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一、不做決定，等於讓別人決定你 

幸福，是有意識的思考、選擇和行動。 

相信追求幸福與快樂不是片刻的開心，而是每個人一生持續的狀

態，但其中又有很多矛盾存於其中，以約翰·藍儂（美國 披頭四知名

歌手 1940~1980) 自小受到母親薰陶，有著相對於時代不同的人生觀，

在小學時期寫作課時題目為：「我的志願」中寫道，他畢生志願是 

“Happy” （快樂），當時老師指責 約翰·藍儂 不瞭解題目，而約

翰·藍儂回憶道：「是老師不了解人生」。 

在網路普及化，資訊流通快速的時代下，曝光自己的生活片刻變

得容易，但值得深思的是看見他人的表面光鮮亮麗時，真的幸福到來

了嗎？或者僅僅只是修飾表象呢？相信以下這段話十分貼合目前現

況，雖然時代是在進步與改變的——人們覺得有錢了，滿足慾望了，

就能擁有人人稱羨的生活就會幸福。 

什麼是幸福？ 

如何能幸福？ 

本書作者提到卡內基的書，當中我也讀到了幾本，包括作者提到

的「如何停止憂慮，開創幸福人生」及其他如「人性的弱點」、「人

性的優點」等等，雖然一直以來都認為翻譯的名稱太過強烈，但其中



3 
 

很多內容不是不能認同，而是跟我們一般的個性與生活比較難契合，

我們太容易被情緒影響以至於相對比較難像卡內基一般。 

對於幸福的人生亞里斯多德有著很明確的方向「慎思的快樂」，

是長期的而穩定做對的決定，本身所能認同並接受的行動帶來的幸福，

每一個行動並不為最終的結果或果報而為行動，經過一步步的行動而

愈發感到心安與幸福。這部分對比到一本我喜歡的其中一本書薄伽梵

歌——來自印度的著作，據稱是唯一一本由信仰中的神所親筆寫的，

其中闡述了很多值得深思的思維，那本書圍繞著一場戰爭揭開序幕，

一位被迫與自己表堂兄弟交戰的帝王，王與神其中一段談論的是王寧

願自己兵敗也不願開戰傷害自己的至親，神說道：「你的兵甲為了征

戰而鑄造，士兵為了王國而訓練，在爭戰的前夕，讓兵士們盡職爭戰，

為你而付出，為國土而戰，縱使是向自己所愛的叔姪揮起兵矛，而何

須苦惱，不為結果，讓大家盡職吧！」，當能有機會幫助他人，有機

會做善事時，有多少何嘗不是為了回報與善果，為了功德換得平安，

而我們所能擁有的幸福不正是：因為情境合適讓我們有機會選擇行動，

有能力決定做最好的自己，雖然無法保證自己的決定完全正確，但這

個決定所作的準備可以最大化成功與幸福的機會，慎思，而成為更好

的自己。 
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二、超越時代的先進思維 

在最前的部分作者充分地讓讀者了解亞里斯多德的主要核心與

幸福的架構，也將亞里斯多德與其他教派的對比，作者的比喻直指著

亞里斯多德的構思方向是經驗而來，近似於歸納法（英國 Francis 

Bacon, 1561～1626），在過去這已經是很有邏輯的突破。 

在正式進入本書的讀後感與心得前，值得提到我個人認為對幸福與人

生有最好的闡述與研究的一本書，與簡短的說明近代的幸福與愛，第

七感（Mindsight Daniel J. Siegel 1957 年 7月 17 日－至今 加州

大學腦神經心理學教授 ），我們對於愛與幸褔感是來自大腦內部跟

腦部結構、神經結構與化合物的交互作用，其中前額葉就創造了共感，

也就是愛，而其他如杏仁核、腦下垂體等等也各控制了戰鬥與維持關

係這兩種不同的大腦反應，聰明迷走神經可以在我們緊張與生氣的時

候放慢我們的呼吸與情緒，所以席格博士提到有意識的訓練可以改變

與世界的交流方式，訓練自己充分的了解大腦與其他部分，從我很生

氣到我感覺自己生氣的過程，而其中他有提到過得更美好的生活與溝

通交流，盡可能增加灰質部，很有幫助，經過沈思與專注訓練，瑜伽

等等都有助於使大腦灰質增加，提升共感能力，增加同理心，並有意

識的感受情緒且進行調整，達到我們所熟悉的理想狀態。 
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三、不僅僅是我的人生，是我們的 

