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編者的話

二十五年前，我讀過一段金玉良言，後來幫助我

不致抓狂。如今讓我感到驚訝的是，我當初本可

以很容易就忽視它。我想那是因為當時，我的生

活快樂而有成就感，對自己的現況和未來都相當

滿意。我大可以不理會那些話，覺得並不適用；

但不久，我很高興自己曾留意到那些良言。天有

不測風雲，我失業了，並不再有工作帶來的安全感。那些話語成為我

的依據，幫助我度過未來幾個月艱難的時日。

「我們的安全感若來自認知上帝對我們的愛，和祂對我們的生命

有最佳計畫，而非依賴其他事物，祂可以使我們非常快樂。但有時，我

們因本身不知足而變得不快樂，因為我們沒有學習到使徒保羅所學到

的人生道理，那就是無論在什麼景況，都感到知足。」1

這並不是說，我們不須努力去做個更好的人。同時，在情況不如意

時，我們也不應該採取宿命論者的態度。

讓我再回到二十五年前的經歷吧，那個小小的忠言幫助我認識到，

儘管我的情況突然改變，但它並不會改變生命中最重要的事。它不會

改變原本的自我，或我的主要目標，也不會改變上帝對我的愛。因此，

它不應該使我喪失在這事情發生以前的知足心態。而到最後快樂的結

尾呢？是的，藉著把我的注意力放在我仍擁有的東西、而非我失去的事

物上，我度過了那段艱難時期，而且到最後變得比從前更加快樂了。

無論你目前在經歷什麼，我希望本期的《活躍人生》雜誌能幫助

你，在心靈及思想上都獲得完全的平安。
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在《當幸福來敲門》（2006

