
他不喜歡用保險套 

「自尊心」是描述人格的一種景況。雖然這

類的討論話題琳瑯滿目的充斥坊間，人們還是

在這領域中掙扎著。讓我給你一些如何擁有健

全又平衡的「自尊心」的建議。 

在我們的心中，正在進行著一場革命。作家

革麗亞•史黛那如此說過「有一場由內而出的

革命正在進行」。她在自己的暢銷書《由內而

發的革命：尋找自尊心》」序言中寫道：「當

我和越多的男人或女人談過話後, 我越加的發

現『不完整』、『空虛』、『懷疑自我』、和

『討厭自己』是人們共同的感受。這種現像不

分個人經驗，也不受限於文化背景的相異。」 

我曾聽說：「世界上有五十億人口，就有五

十億人在『自尊心』問題上掙扎不已。」當我

因著工作關係有機會造訪世界各地時, 更加肯

定了這一事實。儘管「自我形象」已成熱門話

題,「自尊心」的探討也日益加增, 各式各樣的

解決之道更是不在話下，但人們的問題並沒有

因此得到解決。 

接下來, 讓我們一同探討何謂「自尊心」?

我們又該用何法擁有自尊心? 

何謂「自尊心」?  

如果我們與創造我們的主--上帝，有正確的

關係， 我們就可能擁有適當的自尊心。因為當

人類被創造的時候， 神便賦予我們個人深層安

全感的需要，及對個人存在重要性的需要。 神

設計的方式是：當我們與祂有了正確關係，這

些需要就會得到滿足。 

你我共同的需要就是個人有存在的價值。這

包含兩項要素:一是安全感,，二是.個人存在重

要性。 

「安全感」表示無論我是什麼，做什麼，都

有被愛和被接納的感受。這就是作家 革麗亞•

史黛那所要表達的重心。心理學家也指出，這
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所以美麗 

每 次走 進這 個校園

時，惠芳總覺得像在做夢

似的，她從來就沒有想

過，一位中文系畢業的

人，在台灣只是教國文的

老師，如今能飄洋過海，

開辦經營一所美國基督教學校。這一切都是出自神的恩典，如果不是

神的奇妙帶領，這裡的一磚一瓦都不可能存在的…。 

幸福童年 

張惠芳從小就在基督耶穌的愛中長大，連她的名字「惠芳」都是

祖父感謝「上帝芬芳的賞賜」而命名，神的恩典與祝福就這樣展開

了，童年對惠芳而言，就是幸福的寫照。 

有幸福的家庭，惠芳的求學過程也是很順利的，連她的戀愛，也

談得比別人輕鬆愉快，初戀情人即情投意合，經過八年愛情長跑，順

理成章踏上地毯的那一端，他任教大學，她任教高中，才子佳人的杏

林故事，生活中充滿了書香、花香及茶香，甜密的親情、愛情及友

情，譜成了一曲和諧亮麗的人生樂章。 

發現患鼻咽癌 
一九九一年的夏天，惠芳得知自己得鼻咽癌，惠芳真的是嚇壞

了，哭了一晚，母親安慰她，要她勇敢面對生命的挑戰，而且對她說

弟弟得鼻咽癌時也沒有這麼軟弱。惠芳哭著說：「弟弟沒有兒女，而

我有一個三歲半的兒子，如果我死了，我兒子就沒有媽媽了，所以我

當然很傷心、害怕…。」 

水深之處 
在醫生展開一連串治療後，惠芳親身經歷到神一步一步的帶領與

扶持，許多次神蹟似的治療，她才明白，癌症的挑戰，是她生命中一

個化妝的祝福，神要將她的生命，開到水深之處，是為了叫她得著真

正豐盛人生。  

以前諸般順利時，惠芳只懂得享受神的恩典，把生命中一切的美

好，視為理所當然。但當自己體會出生命脆弱無常時，才真正明白神

是掌管宇宙萬物的主宰。惠芳說：「真的如聖經約伯記所說的：『我

從前風聞有你，現在親眼見到你。』那種體會是筆墨無法形容的。」 

四十次的電療後，惠芳瘦了二十磅，同時失去了口水與味覺，連

嘴巴都張不太開，但惠芳向神決志說：「只要我的嘴巴能張得開，我

都要天天讚美神！」惠芳從小是詩班的成員，她喜愛詩歌，以前她所

唱的詩歌，大家只覺得好聽而已，但自從她電療後，用不太能開張的

嘴巴唱詩，大家聽了之後，卻感動得流淚。 

