
                                   北區名家巡迴教育講座紀要 

 

                                     簡家幸  國家圖書館閱覽組組員 
 
                              一、前  言 
                                  為響應李總統「心靈改革」號召，行政院國科會 
                              科學技術資料中心特邀請教育部科技顧問室、國家圖 
                              書館、國家高速電腦中心、科技館際合作協會、資訊 
                              應用發展協會、中國圖書館學會、企劃人協會等政府 
                              與民間單位共同策劃主辦「打造心靈補給（網）站行 
                              動」。期望透過本行動邀請文化、圖書、資訊、媒體 
                              服務單位、民間社團、企業及政府單位一起來建站。 
                                  國家圖書館接受行政院國科會科資中心委託，主 
                              辦北區「名家巡迴教育講座」。邀請鄭石岩、曾昭旭 
                              、吳秉恩、彭懷真、陳怡安、陳光華、卓播英、吳娟 
                              瑜、洪有義、劉錦龍等十位專家學者，自民國87年3 
                              至6月，於週六下午二時在國家圖書館文教區三樓國 
                              際會議廳舉行公開演講，並開放民眾免費入場聆聽。 
 
                              二、活動進行過程 
                                  這項活動的舉辦普受好評，主要在於本館能順利 
                              邀請到十位學養俱佳且經驗豐富的專家學者蒞臨主講 
                              。而每位主講人皆能以深入淺出、生動活潑方式及精 
                              闢的內容，吸引民眾的興趣，也帶動了整個現場熱烈 
                              的氣氛，可謂相當圓滿成功。現在特將這十場演講的 
                              精彩內容，分別摘記如下： 
                              （一）3月28日  國立政治大學教育系鄭石岩教授主 
                              講「美好心靈生活的線索」 
                                  鄭石岩教授談到美好心靈生活的五個線索，第一 
                              是簡樸；第二是真實；第三是愛；第四是隨緣；第五 
                              是紀律。這幾個線索是一個人在精神生活上能夠振作 
                              ，能夠堅強而有力，同時建構健康人格的基本要件。 
                              它幫助一個人去開拓創造機會，獲得成功的人生。它 
                              讓人由跌倒中再振作起來，凡是能東山再起的人，他 
                              都必須具備這幾樣特質。最重要的是，他是讓人心靈 
                              生活感到喜樂的幾個因素。 
                                  鄭教授首先談到「簡樸」的意義，一般來說，簡 
                              樸是單純、素樸的生活態度。簡樸是一個人能集中精 
                              神力量，把心放在專注點上，事實上真正能讓一個人 
                              在事業上成功的是：誰能單純的把精神放在某一個事 
                              情上，誰就是贏家。其次是「真實」，人越真實他的 
                              心靈生活越豐富，越不真實的人，越是虛假，他就越 
                              容易陷入自己虛幻中。所謂真實，就是根據自己的能 
                              力興趣好好發揮，不斷成長，學習邁開自己人生的步 
                              伐。至於「愛」，人是生活在愛之中的，你被愛會感 
                              到快樂，而你真正去愛人也是很高興，但這個愛不是 
                              執著的愛，是必須真正接納對方，根據對方需要去愛 
                              他，那時的愛才會高興。心靈生活必須建立在愛的基 
                              礎上，否則人際距離會越拉越遠。至於「隨緣」，每 



                              個人都有人生的目標，可是這目標卻不是一條直線， 
                              目標可以選擇，但遭遇卻無法選擇，對於自己所遭遇 
                              的問題必須心甘情願面對，設法解決，並培養一些新 
                              的能力，是每個人不斷成長的原因。最後一項是「紀 
                              律」，每個人應培養好的生活紀律，有好的紀律，就 
                              有好的生活習慣，身體就會健康；有好的感情習慣， 
                              就會比較幸福；有好的情緒習慣，就會感到歡喜。透 
                              過這五個線索來生活，我們的心靈世界是充實的，充 
                              滿希望的。其實人生最終的目的就是心靈生活，能把 
                              心靈生活處理的好，才能感受到喜樂和幸福。 
 