年）這部電影中，威爾•史密

斯注意到，美國《獨立宣言》

「不可剝奪的權利」列單中，

包含了追求幸福的權利。然而

那並非是得到幸福的權利，而是

追求幸福的權利。他心中疑問，

不了解如此措辭的理由。最後，

他得到的結論是，《獨立宣言》

的作者托馬斯•傑弗遜的意思應

該是，我們全都渴望幸福及努力

去獲得它，但並非人人都找得到、

或能保留得住幸福。

我也有過一段追求幸福的歲

月，那時我總以為，只要有個男朋

友、只要能改變我工作某方面、只

要環境能如我所願，我就一定會幸

福，而不致有時感到憂鬱。

兩年前，我的生活步入低谷。

當時，我覺得一切似乎都在跟我

作對，我一定是世界上最糟糕的

人，我簡直一無是處。絕望中，我

請求上帝做些事情——任何事都

行，只要能把我從這個愈陷愈深

的泥沼中拉出來就行。

在一次禱告中，祂幫助我了

解，我那麼消沈的主要原因，是

因為我不願接受我的處境，並且

盡力而為。那的確是個事實。我

總是認為問題全出在環境上，而

不是我自己。不論當時的情況如

何，我都願意隨遇而安，這在剛

開始似乎是不可能做到的事。那

甚至使我更加憂鬱，但最後我終

於順從上帝，並請求祂幫助我接

受那個事實，也就是真正的問題

不在於我的環境，而是在於我面

對它們的態度。

追求幸福

愛妮塔•希萊

當我一旦願意讓上帝改變我的

態度，祂便解決其餘的一切了。比如

說，祂不久讓我結識一位很棒的人，

將他帶進我的生命之中，那再次使我

確信祂對我的愛，並大大提升了我的

自我評價。

現在，我雖仍有時會感到憂

鬱，但當它一開始要把我拖往那

條黑暗之途時，我知道我不必順

從它。我已經學會，幸福是我每天

都必須做的一個選擇。我的環境

不一定是完美的，才會讓我選擇快

樂幸福及感恩，並在任何情況下盡

力而為。

愛妮塔•希萊是家庭國際基督

徒聯會在南非的成員。1
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人心有個奧秘之處，那就是，我

們總有些時候會有一種完全的孤

獨感。

世上一些最孤獨的人，是那些經

常有人在他們四周，卻覺得無人真正

認識或瞭解自己的人。他們在物質方

面甚至可能應有盡有，但卻在抱怨感

到孤獨。他們渴望有人來分享自己的

喜好，聆聽他們的問題，並表示同情。

我們或許已有一位終身伴侶，或

一些愛我們的至交好友，但即使他們

也永遠無法完全認識或了解我們。我

們可以登上成功的寶座，或創造顯赫

的業績，但卻無人能完全了解我們最

終抵達目標那一刻的感受。最親愛的

朋友也不見得能明白我們無比的喜悅，

或體會到我們內心最深切的痛苦。有

些眼淚常常只能一個人悄悄地灑落。

沒有人能進入我們思想和心靈深處最

隱祕的地方。

「沒有人真正了解我，也沒有人

能分享我心中的一切感受！」這是我們

每個人都有的心聲。無論我們的景況

如何，我們的心都在一條孤獨的小路

上徘徊。即使似乎是個謎，但每個人

的內心都必須過孤獨的生活。

可是，為什麼會這樣呢？我們為

什麼都深深渴望有人能了解自己？為

什麼我們會強烈渴求有人分享自己的

喜悅與勝利，哀傷與失敗呢？

創造生命的上帝在創造我們人

類－－祂的精心傑作時，難道犯了什

麼錯誤嗎？是不是祂在創造我們時少

放了什麼東西？祂提供了我們生命所

需要的一切，提供食物來滿足身體的

飢餓，提供知識來滿足思想的飢餓，

提供愛來滿足心靈上的飢餓。然而祂

卻會讓靈魂得不到滿足，無法獲得最

深刻完全的了解和最真誠的友誼嗎？

祂是否曾無視我們這份寂寞嗎？

這些問題有一個共同的答案。我

們感受的這種不完全，乃出自我們靈

魂對上帝的需求。祂知道，當我們發現

得不到人的同情時，就會尋求上帝的

同情。祂曉得，這種寂寞和不為人所

了解的感覺，會驅使我們去親近祂。

上帝為祂自己而創造了我們，祂

渴望我們的愛。祂在你的心坎上放了

祂在你的心

坎上放了一

個小標籤，上

面寫著：「為

我保留。」

寂寞
紓解之道
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一個小標籤，上面寫著：「為我保留。

」祂希望在每個人的心中居於首位。因

此，祂將那把打開我們內心密室的秘

密鑰匙留給自己，又把完美的同情和

平安，賜給凡到祂面前來的孤獨靈魂。

上帝本人才是那使我們獲得充實

人生的答案。祂創造了我們，只有祂才

能滿足我們生命的每一個部分。上帝

的話語說，祂是我們「得到滿足的福

分。」1 只有直到祂滿足了我們內心的

渴望，我們才能感到真正的滿足，或完

全免於孤獨之苦。

上帝想要滿足我們這個需求，但

祂和祂的愛是那麼偉大，遠超過我們

的理解力。這就是為什麼祂需要一個

人以我們能理解的方式，來向我們表

達祂的愛。這個人曾活在我們的境界

裡，我們也能感受到祂與我們同在，這

人就像祂一樣，那就是祂的兒子耶穌。

耶穌感受到我們的每個渴求，而

祂將會滿足我們心中的每個渴慕。當

祂進入我們生命中時，祂會滿足我們

的一切。祂是百分百的最佳伴侶，是理

想而完美的朋友。

我們永不需要感到孤獨。耶穌說︰

「我總不撇下你，也不丟棄你，」祂又

說︰「我常與你們同在。」2

所以，每當你有這種寂寞感時，那

是耶穌在對你說︰「到我這裡來。」每

當你覺得沒人了解你時，那是耶穌在呼

喚你再次到祂那裡去。每當你感到不堪

重負而軟弱無力時，你說︰「我無法獨自

承擔這個擔子」時，你說的沒錯。那種

無人理解的哀傷，傳達了一個來自「國

王」的訊息，懇求你再次到祂那裡去。

你這麼做是永不會太過頻繁的。

祂與你同在，能滿足你寂寞的靈

魂；凡每天與祂同行的人，永不會形單

影隻。

維珍尼亞•布蘭特•博格（1886-

1968），是福音証道家和牧師，

也是家庭國際基督徒聯會創始人大

衛•布蘭特•博格（1919-1994）

的母親。1

維珍尼亞•布蘭特•博格  

1. 詩篇107:9; 詩篇73:26

2. 希伯來書13:5; 馬太福音28:20
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我是個兼任體育教練的

