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【案例三】我想請一位國中退休的老師跟大家分享她的心路歷程，她是如何幫助

她憂鬱症的兒子站起來。這是個非常寶貴的經驗，現在請她來跟大家分享這個經

驗。 
嘉珍、理事長、各位好朋友，大家好。大家都會覺得老師應該很會教自己的小孩，

可以把自己的小孩教得很好，也許你從來不知道，ㄟ，老師的孩子也會得憂鬱症。

事實上老師的小孩最辛苦。我的小孩是在當兵的時候得了憂鬱症，那時我非常擔

心，常常睡不好，很擔心小孩在軍中不曉得會發生什麼事情。每天晚上或早上起

床，七點多或是晚上十一、二點，我的心就開始吊起來，聽到孩子的電話我擔心，

他沒打電話來我也擔心，整個人沒有辦法安心。我在這個團體上課，我問自己有

沒有辦法用所學的東西來救自己、救小孩？有一天他打電話給我的時候，我開始

看到兒子的憂鬱症跟我有密切的關係，因為從他描述他怎麼樣擔心，我開始看

到，原來兒子的擔心是我的擔心在他身上回饋給我。我看到原來這個小孩從小我

就對他有很深的擔心，為什麼這樣？因為這孩子實在太乖了。我現在告訴各位，

孩子乖的時候，你要開始去找到他的特質，不要讓他什麼都聽你的，太乖就會出

問題。我發現他從小就是乖孩子，特別怕權威，他小的時候我不懂，一路走來，

只知道他碰到狀況的時候，自己沒有辦法替他解決，只會跟著一起擔心，這個擔

心的種子老早就種在他的心裡，等他到軍中就爆發出來了。因為軍中是完全的權

威，不容許你有例外，在那個狀況之下，他沒有辦法面對所有的權威。當我看到

這個問題的時候，我開始問自己，我有沒有辦法轉變？有！我不再用擔心去面對

我的小孩，我告訴自己，與其擔心不如祝福。從那一刻開始，只要我一擔心，我

就告訴自己，你是要咀咒你的孩子嗎？如果不是，趕快祝福。我馬上轉，那個祝

福的心念就開始出來了，很快的，我晚上可以不用擔心了。很快的，他不打電話

來，我也安心了。我知道每個生命都有它的存在意義，它要教給我們的是什麼？

它顯示給你看，你是這樣的媽媽，你還要繼續當這樣的媽媽嗎？當我這麼一轉之

後，我發現自己有力量了。孩子打電話說：「媽媽，軍中沒有一個人瞭解我的痛

苦。」我告訴他：「天下的人只有自己知道自己內心是怎麼回事，絕對沒有其他

的人可以瞭解你。」我發現這句話給他很大的力量，過了一陣子他打電話跟我說：

「媽媽，我知道我這麼痛苦一定是有意義的，我將來一定要救很多跟我一樣有痛

苦的人。」我當下好感動好感動，我知道這個孩子絕對死不了，他已知道他生命

的意義了。 
接下來我開始告訴自己，我要怎麼樣讓過去的習氣、想法改變？我要開始看到人

生的美好，我跟孩子是共同來成就一件什麼樣的事情！當我有這樣的想法之後，



每天的力量源源不絕。當然我不是一下就轉變過來的，是因為我有一群這樣的朋

友，有許醫師的書，有許醫師的課，自己不斷的把四、五十年來的習性、思考模

式做轉換，我發現我跳得比別人快。我的孩子也受到我的影響，他現在很好，因

為他繼續在畫畫。昨天他跟我說：「媽媽，我不知道為什麼最近這張畫很快就畫

完了，而且，我發現我不知道我是怎麼畫的。」我說：「兒子，你很棒，你開始

在轉變了，你的思考模式開始在轉變了。過去因為你太在乎你畫得好，畫得不好，

所以你很痛苦，現在你已經開始跟著你的感覺，跟著你的衝動來畫畫，太棒了。

