
快樂的自我影像 

乃 欣 

一 

每一個人都具有潛在能力，去追求活潑快樂的生活，然而追尋快樂活潑，

對許多人來講卻是很不容易的。除非受到適當的鼓勵或嚴酷的壓力，你就不知

道你潛在的自己；除非受到考驗，你就不知道你有多大的本事。這就好像車子

的輪胎打空轉，車子卻仍固定不動一樣。 

近幾十年來，愈來愈多知名的心理學家和社會科學家都鄭重指出：人具有

巨大的潛能，可是絕大多數人都只能用上極小一部分，一般而言，人類只發揮

了十分之一，或者較十分之一更少的潛能。因為他們看自己並沒有看到真正的

人，僅僅感覺到而已。行為科學界，尤其是心理學界，更想要進一步了解人所

具有的潛在能力，同時想要發展新的方法，來發揮這些潛在能力。 

心理學家研究一個人對自己的影響，人，不但是「理性」的生靈，同時也

是被「感情」所左右的動物。無可置疑的，周圍的任何事物，都可能挑起我們

的感情，周圍的人更是如此，然而，最能激起我們感情的仍是我們自己。這是

心理學中最重要的定理。「一個人對自己的影響，遠比身外事物和他人為大」，

這也就是「西洋孔子」蘇格拉底一直強調「認識你自己」的原因。 

當今心理學的新趨勢也很注重「如何認識我們的自我影像」，同時也注重「如

何幫助健康的人發揮潛能，進而如何去建立快樂的自我影像」，有識之士對這個

主題也都非常有興趣。因此，在教育中，要緊的第一件事，就是教導人人如何



正確地看自己，同時也去懂得如何運用所有的能力，包括一些潛在的能力。 

放眼四周，真有那麼許多人，總是把自己的能力看得最小最小，把自己貶

得很低很低。怪不得許多心理學家都指出，我們的毛病大多數發生在「自己有

意成為人格的侏儒」上。這也就是大多數人未能充分運用潛能的原因。 

一個人如果有自知之明，了解自己能力的限度，能夠把應做的事做得恰到

好處，就覺得很舒泰。如果過分跨張自己的才幹，結果就超過了自己的能力的

範圍，因而覺得不能勝任愉快。如果過分低估了自己的才幹，結果就因為還沒

有充分發揮自己的能力，因而顯得很浮躁，心猶有未甘的味道。 

二 

自己是什麼樣子就把自己看成什麼樣子。要切切實實地估計自己，就像會

計師一樣，用資產負債表把自己的優點和弱點都表明出來，對你自己和自己的

一生，刻劃一幅清楚的藍圖——「自我影像」。 

有良好的「自我影像」的人，大抵說來，不怕艱難，不怕犯錯，他果斷，

膽敢獨立自主，做自己想做的事，所以才能創造出真實的、完美的東西。規規

矩矩的做人，誠誠懇懇的做事，誠敬擺在心中，世俗的喜好和褒貶，不放在心

裡。通常他們的健康良好，既能尊重自己，也不捉弄別人，他們總是樂意與人

和睦相處，而善結人緣。 

一個人如果有了好的「自我影像」，他就對自己有適當的自我觀念；對自己

有適當觀念的人，不會無由的悲傷，但是也不會無由的快樂；他富有創意的生

活，他懂得如何讓自己輕鬆愉快；他也知道痛苦，只不過他從痛苦中繼續勇往



直前去尋找快樂。他不悲觀，也不過分樂觀；他樂意向別人求助，但是也充滿

了自信。他有足夠的能力克盡自己的職責；他有自知之明，自知並非任何時候

都是出類拔萃，但也不是經常失敗無能，所有這些境界都建立在自信和他人的

信賴上。 

有不良的「自我影像」的人，就如同畫地自限的囚犯，把自己的心靈禁錮

在無形的牢獄中。基本上，他不接受自己，總覺得自己這不好，那不好，於是

百般掩藏，不讓別人發現本來面目。這種人害怕面對新的事實，他們沒有理想，

沒有計畫，沒有抱負，不能向前觀看，最壞的則是自暴自棄、退縮、逃避這個

世界。 

假如我們承認，自己不滿意自己，因而覺得人生乏味，下一步該如何糾正

和改善呢？ 

「如果你感到不快樂，」威廉詹姆斯提醒我們：「能使你最迅速到達快樂之

路的方法是，高興地站起來行動和說話，彷彿快樂已經到來的樣子。」 

不妨試試看！把你的面孔，裝出一副美妙的、生動活潑的微笑！你就立刻

發現，這位實用心理學的權威，所講的話是不錯的；假若你做出「拊掌大笑」

的樣子，身體方面就不可能仍然「愁眉不展」的。 

