
放下心中的一把尺—探討競爭與比較的心態（三） 

二○○六年四月十六日講於國立台灣師範大學教育大

樓 

 
 
陳述：萬一該做的事情你實在很不喜歡，怎麼辦？就像你實在很不喜歡你的工

作，但不做會餓死。 
解答：其實我們會餓死好像也不太容易。有時候因為我們害怕，如果不照這個跑

道跑，會失去別人對我們的認同跟肯定，所以我們就變得矛盾，到底是做自己喜

歡的事情？還是社會會給予掌聲的事？也許為了生存，白天做討厭的事，晚上做

喜歡的事，這樣，你的晚上就會比白天更精采了。 
提問：請問老師，我們這一代的人還在討論羞愧感，可是發現現在很多年輕人自

信到完全沒有羞愧感，什麼尺都沒有，也不要別人的尺，不知道自己要什麼或喜

歡什麼，根本就是一種很渺茫的人生態度。 
解答：不是沒有，是羞愧感、挫折感太多了。當一個人有很多的痛苦就會變得麻

痺、沒有感覺，然後什麼都無所謂、隨便了。因為想隔絕痛苦、抽離痛苦，所以

就長期處在麻木的感覺裡。一個人如果抽離情緒、痛苦，那麼他連快樂等各種情

緒都會抽離，到後來會變成一種很空虛的感覺。麻木、空虛，會讓人感覺活著很

不真實，必須藉由很多刺激的事情，讓自己感覺活著，而吃藥、飆車、割腕，或

者更多激烈的事情便是讓自己感覺存在的一種方式。做很激烈的事情是因為他們

太痛苦，抽離情緒後又變得不真實感，他們寧願痛苦也不想陷入不真實感，所以

就會去做一些刺激的事情，所以說不是沒有羞愧感而是一托拉庫，很多的挫敗感

就變成對人生的茫然，因為不知道自己喜歡什麼，然後就一團混亂了。 
陳述：覺得老師今天講得蠻不錯的，如果早在一、二十年前聽到就好了。我是個

國中老師，面對很多的升學壓力。同事一到升學的時間，大家就開始肩痛、背痛、

胃痛，出現很多的身心問題。老師們個個身負升學壓力，先是這一班跟那一班比，

然後這個學校又跟那個學校比，後來發覺這樣比下去真的不行，於是乾脆退休

了。退休後才發覺，為什麼要跟人家比，自己做自己真的是蠻好的。我的肩膀到

某個時間就會把自己勒得很緊，現在才發覺原來我沒有放下心中的一把尺。老師

剛講自我覺察，我過去遇到一個我最崇拜的老師，他無論是證量、修行都是第一

的，我們一伙人都很崇拜他。最早開始，在老師的心目中，我是最好的，其他人

不知道什麼心理跟老師講了很多壞話，最後老師對我疏遠了。那是很微妙的感

覺，就一個眼神，你馬上覺察到老師不喜歡自己，挫敗的感覺油然而生。這樣的

例子不只一次重覆出現，常想著，我那個內在的「小孩」到底有些什麼？是不是



請老師給個解答，應該用什麼樣的心態去調整？ 
解答：你想要避免因為老師或者是某一個你認同的角色的一個眼神，然後就覺得

自己失敗了？聽起來你是個很乖的小孩，你很認同那個老師或權威的標準，很認

同他的尺，希望能夠符合他的期望，能夠得到他的愛，所以一直很努力的想要做

好。當你很努力的要求自己，卻又沒有得到關愛的眼神的時候，你就會覺得很失

落，會不會這樣？ 
陳述：對，老師給了我靈感，我從小就是這樣，真的重覆蠻多次的，所以覺察是

蠻重要的，這給我一個回去好好整理的機會。 
解答：你很乖，想要變成被肯定的那個角色，那個乖小孩很努力要做好，可是你

覺得你做得這麼好了，老師卻沒看見，覺得很哀怨、很失望。這就是所謂的人生

劇本，它會一直重覆這樣的感覺跟這樣的故事。所以你應該告訴你那個內在的「小

孩」：「已經做得很好了，只要我很喜歡你，外面的老師不是最重要的，我喜歡你