全職基督徒義工，並身

為一個大家庭的父親。

我們在印度的兩年期

間，不論我們旅行到哪

裡，我都會隨身攜帶一

些運動器材。

我們在印度的那段

時間，曾有過許多富挑

戰、又帶給我們許多回

報的經歷。我們的青少

年孩子在幾間不同的診

所做義工，鼓舞和幫助

那些身患不治之症的病

童。他們也在一家育幼

院，教導一些父母因愛

滋病過世的孤兒們。我

們前往災區，帶給災民們

水、食物、衣物和其他救

濟品。不論我們到那裡，

似乎總是會遇到需要鼓

勵或幫助的人。

在特別忙碌的一週

過後的某個星期六，我們

帶著野餐和足球，到附近

一所大學邊緣的板球場

去。球場周遭是一片濃密

的樹與灌木叢，讓我們覺

一顆足球，無數笑顏

得彷彿回到了我們美國北加州的老家。那

天天氣很好，地點也很棒。

我心想：「多美麗，多祥和，多安靜

啊！今天會是很棒的一天！沒有群眾，沒有

吵雜的交通，沒有要辦的急事－－我可以

和家人溫馨地獨處！這簡直就是天堂！」

我拿出我那顆破舊的足球，擲向我的

一個女兒。

我們才開始踢球不久，一群貧民區的

小孩就從灌木樹叢中走了出來。原來他們

一直都在灌木樹叢後，好奇地看著我們的

一舉一動。當他們一看到足球，就再也忍

不住了。不到一會兒，五十多個小孩出現

在我們面前，他們年齡在六到十三歲之

間，全都想玩足球。他們衣服破舊，赤著

腳，頭髮蓬亂，個個都笑得很可愛。他們

全都期望這個外國人家庭，能為他們做

些什麼事。

我把他們叫到身邊，在一片喧嚷聲

中，盡力想讓他們聽清我說的話。結果

發現，他們大都不會說英語，於是我在他

們當中找了一個能翻譯的人，一位年齡較

大的男孩站了出來。我掏出哨子，開始解

釋足球規則。他們從大到小，全都認真地

聽著，並點頭表示明白。我們於是分隊，

開始比賽。

我們像一群蜜蜂一樣，在球場上跑來

跑去，到處追逐著足球、踢球，一連好幾

菲力浦•薩拉查
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個小時。是哪一隊也忘了，規則也沒了，比數

也不記了。這些孩子一心只想踢到球！你從未

看過那麼多欣喜的笑容，也從未聽過那麼多

歡樂的嘻笑聲！

偶爾，有人會把球從孩子群中踢到場外

的空地上。這時，有一個男孩似乎總是會先

搶到球，把它據為己有。他一拿到球，就會

把它踢走，遠離我們，直到有人追上他，把

他帶回來為止。甚至連我的哨聲，或大家的

叫嚷聲，都無法叫他把球踢回來。

最後，在感覺困惑之下，我問我那位年

輕的翻譯，為何當我吹哨時，那個男孩都不

停下來。

他說：「喔，先生，是這樣子的，他是個

聾子。」

過了好一段時間後，足球賽終於結束了，

孩子們聚集在場中央說再見。我覺得很累，但

卻感到無限滿足。那麼多微笑和快樂的臉龐，

溫暖了我的心。

除了幾個孩子外，他們全都回到自己稱

之為家的茅舍與泥屋去了。這時，一個男孩推

著另一個坐在腳踏車上的男孩向我走來。坐

在腳踏車上的男孩年紀較小，他有話要對我

說。他燦爛的微笑讓我永生難忘，他大聲說︰

「先生，謝謝你帶給我們那麼美好的一天，我

玩得很開心！」

我回答說：「不客氣，但在今天的球賽

裏，我好像沒看到你啊。」

直到那刻，我才明白他

的朋友需要推著他的原因

了。他的腿因為小兒麻痺症

而癱瘓變形、無法行動。我

吃驚尷尬的表情，只換來另

一個燦爛的微笑。

當他的朋友推著他回

家時，他回過頭來並大聲的

說：「我很高興今天能看到

你和我的兄弟與朋友們玩。

謝謝你！先生，謝謝你！」

我原本只想跟自己家人

輕鬆一下，結果卻學到了一

個好功課。

當我以為已經盡力奉

獻一切，輪到該只是照顧

自己和家人時，上帝卻讓

我遇到一些需要祂的愛的

人。祂以一個出人意料之

外的方式，帶給我所需要

的心靈更新。因給予而帶

來的喜悅，使我的倦怠感

消散無蹤。

菲力浦•薩拉查是家庭

國際基督徒聯會在美國

的成員。1

你若要使他人幸福快樂，請給予憐憫。你若要

使自己幸福快樂，也請給予憐憫。——達賴喇嘛
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在我女兒還小的時候，有一次，我無意中