閱讀本書的收穫不僅僅是對個人的人生理解有幫助，在很大程度

上也使我對社會制度與結構有了更多的想法，其中當然不乏說到希臘

有著古代少數的直接民主制度，由後往前讀，或者按往常讀書習慣從

第一章開始，都很適用於本書，結構完整而流暢，不乏窺見作者——

伊莉絲·霍爾的想法與洞見，有些未必完全來自亞里斯多德，經過時

代的變遷與霍爾女士的經驗是值得學習的。其中對於社會形態與教育

的推廣十分令人認同，援引自禮記有段：「凡人之所以為人者，禮義

也。禮義之始，在於正容體，齊顏色，順辭令。容體正、顏色齊、辭

令順而後禮義備，以正君臣，親父子，和長幼。君臣正、父子親、長

幼和而後禮義立。故冠而後服備，服備而後容體正、顏色齊、辭令順。

故曰：冠者，禮之始也。是故古者聖王重冠。」，人之所以為人，正

是我們有著語言，遵守規則，制定制度而使團體生活進步所以異於動

物。幸福是需要付出努力追求的，並非過著「自動駕駛」的人生就能

獲得快樂或幸福，其中如何行動成了我們應當學習的一環，而由他人

經驗有系統地學習可以減少很多探索的時間，亞里斯多德同時也重視

了「教育」為個人與社會同樣帶來影響，這裡身在台灣的我們用心感

受，會發現目前教育體制多元，全國的平均教育水平也逐年升高，姑
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且不論教學深度和專業性，國民素質是有確實的提升的。菁英主義未

必會為社會帶來進步但普遍教育是很明確的目標。 

援引書中提到馬丁·路德·金所言：「我對我的孩子說：『我要努

力盡我所能，看見你們受到良好教育。我希望你們永遠不要忘記，有

千百萬神的孩子不會也無法受到良好的教育，我希望你們不要覺得自

己比他們優秀。因為直到他們成為他們應該成為的人，你們才能成為

你們應該成為的人』 

教育是使所有人了解為了整體社會共同利益而行動，增進和諧與

進步，而我個人十分認同，法律是道德的最低標準，是無關乎宗教與

神學，我們都應該認知到的，家庭教育中很難去普及到法學等等觀念，

社會教育，共同的學堂成了重要的一環。而有了規則後我們僅僅是擁

有了和諧社會，但如何幸福呢？找到自己的潛能，擅長的領域與興趣，

是很重要的課題，雖然亞里斯多德認為自己是到 49 歲才智識開闊，

至少他自己是這樣認為，但能找到自己擅長與興趣相契合十分重要。

潛能很重要，而潛能在本書中也有著準確的闡述與邏輯，十分貼近我

們的生活，在如此久遠以前的哲學家，在各方面的論述與觀察貼合我

們的生活，十分令我感到驚嘆，也發現數千年來我們生活模式與思維

其實都走著相同的道路，而科技持續進步著。 
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潛能，在我們的生活中我們常說：「你有潛力」，其中潛能往往

誤解，如同天賦一般，使人忘卻了努力的重要，每個人的潛能得以發

揮，就如同道德一樣重要，是一項適合投資在幸福中努力的目標，潛

能意味著學習起來比他人更有成效，也更加輕鬆，而相對適合自己學

習的也能為生活帶來愉悅，在自己所擅長的領域得以發揮，努力加上

潛力臻至圓滿。 

在現今生活中有許多父母缺少了觀察力與體悟，往往將孩子視為

自己的人生延伸，或者期望子女可以獲得值得為人稱道的未來或是職

業，自幼就沒有用心觀察每個孩子間的差異與好惡，在哪些部分展現

出了潛力，對何者有興趣等等.....，正是喜歡而得心應手。 

其中我覺得作者 伊莉絲·霍爾 與 亞里斯·多德兩位都為人稱讚的是

表達能力，也正是書中提的溝通，在哲學家有著相對高的地位，運用

修辭學，艱深詞彙的時代，如亞里斯·多德般認為學術用語與通俗用

語是相同的，無所謂高低之分，但通俗文字適合大眾閱讀，可以更廣

泛的傳播，一個好的溝通，既要能準確表達所想表達的，又不至過度

冗長，其中最難表達的我認為是自己的想法與心，總是可以說來單純，

但又很難讓他人感同身受。 

 

四、溝通是值得思考的學習 
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好的講者不僅僅能表達想表達的，建立聽者的心態，讓他們理解、

或是使他們明白自己是道德的、善意的。在讀到這本書的感受中，很

大部分可以說是改善人與人之間的關係，對他人和諧、溫暖，針對社

會共同的進步，家庭的和樂，行動經過思考不後悔正是幸福之路，當

他有鑒於在醫院中對生命路程最後所做的統計也代表了人最為後悔

的幾件事，而慾望往往排在最後，多半都是與幾個重要他人，如父母、

兒女與重要的朋友等等，留有遺憾，未能對待他們更好。所以好的溝

通此刻正是關鍵。 

 

