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釐清自我價值 

導師能引導同學透過「心」的思維方向，重新思索：自我價值建立在哪裡？

價值由誰來定義？生命該走向何處？幫助同學學習釐清自我情緒與思慮，找尋生

命動力與內在渴望，進而定義自我生命意義。 

生命領悟 

在《順應人性：活化超感知和身心系統，過上自己真正想要的生活》一書中，

作者史提夫˙畢度夫提出五種領悟，區隔出成人與孩童之間的差異，並將它們視

為成年儀式中常見的智慧傳承，幫助年輕人從童年跨進成年期。這五種領悟： 

1.總有一天會死 

正因如此，導師能提醒同學好好用心生活，把握活著的每一刻。有了這個信

念，同學就能多留意自己當下的每一個體會，不再麻木過日子，也不需陷入不必

要的焦慮而白白浪費生命，或因為無法實現夢想而焦躁不安。 

此外，導師能請同學自我覺察地問：「我有沒有跟隨自己的心？」讓同學學

會傾聽自己心底的聲音，跟隨心靈的渴望向前行。死亡的議題看似忌諱，然而，

死亡的認知，卻能讓我們的生活更加豐富精彩，因為，每個人的人生終將會有落

幕的一天，請珍惜當下而不要浪費生命中的每一分每一秒。 

2.生命很艱難 

生命教會我們一件事：「想要有所得，就必須要付出一番努力。」換言之，

天下沒有白吃的午餐，想要收穫什麼樣的果實，就得先懂得如何栽種。 

生命中的情緒隨喜怒哀樂的能量流轉，雖也會出現與歡樂同等程度的悲傷，

然而，這一切仍是值得的。我們不需迴避疾病、殘疾、死亡，因為它都是生命過

程中的一種體會，我們都能誠實以對。生命雖然艱難，但是，我們永遠不必一個

人面對它，他人的愛能讓我們感到安全，並且能夠重新振作！ 

3.你沒那麼重要 

每一個人都是世上獨一無二的，縱使如此，導師還是能提醒同學回過頭來問

自己：「我是否過度沈迷於自己的獨特性？」了解自己的平凡，並不代表獨特性

會被奪走，而是提醒自己謙卑。 

過度自我膨脹，會顯得狂妄自大，或覺得自己重要到無可取代。然而，真正
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飽滿的稻穗是會彎腰低頭的，只有裝不滿水的瓶子，搖晃起來才會大聲作響，反

之，裝滿水的瓶子是搖不出聲音的。承認自己的不重要，看見自己的平凡，知道

自己的渺小，才能誠心悅納生命中的每一次改變，看開每一次的不如意，珍惜每

一個人事物的相遇。 

4.你的生命不是只有你自己 

除非離群索居，否則，每一個人的生命都篷勃了其他人的生命。我們在讚賞

他人一切努力的同時，也感謝他們成就了我們的生命。確實，我們是很重要，不

但是生命鏈的一部分，還可以保護並讓生命鏈更加豐富多采。 

5.你永遠無法控制結果 

任何關係中，若想要獲得親密感、信任或樂趣，我們要修一門很難的課題：

放棄控制。降低控制力，那並不表示我們應放棄「試著讓彼此相處的狀態變得更

好」。成熟的人是熱愛生活、享受生活的，越來越多人開始關心並致力於大眾的

福祉和身邊人的生活。 

生命法則 

導師可能發覺有一些同學會表達他們對於生命感到茫然，「茫然」一詞有模

糊不清、無邊無際、一無所知、不知所措的意思。也就是說，同學可能正在思索：

生命何去何從？生命存在的價值為何？生命的意義在哪裡？ 

在《健康之道》一書中，賽斯提到了六大生命法則，與生俱來的傾向或心態，

大大地回應了身而為人的生命存在是有意義與價值的，所有的人、事、物都包含

在宇宙萬有之無條件的愛與恩寵裡。這些生命法則包括： 

1.我是個極好的生物，是我存在的宇宙裡的一個有價值的部分。 

2.我的存在蓬勃生氣了生命的所有部分，正如我自己的存在也被其餘的造物

所蓬勃生氣。 

3.對我而言，生長、發展及利用我的能力，是好的、自然的且安全的，而在

如此做時，我也蓬勃生氣了生命所有其他的部分。 

4.我永遠被我是其一部分的宇宙所護持，而我如此存在——不論那存在是否

以肉身表達出來。 

5.我天生是個善良有價值的生物，而所有生命的元素和部分也都具有善的意

圖。 
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6.所有我的不完美，及所有其他生物的不完美，在我存在其中的宇宙之更大

計畫裡，都得到了救贖。 

尋找正向資源方案 

導師能透過以下活動的帶領，幫助同學認識自己、尋找自己擁有的正向資

源，讓大家在正向循環中創造更好的生命樣態。活動之進行可參考如下： 

方案名稱 尋找正向資源 

活動內容 進行方式 時間 

 

正向資源 

 

 

 

 

 

 

團體分享 

1.導師發給每位同學一人一張白紙。 

2.導師請同學寫下自己對於以下提問的答案或看法。 

1)在生活中，有什麼好事讓自己覺得做得很棒的呢？ 

2)有什麼嗜好、技能、興趣能讓自己感到著迷、全心投入

的呢？ 

3)當自己想要休息時，會做什麼來放鬆身心呢？ 

4)在人際互動中，自己有哪些能聊聊心內話的好朋友呢？ 

5)什麼事會讓自己感到開心快樂呢？ 

6)自己喜歡吃哪些食物呢？ 

7)最近一個月有哪些好事發生在自己身上呢？ 

8)從小到大，有什麼好事讓自己感到驕傲的呢？ 

3.待同學寫完後，導師可請同學以３人一組，彼此分享各自寫

在白紙上的內容。  

25 分鐘 

 

1. 導師請大家回到大團體，導師鼓勵同學自由上台分享自己

在活動中的洞察或心得。 

2. 導師透過同學的分享，帶領同學學會看見自己所擁有的一

切，並尋找到生命中的正向資源。 

10 分鐘 

結語 

導師能協助同學了解自我生命意義，釐清自我存在的價值，進而接納自我。

因為，那個不太完美的自己，其實也是涵容在宇宙萬有的完美計劃中啊！找到更

好的自己、善用正向資源，同學就能發揮生命的創造力，經營出屬於自己的多姿

多采大學生活。 

（本文參考自 110/11/24 林玫君老師至靜宜演講－生命教育專題講座：釐清

自我價值之內容） 