才最重要，本姑娘喜歡你就好了，其他老師算什麼。」這是很有趣的一件事，我

們好像會把自己的力量投射給權威，然後用那個權威來否定自己；我們把力量、

心裡那個快樂的鑰匙交給老闆，然後等老闆來肯定我們。 
「比較」是一個思考習慣，所以它是選擇性的注意。我們現在來做一個練習，閉

上眼睛，假裝你前面有個鏡子，看到鏡子裡的自己，你會跑出什麼想法？第一個

想法、第二個想法、第三個想法，你可以張開眼睛了。有沒有發現自己開始挑自

己的缺點了？有的人會，這就是一種選擇性的注意。有人一注意自己，就注意哪

裡有痘痘，哪裡有白頭髮，我是不是變老了，這就是選擇性的注意。又例如說「我

不夠聰明」，「不夠聰明」其實是個判斷，是個想法，是一種思想思考的方式，不

是事實。我們來討論一下「事實」跟「想法」的不同，事實是你看得到、觀察得

到、摸得到才是事實。數學考六十分是事實，這個人可能就會做結論說自己笨、

不夠聰明，但是「笨」、「不聰明」都是一種判斷、一個結論，是一個推論，不是

事實。很多憂鬱症，或者讓我們痛苦的問題是出在誤把想法當事實，因為認同我

很笨、沒有用、很糟糕、人緣很差、很差勁等等的這些想法是事實，當我們認同

那個想法它就真的變成事實了，當然就更沮喪、更挫折。你只要知道這是想法，

既然是想法，我便可以選擇認同與否，只要不投它一票，它的威力就會降低了。

所以不聰明、笨、不長進、是米蟲，都是一種內心的聲音，都是想法。「事實」

是看到具體發生的實際事件，才是事實。如果我們受了很多羞愧的批判聲音，然

後把它當作事實，我們就會變得很不喜歡自己，或覺得自己不好。 
提問：老師你剛說我們可以自己選擇想法，雖然是潛意識的運作，可是我的觀念

認為「想法」在很多時候是無法自己選擇的。請問要如何才能不受它的影響？要

怎樣面對？ 
解答：知道這個想法的來龍去脈，就比較容易跳脫出來，就可以選擇。有時它來

得太快，會難過一下，事後再去整理，還是可以擺脫或鬆開那個想法。有時候可

能當下沒辦法，掉進去了，事後明白了，就比較不會受影響。當下覺得那個老師

沒有賞識我，感覺很失敗、很受傷，可是事後知道原來這是從小時候來的，原來



我一直想要當個乖小孩得到老師的垂憐。瞭解整個模式，就知道自己不一定要得

到別人的認同，把自我價值的鑰匙交給老師是很沒有意義的。以後就不會因為老

師的眼神怎樣，然後覺得自己糟糕。 
陳述：我採取的方式是先告訴自己不夠聰明、自己笨，好讓自己有很多事情可以

忙，從中得到樂趣。 
解答：你是屬於自我砥礪型。先罵自己一頓，然後趕快去學習，如果是這樣也有

樂趣，而且自己知道整個過程，你不是真的認同自己笨，你罵自己笨是有目的、

有手段的，這是迂迴的聰明。這種人更厲害，是用迂迴的方式來證明自己很聰明、

很厲害！ 
提問：老師，如果有人把自我要求的尺放得很低，把門檻或標準放得很低，然後

藉以建立自己的自信跟成就感，可以愈來愈滿足自己，就是反其道而行，這樣是

不是一種好的方法？自己的尺放得很低很低，卻給別人很高的道德標準的尺，這

樣算有將心中的那一把尺放下嗎？前面講到很多不要在乎別人的想法，或是對號

入座的這些觀念，可是生活在這樣的環境、社會跟家庭裡，如何可以不去滿足自

己的愛、需求跟認同這些東西而依然可以覺得自在、愉快、自我滿足？我疑惑的

地方是人畢竟還是人，我們還是非常需要別人的認同、支持跟那種被愛的感覺，