聽見了她祈禱雨停，並祈求第二天會是個

好天氣。於是，我便對她說︰「親愛的，我

想上主不介意我們祈求雨停。祂希望我們把

需要和願望告訴祂，祂也承諾會將我們所需

要的賜給我們。但我們也要明白，祂並不總

是會把我們想要的東西賜給我們。我們既需

要晴天，也需要雨天。如果我們稱晴天是『

好天氣』，這會使我們以為雨天是『壞天氣』

。因此，不論是晴天還是雨天，讓我們總是

努力讚美上帝賜給我們的美好一天吧。」

不論天氣是晴是雨，都能同樣地感恩，

似乎是個那麼簡單而又孩子氣的功課，但它

卻讓我領會到，我們談論事情的方式，會影

響我們的快樂與對生活的看法。不幸的是，

我們當中許多人對於某些情況，已養成了一

個使用負面用語的壞習慣。如果我們想變得

更積極，思想更正面，對事物有更正面積極

的反應，我們就必須努力改變、使用更正面

積極的辭彙。因為在談論「壞」天氣的同時，

讓人想到其中正面的一面是相當難的。想要

改變對事情的看法，我們就必須也改變我們

談論它們的方式。

我們說話時的用詞，以及表達和歸類事

物的方式，對我們的想法有很大的影響。例

如說，對一個綽號叫「笨蛋」的人，我們會很

難認為他是聰明能幹的。因此，我們若想要

思想積極，就必須言談積極。

我們若需要或想要改變一個情況，比如

天氣，而請求上主去改變它，這樣做沒有什

麼不對。如果一件事會造成傷害或阻礙，我

們知道上主可以經由回答我們的禱告來改

變它。但直到我們期望的改變發生之前，或

者，即使它沒有發生，我們都應保持正面的

看法，正面的來談論它，並感謝上帝賜給我

們的一切。

根據聖經所說，我們不論在什麼境況下

都應該知足。1 在某方面來說，當我們祈求上

主改變某個情況時，那似乎在表示我們並不

滿意事情的現況。但我們不能把我們的整個

人生和價值觀，都只是依據那一句經文，我

們還得用其他的靈性原則來衡量它。如果我

們認為那句經文的意思是「無論情況如何，

我們都應該總是感到滿足」的話，那麼，我

們就永遠不會「坦然無懼的來到施恩的寶

座前，為要得……隨時的幫助」2 ，或是「互

相代求，來得醫治」3 ，或為任何事禱告了。

當我們認為某件事需要被改變時，我們

首先應該禱告，祈求上主去改變它。同時，我

們也應該問問上主和自己，有沒有任何祂想

要我們去做的事，能夠幫助促成改變。但我

們一旦禱告過，且盡了本份之後，在等待上主

回答禱告時，要凡事謝恩。4 如果我們真的相

信上主知道什麼是最好的，並相信一切都在

表達感謝的心
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祂的掌控之中的話，我們就會對祂的回答感

到滿足。即使我們渴望的改變永不發生，我

們都應該繼續感謝上主，因為我們知道「凡

祂所作的事都好。」5

因此，舉例來說，即使我們對於下雨並

不感到興奮，我們仍可以開心快樂，因為我

們知道，上主賜給我們的每一天都是「祂所

定的日子」，那也是我們為什麼能夠「在其

中高興歡喜」6 的緣故。

「凡事謝恩。」7 換句話說，就是在每個

情況下都感恩。你可以說︰「即使這情況遠

不如理想，我們仍感謝您，我們能擁有的一

切，以及您賦予我們另一天的生命。

如果一件事的發生可以教導我們去禱

告，並讓我們從中學會信心、忍耐、堅忍和

愛的功課；如果這件事帶來的好影響多於

壞影響，我們又怎能說它是一件壞事呢？

生活中幾乎每一件事都各有它好與壞的一

面，但如果其中正面之處多過負面之處，我

們就可以且應該說「它是好事」。而對我們

這些愛上帝和信靠上帝的人來說，這便包括

了所有的事情，因為到最後，上帝總是會讓

我們得到的好處勝過壞處。「萬事都互相效

力，叫愛上帝的人得益處。」8

瑪利亞•芳婷與她的先生彼得•阿姆

斯特丹，共同領導家庭國際基督徒聯

會。1

「你說用餐前要謝

恩，這當然很好。但我

會在音樂會和歌劇開

始前謝恩，在表演和

默劇開始前謝恩，在

打開書本前謝恩，在

寫生、繪畫、游泳、擊

劍、打拳、散步、玩樂

和跳舞前謝恩。還有

在我將鋼筆沾入墨水

前，也要謝恩。」
——G.K.賈斯特頓(G.  K. 