你已經開始成為一個新的你了，已經不是過去的那個你了，你會愈走愈好。」在

這整個路途上，我一面轉變自己，然後一面開始支持我的小孩。我跟他說：「不

管你怎麼樣，你都是我心目中最棒的小孩。」我必須給他一段時間，給他一個空

間，讓他回到自己身上找到他的力量，讓他知道自己是這個世界上唯一的、最棒

的、最好的一個人。我深信那一天到了，他自己就可以出來了。當你找到自己，

你的小孩子就可以找到他自己；當你快樂，你的小孩就會快樂，謝謝！ 
真的很棒，很感人哦！我跟陳老師是很多年的朋友，她孩子的經過我也很熟悉，

剛剛她一直強調一個重點，我們想要幫助別人，必須先幫助自己，你一定要先增

加自己的生命能量，這就是我今天講喜悅之道的第二法則。第一點是什麼？假如

你要深深的認識自己，要從你的欲望、意圖、感受、衝動開始做起，真實的、真

正的接受你所有的感覺。你瞭解你的感受，你是那個感受的主人；你瞭解，採取

什麼方式去做，你是那個行動的主人；不管你做得怎麼樣，你就有力量了。誰說

人生下來就要來做對的事情？許醫師常講：「錯得多好！錯得多妙！我們就是因

為會犯錯，所以才會做對。」我們是那麼害怕犯錯，以致於對自己的要求那麼高，

自我的價值感那麼低，即便是個資優生，考試的成績這麼棒了，還是覺得自己很

差勁。許醫師也常提到一句話，我們對自己的認識遠遠不及自己真正的價值，我

們對自己的評價是這麼差，其實那個不是真正的你。如何走向喜悅之道，第二點

非常重要──提升你的生命能量。 
怎麼提升呢？我講一個例子，是個乳癌的病人，她在公家機關服務，常常沒有辦

法拒絕上司對她的要求，所以她覺得很嘔。有一次她拿一個資料，必須要爬很高

的地方，那個上司脫口而出：「ㄟ，你去拿嘛，你又沒有結婚，那個誰誰誰己經

結婚了，她有家人，摔下來就不好，你去啊。」聽到這句話，她整個人像火山一

樣快爆發了，難道我沒有嫁人是罪惡嗎？難道我沒有嫁人摔下來就無所謂嗎？她

很生氣，她為這件事情開始嘔嘔嘔，一直到來上課的時候才提出來。我說：「你

知道嗎？其實你的上司講這句話可能不是那個意思，是你認為沒有出嫁不同於一

般人。你只是透過那個上司看到你內心對自己的看法，只是一個投射而已。你藉

由別人對你的態度，看到你對自己的看法，所以其實不是那個上司看不起你。」

她後來開始慢慢變得比較有勇氣敢說「不」，叫她加班，她說「不，我沒空。」

可是，她還沒有調整得很好。有一次有人打電話來找她上司，她不直接叫他，用

按鍵式提醒她的上司，可是接二連三電話來了，她按鈕，上司卻沒有看到，結果

電話一直都沒有接到，她心裡開始有點罪惡感，雖然她不滿意上司，可是她卻把



自己變成她討厭的那種人。她不去叫他，心裡卻暗自有一些罪惡感出現。後來我

鼓勵她，為什麼要讓自己變成一個你不喜歡的那種人，事實上你可以有更多心靈

的彈性。 
第三點，增加心靈的彈性。什麼叫心靈的彈性？我們看事情可以用不同的角度來

看，譬如說你要讓自己更幽默一點，你可以喊你的上司來接電話，然後好好的跟

他談。假如他的反應不好，你可以當做沒看見，或者你可以直接表達你的想法，

「ㄟ，你怎麼老是這麼不開心啊？碰到什麼事了嗎？」你可以開始用另外一種方

式表達。我們有很多的爭執，都是在一種慣性模式的那種對話裡，假如其中有一

個人開始轉變對答的方式，你本來採取不理他、不管他，然後不叫他，三不政策，