要怎麼去克服這個？ 
解答：就是我們要懂得如何面對別人對我們的期望，要理解我們的家人、周圍的

人、大部分的人還是活在這一把尺裡，當然他們會說「我是關心你的，你最好怎

樣怎樣，你最好再念多一點書，最好考公務員，你最好做什麼……。」可是你也

知道他們的期望並不一定符合自己要的，所以會有一種衝突，擔心如果自己沒有

符合他的期望，他就不會愛我，或者我就會失去他的愛，但這也許是你的預設，

事實並不一定是這樣。你的家人不會因為你沒有達到他們的要求就不愛你，通常

也許會嘮叨一陣，但不會因此就不愛你，是不是？所以你的預設應該要打個問

號。重點是你怎麼看你自己？你有沒有符合你自己的期望？當然跟自己家人是可

以溝通的，你也同理家人對你的這些期望其實是來自於他們的擔心。 
陳述：很多人的自卑感就是父母親跟周圍的人造成的，也許我原來沒有，我甚至

很想努力的去突破這點，可是我必須跟這些人生活在一起啊！  
解答：譬如爸爸要求小孩要念醫科，如果沒有達到目標，父親就會有很多責罵。

孩子知道自己的興趣不在這裡，可是他很容易就把父親的責罵收進來，變成自己

不好，自己沒用，或自己很糟糕的這種聲音。我們能不能分辨，當家人對我有些

批判的時候，不是代表我真的不好，只是沒有符合那個要求跟期望，家人對我的

擔心而已。我沒有辦法完全符合身邊每一個人的期望，我不用去接受他對我的批

判，這樣就比較不會受傷害。 
提問：或許老師可以給我們一些建議，人可以怎樣在完全不符合家人或是周圍人

的期望，或是在種種衝突裡，即使父母親不愛我們，我還是可以愛自己，或者是

很愉快的生活在這個世界上，跟這群人相處在一起，不是抽離的、剝離的或自以

為是的一個狀態裡面？ 



解答：現在的父母擔心小孩的競爭力不夠，所以對小孩就有很多的要求跟期待。

如果沒有達到要求，有時候會被批評、批判，要如何跟他們相處？問題是，當父

母對小孩的期待跟指責過來的時候，小孩會收進這些批判跟指責，會覺得我不夠

好，我有問題。尤其是很渴望得到父母認同的小孩，很想要討好父母的小孩，他

會完全的接收父母對他的批判，於是便活在自己不夠好，我有問題這樣的自我懷

疑裡面。他需要的是去察覺這些聲音，分辨這個聲音是來自父母的擔心，而不是

自己真的很糟糕、很不好。當他能夠這樣分辨的時候，他才有辦法重新肯定自己。

我遇到一個大學生，才廿幾歲看起來像四、五十歲的老頭子。他考一些專業特考，

第一次考的時候因為壓力太大上吐下瀉，因為他的父親對他期望太高，一直覺得

他還不夠好。考過第一次還要考第二次，他爸爸說：考上一個有什麼了不起，像

你這個年紀當店長、當總經理的人多的是。所以他就覺得自己很不好，整個人都

蒼老了。我跟他討論，為什麼父親對他有那麼大的期望？原來他父親人生的一些

經驗，造成個性過度的焦慮，他覺得要怎樣怎樣才有安全感，所以一直在注意這

小孩還不夠好的地方，一直給孩子極大的壓力，導致孩子對自我的懷疑。當小孩

能夠清楚瞭解父親對他的否定，是來自於父親的焦慮，而不是他真的有問題時，

他就比較能夠釋懷，也不會因為否定自己而受傷了。 
提問：老師，一個小孩原本需要從父母親那邊得到愛跟肯定，當他發現事實上爸

爸只是擔心自己不夠怎樣，也許他爸爸也缺乏這些東西吧？因為得不到愛與支

持，他必須選擇割捨，請問怎樣切斷親情，讓自己成長茁壯？現在好多小孩就是

這狀況，然後要求老師或是鄰居去愛他。 
