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⽂章投稿

找尋幸福的最⼤責任還是在我們⾃⼰⾝上，即便⼯作沒有特別的要求我們，我們

還是可以為⾃⼰設定⼀些明確的⽬標，從平凡中尋找挑戰獲取⼼流體驗；要在⽣活中

做出改變，所需要的其實是勇氣，⽽勇氣本⾝不代表沒有恐懼，⽽是感到恐懼的同時

仍然付出⾏動。

本書還有許多值得分享之處，但囿於篇幅，最後想引述本書的洞察--當我們覺得

⾃⼰不配得到幸福時，我們就很難去感受⽣命裡那些美好的事物，以及那些能帶給我

們幸福的事物。事實上，我們值得擁有才華、我們是傑出的，我們的潛能遠遠超出我

們的想像，所以只有讓⾃⼰從無法幸福的想像跳脫出來，我們才可以真正幫助其他⼈

獲得幸福。我們⽣來就有享受快樂和意義的權利，接納已來臨的幸福。

幸福⾄上，就是要把幸福視為⼈⽣的終極財富以及所有⽬標中的終極⽬標。幸

福，是可以通過學習和練習；同時，幸福也是⼀個需要永不間斷追求的過程。獲得的

內在的⼒量帶來熱情，幸福如陽光、空氣⼀直都在，我們值得擁有幸福。在那些帶給

我們意義和快樂的事情上，傾注我們最⼤的注意⼒和努⼒。幸福的⼈⽣態度不但是為

了⾃⼰的⽬標努⼒奮鬥，也需要享受當下的每時每刻。⼀起踏上幸福的旅程！

熱情是幸福的動⼒，當我們在追求有意義⼜快樂的⽬標時，我們並不是在消磨時

間，⽽是在讓時間發光。⼼理學家⾺斯洛曾說：「當注意⼒集中在某⼀個任務上時，

無論對個體還是環境都會產⽣積極的影響。」本書作者班.夏哈教授亦指出：只要你跟

隨⾃⼰的天賦和內⼼，你就會發現⽣命的軌跡原已存在，正期待你的光臨，你所經歷

的正是你應擁有的⽣活；不要怕，只要聽從你內⼼的召喚，當你迷惘的時候，⽣活就

會向你敞開⼤⾨。當我們感受並追隨⽣命的喜悅時，我們不僅可以享受⼈⽣，也會更

加成功。

為了在⽣活中有幸福感，我們必須主動重塑我們的⼯作，就在現有的⽣活中增加

⾃⼰覺得喜歡、有意義並且擅⻑的事情，或是從正在做的事情中發覺幸福；幸福並不

取決於我們得到了什麼和⾝處何種境地，⽽取決於我們選擇⽤什麼樣的視⾓去看待⽣

活。

此外，本書也建議若要增強幸福感的⽅法，就是增加想要做的事情，並減少不得

不做的事情。這建議很符合時下流⾏的「斷捨離」及「減法」⽣活原則，因為懂得放

下，我們才會有更多餘裕可以去做你我最想做的事情，及實踐你我內⼼最深切的渴

望。

本篇文章稿費 捐贈社團法⼈台灣夢想城鄉營造協會

演講主題：即拔即植，補骨植牙，⼀定要知道的理論和應⽤

時間：113年01⽉21⽇(⽇) AM 09:00 ~ PM12:00

上課地點：本會學術廳 20F-1

講師：范宏偉 醫師
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活動時間：113年1⽉25⽇(星期四)AM09:30~17:00

活動地點：桃園藝文特區廣場
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