Chesterion)

瑪利亞•芳婷

1. 腓立比書4:11

2. 希伯來書4:16

3. 雅各書5:16

4. 帖撒羅尼迦前書5:18

5. 馬可福音7:37

6. 詩篇118:24

7. 帖撒羅尼迦前書5:18

8. 羅馬書 8:28
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問︰為什麼有些人好像過著無憂無慮的生活？他

們容貌端正漂亮，身體健康，不但天賦眾多，而且

朋友無數，簡直可說是一無所缺。像我這樣的人，

卻總是好像有數不盡的缺點和問題。

答︰表面上來看，好像事情多有不公平之處，但發

生在每個人生命中的很多事，都是不被旁人所見

的。聖經中的所羅門王有句智慧名言︰「凡事都有

定期，天下萬務都有定時。」1 儘管並非每個人都

會經歷同樣的困難，或在同一時間經歷它，但每

個人終究都會遇到他們的困難。

若沒有經歷過痛苦、哀傷和困難，人的生命

就不是完整的。上帝允許每一個人都多少經歷一

些困難，因為祂希望每個人學會去克服它們。祂

想要我們來到自我能力之極限，然後向祂求助，

並發現祂的大能。這通常需要在一個迫切的情

況下，我們才會這樣做。因此，即使你看別人的

有些人真的是「什麼都有」嗎？
回答你的問題

我們心中一旦有了耶穌，

就永遠擁有祂的陪伴和

祂的愛。
約翰福音14:18

馬太福音28:20b

羅馬書8:38-39

希伯來書13:5a

生活似乎很容易順利，但你可確定的是，他們也

有困難煩惱。

同時要記住，上帝看事情的方式，往往與我們

非常不同。我們認為，一個人若過著無憂無慮或

問題和病痛較少、且成就顯著的人生，就表示他

是備受祝福的。然而，上帝的祝福常常會被偽裝

成問題的模樣。祂寧可我們擁有豐富的人生，而

非安逸的人生。祂希望我們的生命充滿信心、靈魂

深度、諒解的心、自我犧牲的愛、內在的力量和溫

柔的心。這些屬靈的財富，全都源於與上主之間

的親密關係，經常是通過考驗、痛苦或經歷極大

患難而來。但與主之間的親密關係和心靈成長，

隨之而來卻會為我們帶來更深厚而持久的喜樂。

你若必須以知足、完整而喜樂的人生為代

價，來交換「什麼都有」的生活，你會願意這麼

做嗎？1

塵世情誼會變，但主永遠

不變。
詩篇27:10

詩篇38:11,15

詩篇142:4-5

以賽亞書41:10

以賽亞書54:10

有時上主讓我們感到孤

獨，是為了促使我們更

加親近祂。
詩篇63:1, 5-7

詩篇73:25-26

耶利米哀歌3:24

腓立比書3:8

聖經精粹

永不孤單

甚至連耶穌有時也曾感到

孤單、被人拋棄。
以賽亞書53:3-4

約翰福音1:10-11

希伯來書4:15

向別人伸出友誼之手，經

常是化解孤單的最佳良

藥。
箴言11:25

箴言18:24a

1. 傳道書3:1
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你知道誰是世上最快樂的人嗎？就是那些勇於接受上帝創