解答：你講的問題是，事實上這世界很少有人能夠愛別人，因為每個人都覺得匱

乏、不足，覺得恐懼，所以父母總是希望小孩能夠變成他要的樣子，才覺得這個

小孩是很棒的。在這種情形下，能夠付出愛是很困難的。只有少數的父母能夠跳

脫社會的那把尺，他們比較容易學到怎樣去愛別人。所以當我們變成父母的時

候，能不能也放掉一些條件跟標準，才有辦法真正愛我們的小孩。很多人都把關

心跟擔心混在一起，像剛剛講的這個父親，他是擔心他的小孩，不是關心小孩，

這裡面有什麼不一樣呢？要小孩做的事情，事實上是為了這個爸爸自己的放心而

已。他並沒有問孩子：「你的興趣在那裡？」「你要做什麼？」「什麼對你比較好？」

他不是考慮這些，而是要孩子接受他認為的標準。他會說「我是關心你啊！」「我

是替你想才對你要求這麼多！」這叫做擔心；關心的意思是自己先能平靜，我很

自在才有力氣關心你，才有力氣問你要什麼？我們大部分的人都是以關心之名，

行擔心之實，所以有的人就會很痛苦。父親關心我，講的也沒錯，可是我又不想

按照他的意思做，內心就會矛盾衝突。 
我台中一中唸得好痛苦，考上台大心理系好自卑，唸到研究所，人家都念醫學系，

我只念心理系。現在才知道那叫壓力、偏頭痛。身受其苦啊！希望你們不要再受

苦了。 
分享：我覺得每個人心中都有尺，這把尺是來自於父母的，而且你看不到這把尺

到底是什麼？由這把尺我又回想到，每一次下班衝到廚房，煮好吃的菜、營養的



菜給孩子，人家都買便當回家當晚餐，但我心中的一把尺是「好媽媽應該在家煮

晚餐」，結果把自己搞得很累，所以怎樣覺察我們心中的那把尺是蠻重要的。另

外一個主題是「探討競爭跟比較的心態」，我發覺當一個好媽媽也有很大的壓力，

我的兒女都還蠻有成就，可是我是不是用這把尺把他們框得太緊，也是我目前要

省思的。 
提問：放下心中的一把尺，不要有比較的心態，是不是說要我們放下心中的不只

一把尺，不要去想亂七八糟的那些事情，不要有斤斤計較的心態，自然就心平氣

和，自然就沒有事情了，是不是這樣？ 
師答：是的。 
陳述：啊！我今天好聰明，今天不犯憂鬱症了，我還算是進步了！ 
解答：憂鬱症其實是一個標籤。太有責任感的好人容易睡不好。那個尺的意思就

是說我們內心常常都有一些標準，認為自己怎樣才算成功，怎樣才是有價值，而

這種怎樣才成功、才有價值的判斷通常是扭曲的，因為我們太在乎社會的判斷，

所以覺得自己有問題，覺得自己有問題的同時，就忘了自己喜歡做什麼，而我們

也同樣把那種羞愧跟比較的感覺帶給下一代。 
如果你不要把力氣放在想要證明自己，你就比較能夠慢慢找出你喜歡做的事情。

當你做自己喜歡的事情的時候，那種動力是自然不用勉強的，做喜歡的事情也不

須有什麼成就感，如果有成就感，也是一個副產品，是附帶的。做喜歡的事情，

會有一種專注跟全然的感覺，做不喜歡的事情就會很勉強。在全然與專注裡，你

就會有一種美的感覺，如果喜歡種花，在看花、看樹葉的時候，你就會覺得那些

樹葉很美，因為你在做很享受的事情。 
我的工作就是聽別人講故事，我覺得他們的故事都很美，有時候聽他們講故事會

跑出一些畫面，當我把這些畫面跟他們講，他們就會覺得被瞭解。有時候他們會

掉眼淚，掉眼淚也很美啊！所以去做你喜歡的事情，就會有一種很美的感覺。希

望大家都可以慢慢找出自己喜歡的事情，好好享受生活。謝謝大家！（全文完） 
 
 
 
 
 