可是你要是改變一個方法，開始用一種很關心的態度說：「你今天怎麼了？你沒

有吃飽哦？還是你在家裡跟誰吵架了？」你的上司一定開始愣一下，ㄟ，你怎麼

不一樣了？你對我的態度不一樣了。二人的關係會不會開始有所改變？有可能

啊！假如你的上司反應還是不如你所願，你可以不要理他，再換另外一個方式。 
如何增加自己心靈的彈性非常重要。我們在第二點談到增加自己生命的能量，你

可以藉由一些成長的課程，找到你真正喜歡、快樂的事情，而這個快樂與所謂實

際層面上，物質層面上沒有關係。只有我喜歡、我願意這麼做。你若找到這個快

樂，你人生的方向會不一樣。很多成長的課程，不管是宗教上的力量，或是身心

靈的成長課程，只要能夠提升你的生命能量，讓自己覺得又喜悅又開心，那麼這

個方法就是好的。如何判斷你學的這個課程好不好？很簡單，它有沒有給你帶來

喜悅快樂的感覺，假如它帶給你喜悅、快樂，還有信心，那這個課程是好的。增

加你的生命能量，增加你的心靈彈性，改變一些看事情的態度跟角度。常常有人

說，尤其是憂鬱症的病人，自己的人際關係很差，因為他認為自己不好，怎麼會

有人喜歡他呢？特別是在青少年的階段，開始要發展人際關係的時候，會非常看

重別人對他的反應，常常有同學說：「陳老師，都沒有人喜歡我，我都沒有好朋

友。」我就問：「真的嗎？再想想看。」後來他告訴我：「某某某他真的有來關心

我，可是那是他的個性，他對每個人都是這樣子，又不是只對我。」你們曉得這

句話的意思嗎？即便人家真的對他好，可是他覺得自己不值得，他也收不到別人

對他的這個關愛。所以問題在自己的想法上，如果能夠開始增加自己看事情的角

度，轉變一向面對事情的態度，讓自己的心靈更有彈性，就能走上喜悅之路。 
假如某個人講話讓你不舒服，你就當他在唱歌嘛，這些練習是我們平常就可以做

得到的。當你增加自己的生命能量，當你的心靈開始有彈性，你才能幫你的家人

或是你的好朋友解決這方面的困擾。否則一個求助的電話來了，你自己都煩得要

死，自己的問題都不能解決，還要聽那通電話，這叫相牽入火坑，對不對？你情

緒不好，聽完電話心情更不好，然後再找另外一個人倒垃圾，這不對。假如能夠

開始增加自己生命的能量，開始找到人生快樂的方向，你才有辦法幫人家的忙，

所以我們先不急著幫別人。 
剛提到像憂鬱症這些人，特別在意人家對他的看法，他希望能夠得到關愛，得到

歡樂，可是我跟他說，假如你想要得到愛，讓自己先成為那個愛吧。假如你想要



得到歡樂，那麼當你推開這扇門走進去的時候，你就把歡樂帶進去，你要先成為

你想要得到的那個特質，你就得到了。可是許多人希望別人先雙手捧上來給我，

希望旁邊隨時有一個人說你好棒，你好了不起，你真的很棒。可是當你覺得自己

不棒，覺得自己不值得，別人對你好，你也覺得那是他的個性，他不是真的對我

好，這個落差就出來了，所以讓自己先成為你想要得到的那個特質。你想要別人

愛你，你要先懂得愛別人，你的愛的能量才會出來；你想要得到歡樂，你真的走

進這個門裡面的時候，所有的人就感受到你帶來的歡樂，而不是等著別人來給

你。你會發現，當你愈來愈是你自己的時候，你的力量超過你的想像，你會開始

發現自己有這麼多潛能，那麼多的創造力開始源源不絕的出現。這些能力的發現

都來自於你開始做你自己，你開始瞭解自己的感受、欲望、想法、情緒，開始知

道自己在想什麼，感覺什麼，然後採取行動貼近你最初的感覺。你的衝動，你最