造他們的本來模樣，不為了取悅別人或使人留下深刻印象而矯

飾的人。努力按照你認為他人對你的期望去生活，會使你如負重

荷，然而，心存謙卑可使你從這些壓力中釋放出來、得到自由。

年輕時，我不喜歡自己的長相。我認為我的鼻子太大，外型

太瘦削又太醜。對此，我感到非常自卑，過了好久之後，我才克服

這種自卑感，而不那麼在意。我感到自卑，一方面是因為我的驕傲

心在作祟，另一方面是因為我總是在跟別人比較。然而後來當我年

紀較長之時，我開始瞭解到，外表實際上並不是那麼重要。我領悟

到上主按照祂的旨意而創造了我，祂那樣造我，乃是因為祂愛我。

祂喜愛祂創造你的模樣，你在祂眼裡是美麗的。我們全都是特

別而獨一無二的。不論我們的外貌如何，在祂眼中都無醜陋可言。

建立肯定的自我評價，經常在於你和上主之間的關係。你與

上主愈是親近，你與祂之間愈有那份安祥平和感，那麼你對自己

就會愈是感到平安滿足，你會愈是感到快樂，而且輕鬆自如。當

你親近上主的生活時，你就會是英俊或美麗的，因為祂的愛與光

會經由你而散發出來。

我要給你一個建議︰那就是有時候坐下來，讓上主告訴你祂對

你的看法吧。或是請別人為你禱告，讓他們請問上主來告訴你，祂

對你的評價為何，祂認為你有那些內在美、潛能，還有祂想要你展

現的天賦和才能有哪些。讓祂來鼓勵你，而你將發現，你實際上可

以快樂自在地成為祂獨一無二的造物呢！

大衛•布蘭特•博格（1919-1994）是家庭國際基督徒

聯會的創始人。1

你是獨一無二的！ 天父，您本可以按照

我的或別人的標準，

把我造得完美無缺；

但您沒有那樣做。取

而代之，您按照您認

為完美的標準，把我

造成正如您所要的

樣子。懷疑這一點，

就等於在懷疑您的

愛；但領悟到這一

點，就能在您的愛裡

找到完美的平安、

安全感及安息。謝謝

您！

今日的禱告︰

大衛•布蘭特•博格
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過去幾年，心理學家和研究人員，一直在致力於探究先前是專屬哲學家們研討的一個問題︰什麼會

使我們快樂？有些研究者，如艾德•迪耐和羅伯特•畢斯瓦士迪耐父子、史丹福大學心理學家舒妮雅•柳

波莫斯基，倫理學家史帝芬•波斯特，曾對世界各地的人進行研究，試圖找出金錢、態度、文化、記憶、健

康、利他主義以及日常習慣之類的事，會如何影響到我們的安康福樂。新興的正向心理學不斷有新的發

現，指出你的行為會對你生活上的快樂和滿足，造成重大影響。以下是經由科學證實、能夠使人快樂的

十種方法：

1. 品味生活瞬間。現在就放下手

邊的事，去聞一聞玫瑰的花香，或

去看看孩子玩耍吧。心理學家舒妮

雅•柳波莫斯基指出，調查過的參

與者中，凡是花時間「品味」日常

生活中他們通常會因匆忙而忽略

的平常事件，或回想一天之中愉

悅時刻的人，「顯示快樂遽增，憂

鬱減少」。 

2. 避免比較。儘管不落人後乃是

美國文化的一部分，但與他人比

較，可能會對我們的快樂和自我

評價造成損傷。根據舒妮雅•柳波

莫斯基的說法，與其和他人比較，

不如專注我們個人的成就，會帶來

更大的滿足感。

3. 不要把金錢看得太重。根據

研究人員提姆•卡瑟和理查德•

萊恩指出，看重金錢的人，往往

經科學證實的

更容易憂鬱、焦慮和自卑。他們

發現，儘管民族、文化各異，但結

果盡都一致。「我們越是追求物

質上的滿足，我們就越得不到滿

足，這種滿足感只能持久短暫的

時間——一瞬即逝。」萊恩這麼

說。追求金錢的人，在活力和自我

實現測驗中得分偏低。

4. 設立有意義的目標。「為有意

義之事努力奮鬥的人，無論是學

習一門新手藝，或是培養品行端

正的孩子，遠比沒有堅定夢想或

抱負的人快樂許多。」艾德•迪那

和羅伯特•畢斯瓦士迪那這麼說。

「身為人類，我們實際上需要有意

義的價值觀，才能興旺。」在哈佛

大學教授快樂課程的專任教授班

夏哈，也同意這個說法︰「樂趣與

意義兼具，才會得到真正的快樂。

不論是工作或居家，目標都應該

要從事個人認為既有意義又有樂

趣的活動。」

5. 工作上採取主動。你在工作上

有多快樂，部份取決於你有多主

動。研究人員艾美•維森紐斯基指

出，當我們表現出創造力、幫助他

人、提出改進意見、或做工作上的

額外差事時，我們對工作就會更有

成就感，並覺得更易於掌控。 

6. 結交朋友，珍惜家人。艾德•迪

那和畢斯瓦士•迪那指出，比較快

樂的人通常有幸福的家庭、好友、

十項使你快樂的方法

「心中安靜（健全）

是肉體的生命；但嫉

妒是骨中的朽爛。」
——箴言14:30
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和積極鼓勵的人際關係。你或許