就這樣，從一九九一年至一九九六年，經過四十次電療、一次雷

射手術、數次化療、開刀，惠芳就在漫長的治療中，學會了時時刻刻

仰望神。 

莫大的祝福 
一九九六年二月，才動完淋巴腺手術的惠芳，正在尋找一個有意義

的人生方向，神的道路高過人的道路，神一步一步的帶領惠芳的腳步，

一九九六年五月奇諾谷基督教學校誕生了，多年來，神總是適時帶來最

好的老師與幫助，解決了所有的困難，基督的愛充滿了這所學校。惠芳

對神除了感恩還是感恩，如果不是神的恩典與帶領，她不可能在生命面

臨威脅挑戰後，還能開創出另一段絢麗的人生，她體會出神讓她的生命

走到水深之處，是含著莫大的祝福在裡面。  

水深之處 

如果你稍微用心去注意，你會發現自

己的腦裏似乎有不斷的對話。有人認為那

些是自己的思維和想法，有人稱之為“內

部的對話“， 有人篤信它們代表最深層

的自我，但是也有人把它們視為無意識的

聲音。不論你採取什麼立場，你可曾注意

到這些念頭對你生活的影響？ 

一閃即逝的念頭可能主宰著你的生活

品質 

多數人認為他們的行為和情緒深深地

受到周圍的人事所影響，例如：孩子不聽

話讓我生氣，老闆罵人讓人沮喪等。沒

錯，我們的確會受我們的環境影響， 但

是這些外在因素的影響卻遠不及你自己腦

中的念頭！或許有些人會覺得這個結論聽

起來很不可思議或是荒謬。但是你只要用

心想想以下的例子，你就會瞭解為什麼要

善加管理自己的念頭才能有理想中的生活

品質！ 

例子：你跟先生約好了去吃燭光晚

宴，你已經呆坐了15分鐘，他卻還沒出

現！我想你現在可能開始有一點不高興

了！其實你不是對｀遲到15分鐘＇這個事

實生氣，而是生氣它所隱含的意義--他不

重視我，他最不講信用，他總是遲到，他

會不會出事了等念頭。可是，你卻忘了這

些念頭都是你自己加上的。｀遲到15分

秀外慧中之美 

問:我今年25歲。每一次我都擔心和男友的性行為。他不喜

歡用保險套,並告訴我說我們隨時都可以中斷性交。然而我實

在害怕會不小心懷孕。也許我可以計算月經前後的安全期。但

每次發生性關係後,我都因他躺在我身邊而興奮的睡不著覺。

我真是困惑不已! 

答■蓋靜哲博士 譯■小瓦 
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就是全人類共同的需要。 

「個人存在重要性」表示我對所託付的工作

駕輕就熟，也知道自己生命的意義與價值何

在。史黛那指出這屬於「視情況而定的自

尊」，它代表著我們能勝任手中的工作，但這

也會產生另一種危機，就是我們可能會用錯誤

的假設來滿足我們對安全感,及個人存在重要性

的需求，這樣的誤導是自小習來的。如果我們

在孩提時代從未經歷過無條件的愛與接納，也

從未感受過我們有能力完成任務，從未被充份

肯定自我存在的價值, 我們就會汲汲於從別處

攫取似是而非的代替品來滿足這種心靈需求。 

在年幼時所形成的安全感，形成一個人根深

蒂固的價值觀。誤謬的自我意識不僅會影響許

多事, 更會成為傷害我們生命品質的嚴重問

題，而且其影響會日益加深。小時候若不斷遭

受訕笑、藐視、個人深受負面思想之苦, 這些

影響就會延續至成人期。你也許曾聽過父母痛

責孩子；像這樣的「語言傷害」就是一個典型

的例子，往往孩子不能忘懷那些挫傷。不僅是

那些父母口不擇言的話語深深刺傷他們自尊

心，更是父母激烈的語調摧毀了彼此的親密關

係。當具高度殺傷力的言詞、語調一遍又一遍

地在孩子的腦海中翻攪不已，久而久之他們便

相信自己是一無是處又一文不值的人。孩子們

對自己的價值觀是直接從父母而來，而父母對

孩子過度的期望會造成兒女們極大的壓力，在

這樣光景裡成長的孩子常常會過度逼自己努力

以滿足父母的期許；即使已長大成人，在他們

的內心深處仍存在著一個受傷的小孩。女士

們！你是否也看到一個似曾相識的影子? 

