明你並沒有認真地活在「當下」

哲學家：「你想要藉由回顧過去、預見未來，給
自己㇐個免除責任的藉口。事實上，過去發生了
什麼事，和「當下」㇐點關係也沒有；而未來會
如何，也不是「當下」要考慮的問題。」

生活型態說的是「當下」，是可以依照自己
的意願去改變的

活在「此時、此刻」，是為了認真而謹慎地
專注在當下可以做的事

人生中最大的謊言
不要用直線去衡量自己已經到了哪裡，而是
要看看每㇐個剎那是如何度過的

哲學家：「如果你將目標設定在遙遠的未來，
把現在當成醞釀準備期，心裡想：『雖然我
真正想做的是這件事，不過暫且等到時機來
的時候再做吧。』這是虛耗、拖延自己人生
的做法。」
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年輕人：「我連夢想和目標都沒找到，也不
知道自己該跳什麼舞。對我來說，『當下』
根本就是毫無意義的剎那！」

哲學家：「沒有目標也沒有關係。只要認真
活在『當下』，它本身就已經是㇐段舞。當
你站在『實現式』的觀點來看時，人生㇐直
都是處於終結的狀態。」

人生中最大的謊言，就是沒有活在「當下」

為無意義的人生增添「意義」吧
阿德勒：普遍來說，人生沒有意義
哲學家：「當我們遭遇困難的時候，更應該向
前看，想想：『今後可以做些什麼？』。」

阿德勒：人生的意義，由你自己給予
年輕人：「我應該怎麼做，才能讓我這個毫無
意義的人生變得有意義？」

哲學家：「你在自己的人生中迷失了方向。你
為什麼會感到困惑？那是因為你想要選擇『自
由』。既然如此，就不要害怕被人討厭、不要
過著別人的人生、選擇自己的道路。」

「導引之星」：只要不失去指標，朝著它的方
向前進，就有幸福貢獻他人

哲學家：「『我的力量無窮大』，只要『我』
改變了，『世界』就會改變。所謂的世界，不
是其他什麼人可以幫我改變的，而是只有『我』
才能改變它。」

阿德勒：必須有人開始去做。就算其他人不配
合，也和你沒關係。應該由你開始，完全不必
考慮其他其他人是提供協助。

~ 完 ~
謝謝！