五、思慮技巧創造好的幸福走向，穩定而踏實 

但要臻於不後悔，盡可能跟著慎思之路走，以我自己個人來說不

太容易，生活中很多部分我們都是跟著直觀的角度行動，不假思索，

也未將小事是否會影響到重大的未來思考透徹就行動了，慎思可為貫

徹本書各個部分，亞理斯多德希望我們能經過慎思把他所說的”A 

Good”滿佈在人生中，過著不悔恨，接受我們每個重大選擇都是「我

們當時思考過而想做的」，縱使結果不盡人意，我也做了對的決定。 

最終我認為值得討論的是書中很多部分與慎思的結合，但慎思後要接

收的是我們能決定的變因其實不多，學習像哲學家一般，但是是跟著

亞里斯多德之路，跟著他的靈魂散步一一思考，接受混亂並試著找到
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如同他一般的秩序，一步步在自己的人生經驗中尋找幸福，也帶給周

遭的人美好。 

慎思在生活中履行相信對很多人都是必須一步步養成習慣的，而

其中我覺得很值得的一部分是動機，在最近網路大爆發的時代，資訊

大量掩蓋我們生活，很容易讓我們迷失行動的目標與動機，而最近在

TED（知名全球公益性演講，由 Technology, Entertainment, 

Design 縮寫而來）其中一個演講主題是如何確立目標，第一步是了

解 Why？為何而做，再者是：What 該做什麼跟 How 如何完成，我相

信不論對任何人來說 Why 是很重要的，有很多時候要是我們探尋動機，

我們就很多部分不會行動，如過度消費，而不可諱言的是 Why 為何

而決定對誰來說都很關鍵，也是我們判斷其他人好壞的關鍵，而在亞

里斯·多德那年代對這部分有探詢的遠見，讓我自己對於自己的視野

應當在更加擴展有了深刻的體悟，最近一次有如此體悟的正是 18 世

紀巨著國富論，其中亞當·斯密梳理著足以符合至今的理論著實讓人

欽佩。而動機是判斷他人也能判斷自己的最佳標準，引用自叔本華：

「寧可孤獨也不願與叛將為伍」，對動機不良者的恐懼，我們同時也

擁有，也應當確立我們本身的想法與思維，並充分的運用我們的言語，

不至誤解，所以亞里斯·多德一在強調修辭學的重要性，雖然我們不

是英語系或斯拉夫語系的國家，但本著中文的淵源，我自己也該試著
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觀察不同表達方式的影響與契合度，也從而了解是否有機會試著去對

我曾後悔的人事物從新建立連結。 

 

六、命與運 

文末最終部分我希望探討的是「命運」，相對伊莉絲·霍爾先編

入前部分，我希望最後探討的主因是很大部分的事物我們可以盡心力

去調整自己進而改變，而命運，此時只的命運是無關果報，輪迴，「運」

是確確實實的隨機性而來，如同書中的例子：一位盡心盡力，仁民愛

物，沒有什麼實際原因可以指責國王的部分，但他還是面臨了強國的

侵略而無法抵禦，最終帶向了不幸。如同一位善良的人最終脫離不了

病毒的隨機侵略，病死在年少時。但命運同時也有好的，書中提到了

兩種不同的人中了樂透大獎，帶給我很多領悟，正因運氣是隨機性的，

往往我們都沒思考過如何運用運氣，任憑隨機性的事件帶給我們人生

波浪，一部分的人會用宗教來理解，此時很容易看出我們華人的美德，

在上一輩的口語中很能感受，當成功時他們往往感謝佛祖、神明等等，

當失敗之時怪罪自己不夠努力。不幸固然難以運用但適度限縮損失很

重要，接受與走出傷痛也需要努力，但在不幸發生前的準備顯得很重

要，例如最簡單的商業保險，或是避免從事可能有不好結果的活動等

等，而在當有好的運氣到來之時，感謝之餘，在心態上是先建立良好
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的心理建設十分重要，不僅僅是如同幻想般，希望可以買什麼等等，

而是確切務實的，當發生之時我如何不會因為這些情境而變得不幸，

好的心理建設使我們不至於當好運來臨之時失去了自己的生活與理

智。 

適當的閱讀總是能看到過去生活經驗中看不到的方向與角度，每

次閱讀總能帶來驚奇，分明是在遙遠的過去，早已化成灰數千年智者，

依舊足以擔任我們的導師，使人視野開闊，在很多部分找到我們過去

沒有試著思考與嘗試的邏輯與辦法，讀這本書不論是否能直接為我人

生帶來幸福，但開闊了視野是必然的，對死亡更無需多慮。 

其以人性與現今社會現況結合亞里斯多德的學說，結構性與內容值得

我一再反覆閱讀。 

七、資料來源： 

第七感 丹尼爾 席格 

薄伽梵歌 濕婆 

卡內基著作數本 卡內基 

禮記 孔子及其弟子 

 

 