就像我提到的, 這些過往誤謬的自我意識在

孩提時代便已形成， 而且飽受同輩的影響。我

們每個人都可能活在過去錯誤假設的陰影下，

不知該如何使我們被愛的需要得到滿足，並且

深受需從他處覓得滿足之苦。為什麼我一再強

調那些是錯誤的假設? 因為它們不是建立在

「無條件的愛」、「無條件的接納」、以及

「生命中穩固關係」的基礎之上。它們的功用

只是提供暫時的「自我蒙蔽」。試捫心自問, 

你是否有以下錯誤價值觀：我一定會有安全感,

的！假如 (1)我在愛的關係中。(2)我從不被人

批評。(3)我不被人拒絕。 

如何擁有正確的「自尊心」? 

誠實地省察自我，往往是評估你現處何地以

及要往何處去的最佳妙法。只有 神是完全地瞭

解我、愛我。我永遠不需要擔心 祂會因發現我

的陰暗面而拒絕我。 神說:「我以永遠的愛愛

你。」我不需要用對人的辛苦方式來得到 神的

接納。 神見過我人性的醜陋處, 祂依然愛我。

這樣的安全感，是在任何人身上都找不到的。

我永不需要擔心 神會離棄我，就算我會失敗，

祂還是會愛我到底。事實上這也是為什麼 神要

差遣祂的獨生愛子，來到世上為我代償贖價，

使我不再因罪與 神隔絕。因此，只有和我們的

創造者--上帝--建立正確的關係，我們才有可

能擁有「正確的『自尊心』」。 

如何維持「健全的『自尊心』」? 

你可能和我一樣，為著生活中的瑣事而煩心

不已。這些小挫折每日都會危及我們的安全感

和自我價值感。我們需要一個方法使我們能處

理這些小挫折。首先必須從改變思想開始。我

們如何思想會影響我們的行為，改變行為模式

只能帶來短期治標的效果，若要治本須從改變

思想做起。過去我的價值觀建立在我的工作表

現上。但這並不是說我不應該盡全力達成目

標，而是必須認知這不是鑑定我個人價值的唯

一方法。 

那麼，我們該如何改正自我的思想？答案是

必須認清真正的我。就算在工作上的表現差強

人意，我們在 神的眼中仍是有價值的人。因為 

祂是用無條件的愛來愛我，祂更叫我在錯誤中

學習成長。這類例子可以不斷變通，但原則不

變。神永不會改變，祂的愛也是永不改變。這

不是敷傷口式的表面積極思考法，而是一個正

確的思路，是解決問題的根本之道。 

前面提到過我們必須確保和 神的關係是完

整的；我們也必須追求正確的思想。接下來進

一步探討兩本書帶給我們的幫助: 

「轉換的思想」“The Transferable Con-

cepts＂(學園傳道會出版)—實用專題。 

「注目于 神」“Behold Your God＂米爾

娜•亞歷山大著。(用 神的屬性來幫助女性面

對每天大小事物。) 

肯定自我價值的需要 

我會覺得自己很重要，如果： 

我在學校表現優秀。  

當我的工作計劃案被採納。 

當我的經濟不虞匱乏。 

當我在同儕中被賞識。 
 

同樣身為女人，不可諱言我們都會有以上的

需要，也會不計代價的來滿足這些需要。當我

們奮不顧身投注我們的精力在追求這些事物上

時，遲早會發現我們已陷入缺乏安全感又自覺

無重要價值的窘境。我們在這壓力下會有何舉

動？我們的安全感和重要價值又要到何處尋? 

在我進入青少年時期，我深深體會我需要安

全感，及要肯定自己是重要的人。我清楚記得

我想討好人的傾向，誤以為這樣會帶來有意義

的人際關係，我也會因此而有安全感。我仍然

記得自己處處賠小心，更怕得罪人的可憐光

景。我必須不停的扭曲自己以適應週遭環境。 

當我預備自己成為古典舞蹈老師時，我在多

倫多以半工半讀來養活自己。我贏得不少獎

項，之後更有機會在多倫多大學任職。教書和

表演對我來說好似如魚得水一般的令人興奮！

當人們的讚許和工作上非凡的成就使得我活的

飄飄然時，我發現我不僅表現優異同時也有了

繼續往前的驅策力。我真是沉浸在個人重要性

的獎賞以及經濟獨立的虛榮中! 