從你生活中每件小事上找尋快樂——作一個深呼吸、唱一、二首歌、吹吹

口哨，真好！……畫眉的歌聲、嬰兒的微笑、鉢盆中的一簇水仙……這鄉野、

青草地、小溪畔、陋巷中，就處處都有樂趣！友誼是誠懇的，陽光是溫和的，

微笑是表示快樂的。 



如果你喜歡打棒球，那麼當你打球時，就不可想到化學物理或教室裡的事

情，必須專心看著飛來的球，這樣不但你的球技會進步，而且你也可以從打球

中獲得快樂。你可以把這種嗜好推廣到網球、游泳、釣魚、音樂、繪畫、讀書、

寫作……，如此你專心致力於喜好的東西，你的生活範圍，不但可以擴大而且

可以獲得更大的樂趣。 

我們能夠做的多過我們所想的，不過我們首先要有自信，假如處在一種否

定性自我催眠的狀況下，事前便暗示自己不能做，那又怎會做得好呢？應該嘗

試一些肯定的催眠術來改變自己。——你知不知道，麥子在未發現用途之前也

是莠草嗎？ 

三 

我們實在大有可為，最重要的就是改善待人處事的態度。只要切實做到「待

人忠誠，處事勤謹」，把博愛精神帶進你我全部的生活中，很多事情就會跟著改

變，大有助於肯定自己，盡心盡力地去完成應做的每一件事，令自己感到些許

驕傲和成就感。 

一個人也只有集中精力，在做自己真正想做、真正喜歡做的工作時，才會

感到快樂。像愛迪生——現代文明的創造者，他熱愛自己的工作，因為工作給

他快樂，使他充實。科學家、藝術家、作家，只要工作順利，他們就覺得快樂。

只有思想最多、感受最崇高、成就最卓越的人，才是生活最豐富，人生價值最

高的。 

你過的日子，如果是一連串灰黯、沉悶、無意義的時刻，你就不是真正的



活著，你只是存在而已。 

當代心理學家 A‧佛洛姆還建議我們，必須保持所謂的「快樂水準」。假如

不能維持某一種程度的「快樂水準」，我們會變得易怒、沮喪、滿懷敵意，而心

灰意冷，滋長了自我拒絕。佛洛姆最後指出，所有的樂趣裡，與人同樂仍是最

值得強調的。 

為大眾服務的工作，可以觸發一個人最偉大的潛力，只要你肯幹，你可以

從服務社會中，充分發揮你自己的才華。許多西方哲學家都認為，這是快樂的

精髓，這正是要點之所在。 

我們中國的孔老夫子，老早就說過：「樂不獨自樂，又以樂人；非獨自正，

又以正人。」——自己快快樂樂還不夠，還要大家都快快樂樂，這個世界才能

顯得更美好！ 

當今二十一世紀是人類文明面臨大考驗的關口，在這樣一個轉捩性的時代

裡，一個人的生活必須富於創造性，他必須發揮他良好的自我影像。 

無疑的，在這世界上，有成功的人，也有失敗的人；決定成敗的因素，不

僅僅是才能的大小，也決定於想成功的意願上。如果你對某一件事有極熱切的

要求，這種慾望的心情，能加強你的意志力。這時，你自信能做什麼，你就真

的能做到；你對自己的態度，可以使你高升或失望。一流的科學家，沒有不自

信能夠創造一些別人從沒有想到的東西。 

也許你不可能成為愛迪生，發明一些東西為大千世界謀福祉，或者成為貝

多芬，譜一首美妙的音樂，讓芸芸眾生欣賞，可是，你有心志、情感、希望和



需要，只要你瞧得起自己，你將有驚人的成就。即使你的努力似乎留不下恒久

的痕跡，但也絕不能錯過機會，使這個世界成為更加愉悅的所在！ 

古人所謂「禍福相貫」，是說禍福相通，不偏於一方；又所謂「禍福同門」，

是說禍福隨時俱至，自宜謹慎行為，明察得失，以取其福。所謂「禍福無門，

惟人自召」，正如孟夫子所說的「禍福由己」，是禍是福，是喜是憂，說來全是

由人自取，是以人不但應該幸福，而且也有責任使自己幸福。 

希臘哲學家柏拉圖說得很清楚：「一個人完全靠自己去追求幸福，不求之於

他人，那是最好、最完善的人生計畫。這樣的人很平實，有智慧，也有男人氣

概。」 

誠然，我們該怎樣來幫助我們自己，建立快樂的自我影像，讓自己輕鬆愉

快，讓自己活潑快樂，完全得靠我們自己。人生如此，國事亦然。只要我們每

一個人都擁有這種信心，繼續不斷勇往直前去追求快樂，我們就能夠在這個全

世界性危機的時代裡，各自引導自己和自己國家，走上更和諧安詳、更富足美

好的境界！ 

 

 