在派對上能讓人興奮開心，但如

果你周圍只有淺交的朋友，那是不

夠的。「我們不僅需要人際關係，

還需要充滿關懷和諒解的深交。」

7. 即使你不想要，也微笑吧。這

聽來很簡單，但實際上的確有效。

「快樂的人……能看到可能性、機

會和成功。當他們想到未來，他們

是樂觀的；當他們回顧過去，他們

較會品味精采美好之部分。」艾德•

迪那和畢斯瓦士•迪那這麼表示。

即使你並非天生樂觀，經由練習，

你可以培養出樂觀的態度習慣。

8. 發自內心、真誠的感謝他人。根

據作者羅伯•艾曼斯的看法，每週

記錄「感謝日誌」的人，比較健康、

樂觀、也比較容易在達成個人目標

上取得進步。正向心理學創始人馬

汀•塞利格曼的研究顯示，寫「感

謝信」給那些使他們的生命有所

改變的人，他們快樂較多，憂鬱較

少，而這種效應可持續數週之久。

9. 出外運動。根據杜克大學的一

項研究顯示，運動可能和治療憂

鬱症的藥物一樣有效，且沒有副

作用，也不用花錢。其他研究也顯

示，定時規律的運動，除了有益健

康外，還能為人帶來成就感和社交

機會，釋放具有愉悅感的腦內啡（

腦分泌具有鎮痛的氨基酸），以及

提升自我評價。

10. 給予他人——現在就做！使得

「利他主義」及給予成為你生活的

一部份，並且有目標的去做。研究

人員史帝芬•波斯特指出，幫助鄰

居、當志工、捐贈物資、或提供服

務，會帶來「助人者的快感」，也

對你的健康有益，其益處比運動

或戒煙還要大。他說，聆聽朋友的

心聲、傳授你的技能、慶祝他人的

成功、還有原諒別人的過錯，也會

帶來快樂。研究人員伊莉莎白•杜

恩發現，花錢在別人身上，結果比

花錢在自己身上更快樂。

本文係經《Yes!雜誌》同意轉

載。1

「凡是真實的、可

敬的、公義的、清潔

的、可愛的、有美名

的、若有什麼德行，

若有什麼稱讚，這

些事，你們都要思

念。」
——腓立比書4:8

珍•安潔爾十項使你快樂的方法
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1. 路加福音6:38

我三歲大的兒子曼紐爾正在玩電

腦益智遊戲，這時，他六歲的姐

姐艾蘭朵要求他讓她來玩電腦。

曼紐爾作出平常的反應，說：「

是我先來這裡的！」

我不知道曼紐爾是從哪兒學

會這樣說話的，但這情況不禁令我

心有所思。「先來的」比「後到的」

享有更多的權利，這似乎是人類社

會普遍接受的一個原則。第一位踏

上處女地拓荒的人，總是比別人更

有權利擁有那塊土地。而第一位

在海洋裡發現珍珠、挖掘到金礦

和石油的人，也可聲稱那些是他個

人的財富。首位從事一項科學探索

與發明的人，可享有專利權，並可

「是我
先來的！」

要求得到任何相關的利益。第一

個在海灘找到特別位置休閒的人，

也便成為當天那塊地方的主人了。

在我孩子的情況下，如果他們

其中一個人已經玩了半個小時的電

腦，我便會告訴他或她應該輪流讓

另一個人來玩了。大多數的父母親

可能都會這樣做。但如果我們把這

個原則也運用到社會中每個層面

的話，那一定會造成混亂。你可以

想像一位地主說：「我擁有這塊土

地已有好長一段日子了，所以現在

該是讓其他人來享有它的時候了」

的情景嗎？又或者，你可以想像擁

有一份好工作的人，把他的工作讓

給另一個失業缺錢的人之情形嗎？

這些例子固然有點極端，但

那些小小的無私行為又如何呢？

多少次你看見在公車、捷運上那些

有座位的人，願意讓座給那些剛剛

上車、身體無恙、但卻看來非常疲

憊、需要休息一下的乘客呢？別人

期望我們做這樣小小的犧牲，真的

是如此困難嗎？又或是，我們不這

麼做是因為我們沒有看見他人願

意這麼做，而且也沒有人會期望我

們這麼做呢？ 