 然而每當回想起一次又一次曲終人散的

落寞感，還有在人羣中的孤寂感…我實在是過

得空虛無比。我不禁自問:「難道生命就是如此

而已?為什麼我沒有真正的滿足感?」我生命中

確有一個空處，是無法用任何事物填滿的。 

自此我學到一個寶貴功課：在不完美的人身

上尋求永久的安全感是行不通的。因為我們太

專注在自己的需要上，以致我們難以無私地去

幫助別人。我所需要的安全感,不一定是他人能

夠提供的。在我們的成就中尋求永存的重要性

也是無濟於事的，這樣只會讓我們落入不斷藉

著追求成就感來肯定自我的漩渦中，無法自

拔。 

答:如果妳有了性行為,妳就有可能懷孕。保險套也並非萬無

一失。不用保險套,妳的男友比較能享受性交過程,然而往後的

18年,他會和妳一起扶養孩子嗎? 惟一防止懷孕或被感染到愛

滋病,就是不要和人發生性關係。我一位結婚的友人,從來不想

要有小孩。她用計算安全期來避孕,大部份她都做的不錯。然

而15年來,她誤計了7次,如今她已是7個孩子的媽。 

 我相信 神是要使「性」自然又有趣，因為 祂一開始

就是要人遍滿地面。祂同時也計劃孩子是在充滿愛的家中成

長。如果妳尚未預備好心建立家庭,也許妳該等到婚後再有性

行為才是! 

鐘＇完全不等同你腦中的念頭！但是你很

可能因為自己的念頭而破壞本來可以很美

好的夜晚。因為，當你有了既定的念頭

（例如，他不重視我），你只想去找證據

證明自己是對的。很可能他一出現，你就

開始指責他不重視你的地方。這下子，爭

執就很讓避免了。相反的，如果你能管理

自己念頭，試著不給｀遲到15分鐘＇任何

意義，你不僅可以心平氣和的接收他遲到

的原因，也可以享受你等待的時間，欣賞

過往的客人，補補妝等等。 

想想看，有多少時候你被你的念頭控

制而不自知，反而認為是外在的人和事跟

你作對？有多少時間浪費在無謂的生氣，

傷心，沮喪，卻不知答案就在自己的一念

之間？ 

你無法制止腦中的念頭，但是你可以

選擇不去相信它們 

或許你會說：我真的不能控制自己的

念頭。是的，很多念頭的產生和作用幾乎

是在一瞬間，你甚至沒有意識到它的存

在。就像你看到車子向你衝來，直覺的跳

開一樣，你根本不會意識到｀危險＇的念

頭， 然而你所有的感覺和反應全是針對

這個念頭而來的。 當然，在這種情況

下，念頭的快速是有益的。 

但是，多數的情況下，念頭卻是在不

知不覺中破壞你的生活品質， 因為多數

人的念頭是負面的多過正面的--孩子不寫

功課，你認為他懶惰，不負責的念頭總是

多過他獨立，有主見的念頭；先生埋首書

報中，你覺得他忽視你的念頭總是多於慶

興他努力求知的念頭。 

可是，念頭不聽使喚，你能怎麼辦

呢？管理念頭的第一步是要意識到它們的

存在。在你作任何判斷或反應前，尤其是

負面的，先問自己“是什麼念頭讓我有這

樣的反應? ＂, “我要縱容這個念頭

嗎?＂如果它不能讓你更快樂，更有力

量，或更和諧的與人相處，為什麼要相信

它？ 多數人最容易犯的錯誤，就是認為

自己的念頭是對的，甚至代表真理。其實

你的念頭只是許多判斷和觀點的其中之

一，當它們破壞你的理想生活時， 你是

否該制止或消除它們呢？ 

因此，要你的精神保持在積極，愉

悅，和包容，就必須善加管理自己一閃即

過的念頭。不要輕易的下結論，或過度詮

釋事件的意義， 選擇利己利人的念頭， 

你就會漸漸發現，你的生活越來越美好！

正如聖經說的:「你要保守你心，勝過保

守一切，因為一生的果效是由心發出。」

《箴言四:23》 

不同的心胸，不一樣的人生 

人生擁有的，是不斷的抉擇。端看您

是用什麼角度，去看待這些有賴您決定的

無數機會。能夠綜觀每件事情、每個問題

的正反兩面，您將發現，內心最深沉的恐

懼，也在所有狀況明朗了解之後，將會自

行化為烏有。  