初的想法、欲望是來自於你內在的那個內我，那個大我提供給你的訊息，絕對對

你個人的成長有非常大的幫助。 
像剛剛陳老師說的，因為她的孩子病了，所以她努力的學習這些課程，想瞭解自

己生命的意義跟價值，結果她幫助了自己的成長，也幫助了她的孩子的成長和改

變。假如你身邊有這樣的人，你如何看待這件事呢？你要觀照地去想，原來他會

出現在我的身邊，對我的生命意義絕對有正面的幫助。當這個想法出現，你會覺

得很有力量。不會始終操心他的疾病，操心他的心情，而自己的感覺能量也壓低

了。青少年自殺的事件，有另外一個非常重要的意義，它喚醒更多人來關心這些

小孩，傾聽他們真正想講的話，瞭解他們的感受。假如我們開始瞭解自己的感受，

就能開始瞭解旁邊那些人的感受，你會開始聽到你孩子的聲音，而不是一味的要

求他們。 
 
問與答 
 
問：我們對孩子都會有一些期待，是不是可以說出我們的期待，我們的想法，然

後由孩子自己做決定？還是我們根本不要說我們的期待，我們的想法，直接讓孩

子走他自己的路比較好？ 
答：我想這要看孩子的特質。假如這個孩子天生敏感沒信心，我們只要在旁邊負

責鼓勵他就好。「你好棒哦！你做得真好！」接受孩子學習過程中他所產生的方

法，即便這個方法不好，浪費時間，即便這個方法是所謂錯的，但是錯了都是為

了要正確，為了要找到更好的方法所做的準備。假如你的孩子能夠跟你討論，我

們把自己的想法跟他分享，就像朋友一樣分享。「媽媽覺得你的個性、特質怎麼

樣怎麼樣，你可能做這件事情，念這個學校對你很有幫助，你要不要參考看看？」

提供你自己的經驗、想法，然後看孩子的接受度怎麼樣，我們用討論的方式。假

如孩子比較敏感，比較沒信心，我們更需要以鼓勵的方式跟他談，支持他的想法，

找回他的自信心。身心靈教育一個很重要的理念──怎樣才是一個好父母？展現

你所是的樣子就是最好的教育，就是以身作則。你自己是一個不快樂的人，然後



要你的孩子快樂，可能嗎？我們常常要求孩子數學要考好，其實是在彌補自己過

去數學成績不好的一種遺憾。我們常常對孩子提出的要求，事實上都是想彌補自

己過去的不足，可是數學可能根本不是孩子的問題，不是孩子人生的問題。 
問：我覺得孩子不是在每一方面都很有自信，在某一部分很有自信，在某一部分

沒有自信，該怎麼處理？ 
答：沒有自信的時候鼓勵他，有自信的時候更讚美他。我們有的時候很矛盾，怕

對孩子鼓勵太多，他太「膨風」、太自滿，可是他要是很自卑，很沒信心，你又

怕他可能會憂鬱症。拿我自己的兒子來講，他念高一的時候，數學一蹋糊塗，考

班上倒數第二名，六十一個人哦，那時候我在英國，他爸爸就發個 E-Mail 說，

你兒子考倒數第二名也。後來我回家，那種當父母的心情就出來了，一進門就跟

他說：「兒子啊，考倒數第二名什麼感覺啊？」他笑笑說：「嗯，進步的空間就大

了。」我聽了一則以喜一則以憂，那個憂就是我們當父母的那種自然的心情：「天

啊，他這麼樂觀行嗎？」可是另外高興的是，我兒子的ＥＱ很棒。從小我就跟他

講，你要能調整自己的心情，當你面對困難的時候，不在於你怎麼解決它，在於

你怎麼調適自己，你不見得把問題解決得非常好，可是你卻能夠調適你的心情來

面對這個困難，這才是最重要的地方。所以我保證他不會自殺，因為有一次建中

的孩子數學考不好，可是也六十幾分，我兒子那次數學考四分，看到這則新聞，