歸根究底，其實這就是自私，

而自私是我們人類的罪惡天性的

一部份。然而，耶穌的愛可以幫助

我們不致被自私所綑綁。「你們要

給人，就必有給你們的，」祂教導

說：「因為你們用什麼量器量給別

人，也必用什麼量器量給你們。」1 

對今日這個時代來說，祂所說的

這些話真的是個相當富革命性的

理念。我們會多麼緊緊把持著我們

自私的權利啊！然而，那種真正的

給予、無私的愛，才是上帝從最初

對我們所有人的期望，而祂的愛能

幫助我們這樣做。如果我們願意實

踐這種愛的話，這個世界將會變成

一個不一樣的地方了。

喬治•索拉是家庭國際基督

徒聯會在智利的成員。1

喬治•索拉
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聖經上說︰「有一位朋友比弟兄更親密。」1 這位

朋友就是耶穌，祂還應許說︰「我常與你們同在」2 ，「

我總不撇下你，也不丟棄你。」3 無論我們在生命旅程

中，有多少親密朋友，但只有耶穌才能填滿我們全都有

時會感受到的內心空虛。我們需要學習讓耶穌來填滿

那份空虛。

安靜地坐下來，凝神思考這個應許︰「我必親自和

你同去。」4 然後從這一天尚未開始前回想。當你睡覺

時，祂在看顧著你。早晨來臨時，祂也在你身旁，就如

太陽從東方升起一樣確定。當你想到當天要做的事時，

祂也在那裡，只是等著你去請祂幫你如何計畫和執行

計畫。在你上班的路上，祂就在你身邊。每當你遇到一

個問題，祂都在等著要把你需要的答案給你，希望你會

向祂求教。當你聽到一些好消息時，祂與你一同高興。當

你遭遇困難時，祂會安慰你。當你在閱讀這篇文章時，

祂就在你身旁。

明天，當你度過一天時，想著耶穌是那位時時與你同

在的伴侶。當你愈來愈意識到祂與你同在時，你將會找

到解除寂寞的慰藉與情誼，祂能填滿你生命中的空虛，

而那是沒有任何人或事物做得到的。1

我往那裡去躲避您的靈？我往那

裡逃，躲避您的面？我若升到天

上，您在那裡；我若在陰間下榻，

您也在那裡。我若展開清晨的翅

膀，飛到海極居住，就是在那裡，

您的手必引導我；您的右手也必

扶持我。我若說︰黑暗必定遮蔽

我，我周遭的亮光必成為黑暗；

黑暗也不能遮蔽我，使您不見，

黑暗卻如白晝發光。黑暗和光

明，在您看都是一樣。

——詩篇139:7-12



你若尚未體驗過耶穌充滿愛心的

與你同在，你現在就可以接受祂

作為你的救主、邀請祂進入你的

生命中，來體驗祂與你同在吧。

你只須做以下這個禱告︰

親愛的耶穌，我渴望認識您，體

驗到您的愛。請您進入我的心

中，寬恕我的過錯，賜給我永生，

並指引我與您建立親密的個人關

係。阿們。

排解寂寞
一種靈性鍛鍊

1. 箴言18:24

2. 馬太福音28:20

3. 希伯來書13:5

4. 出埃及記33:14
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在你孤單時，到我這裏來。我深摯

地愛著你，並總是隨時在你左右。

我是你忠貞不渝的伴侶、你最好的

朋友。

當你感到無人在乎、真愛無處

可尋時，我要你躺在我的懷抱裡來

得到平安。當你沮喪灰心，覺得自

己一無是處時，請凝視我的面容，

看我對你展開笑靨，因為我愛的就

是這樣的你。當你感到擔憂或受挫

時，奔向我。我會是你完美的伴侶。

當你覺得沒有人可能了解你所經歷

的困境時，那正是該來到我面前的

時候，因為我總是能了解一切。愛

慕思念我吧，我將會滿足你的每個

需求。

你我一起共度的這些特別時

刻，會使我們的愛日益堅定強烈，

使你我之間的關係更為深切，超

過世間上的任何愛或感情。與我結

合，將會為你帶來最大而持久的幸

福、無比的充實和滿足。

來自耶穌的愛

永遠
伴你
左右