我心一驚，我故意說：「兒子啊，數學考不好就算了，你不要自殺呀！」兒子說：

「你放心啦，我不會自殺啦，那個誰誰誰成績那麼好，這次也才考十幾分。」他

始終都是這個樣子，只要考不好，一定會舉出功課一向很好的考得也很差，他在

調適他的心情。當然我有下一步，我說：「你需不需要幫助？需不需要找個人教

你數學？因為你決定要考大學，假如你不想念大學，念職業學校也不錯嘛，有一

技之長也很好哇。」可是他說：「我要考大學。」我就說：「你要考大學，這種成

績有點困難也，還是甲組呢。」 
後來我幫他找了一位老師，是我一位好朋友的女兒，她是資優生，長得又很漂亮。

每次我跟我的兒子說：「你要不要到補習班去加強你的數學？」他說：「不用，老

師教得很好。」我說：「老師教得很好，可是你好像考不太好。」我就跟他提到

這個朋友的孩子，她有很多很棒的特質，我跟我兒子講：「我們找她來幫幫你的

忙，畢竟你們一樣的年紀，問題可能比較容易解決。」他一口就答應了。我們並

不是支持他，讚美他，然後不管他，而是共同來面對這個問題，給他一些方法，

給他一些我們的建議。的確進步空間很大，接著他的考試就十幾名了，雖然名次

不是那麼重要，可是你看到這個孩子，他的確在採取一個舉動解決他的困難。我

們要的是這個學習的過程，怎麼去解決困難，這是非常重要的。 
問：記得以前教育部曾頒發一本小冊子叫「國民生活須知」，上面有「別人說話

的時候不要插嘴」，不管讀任何學校，每個老師都講插嘴是很不禮貌的行為。過

了四十多年了，我們到很多場合，常常看到很多人不等人家話講完就打斷，一般

大眾也不覺得有什麼不對，不曉得形成這樣的風氣是什麼樣的原因？其次，常遇

到一些人，話匣子打開就講個沒完，他講話當中我們不能打斷他，他可以打斷別



人，不曉得對這樣的人，有什麼最好的方法去處理這樣的狀況？ 
答：我覺得你就去打斷他的話呀，跟他爭著講話呀，假如你想這麼做的話。因為

假如這個人一而再，再而三的總是打斷你說話，而你總是接受，他就認為你是可

以被打斷的人。就像我剛剛講，要尊重你自己內心裡面真正的感受，你可以說：

「住嘴，換我了！」你敢不敢這麼做？你會說這跟國民生活須知有矛盾，所以不

可以打斷別人的話。你自己的感受，你的感覺還是要照顧到，假如這個人一而再，

再而三的打斷你的話，你要問自己，為什麼要接受他打斷你的話？事實上你心裡

並不滿意啊！你可以採取這樣的行動，是不是你講話太慢了，爭不過他？ 
問：有些人你跟他爭的話，就吵起來了，怎麼辦？ 
答：你可以看到自己的個性特質──怕衝突，你不跟別人衝突，你就跟自己衝突，

你內心裡就有很多衝突，對不對？因為我們試圖當好人，當那個不跟人吵架的

人，可是你心裡面有沒有嘀嘀咕咕的？有嘛。怎麼面對你心裡面的嘀嘀咕咕？面

對你跑出來的那個感受，那個最真實的感受─我真的很不舒服。有一個比較消極

的做法，暫時離開，不要跟他講話，或者你開始計時，三分鐘到了換你，辯論就

是這樣子，假如我們真要辯論的話，可以有時間上的限制。其實換個角度看，他

是不是要引起你更看重你自己？是不是有這樣的一個目的？你看重你自己，你就

可以表達你想要講的話，而不必在乎國民生活須知。你心裡並不是故意要傷害

他，只要你心裡面不是刻意要傷害某一個人，你做你自己的表達都是應該的。 
時間也差不多了，謝謝陳理事長，謝謝理事長這麼多年支持慧炬雜誌社。對不起，

讓您坐了這麼久。(全文完) 