                              （二）4月4日  國立中央大學中文系曾昭旭教授主講 
                              「喚醒心中的巨人」 
                                  曾昭旭教授指出基於心靈的一個創造性，人總是 
                              想找到自我存在的意義。因此我們根據人有這麼一顆 
                              心靈，所以人有這麼一個正面的、光明的、創造性的 
                              一個理想：就是人人都渴望自己是一個大人，出人頭 
                              地、光宗耀祖。通常人們都想要藉著外在的條件支撐 
                              起自己，讓自己成為一個大人。外在條件，最簡單的 
                              就是權力和金錢，其實這些外在的條件最後卻足以傷 
                              害每一個人的自我，而每一個人的生命，到頭來總是 
                              一場空。 
                                  曾教授進一步指出，怎樣才能獲得人生的意義， 
                              其關鍵的問題還是人心的方向。其實人人心中自有一 
                              個巨人，不需要向外去追求。人會向外追求，只反映 
                              出人內心深處的自我形象是渺小的、是自卑的，因為 
                              自覺不足所以要向外追求。如果知道人人心中本來就 
                              是獨立自主，不假外求，馬上就能找到正路。如何喚 
                              醒我們心中本來就有的巨人呢？基本上只能靠自己， 
                              這叫做「自覺」。如果讓別人喚醒，那就是「他覺」 
                              ，喚醒的那個心就不是自由的，既然要自由，就一定 
                              要通過自己才行。所以自覺就是一種誠實，就生命成 
                              長而言，聰明沒有用，誠實才有用，EQ才有用，EQ只 
                              能通過一種向內的自我反省、肯定而獲得，而這自我 
                              肯定、自我反省的動力就是誠實。而憑著真誠要去做 
                              這種喚醒心中巨人的努力修養功夫：第一就是靠著一 
                              個導師、專家幫我們自覺。第二，若是不靠專家，就 
                              是靠自己。靠自己生活經驗與刺激，讓自己成長。第 
                              三，前面兩者皆不能倚靠時，我們只能轉換一個環境 
                              ，接近大自然。大自然本身就是一個永恆的規律。我 
                              們可以經由第三種方式，經常去親近大自然，這對我 
                              們生命的扭曲、汙染、疲乏有一種自然的沈澱、矯正 
                              的功能。 
 
                              （三）4月11日  輔仁大學管理學院吳秉恩院長主講 
                              「管理與生活」 
                                  吳秉恩院長認為「管理」應該是跟生活上有相當 
                              密切的結合。而心靈改造的問題往往是實踐比理論更 
                              為重要。所以心靈改造真正的重點是要從生活裏去內 
                              化自己的行為。管理與生活，從某一種角度來看基本 



                              上有其共通性。從實際生活的體驗中，有群體生活才 
                              有管理，因此管理真正的原點、起點是在生活上。每 
                              個人都有生老病死、喜怒哀樂、酸甜苦辣、柴米油鹽 
                              的一個現實和過程。在這個過程中，有很多是運用管 
                              理的一些原則和概念，所以說管理與生活其實是一體 
                              兩面的。 
                                  吳院長提到從經濟面角度來看企業，有很多作法 
                              是需要跟生活結合，要透過集體合作，而集體合作要 
                              能夠重視效能、效率，要同心協力，共同創造，強調 
                              效率和強調專業的正確方法，方向要確定，目標要合 
                              理，基本上是要合作，而管理與生活要結合，就要透 
                              過集體合作的概念。從某種角度來看，管理代表一種 
                              文化現象，也代表一種思考習慣，從最高層次的理論 
                              而下，會影響一個組織價值，而價值會影響你的態度 
                              ，態度會影響你的行為。 
                                  最後吳院長以四大項：1.文化現象；2.思考習慣 
                              ；3.決策模式；4.工作行為等來說明管理與生活的結 
                              合。他認為在這個社會中，如果每個人都認為自己是 
                              最大，那沒有人會是市井小人物，比如一件事情，有 
                              人心裏想著，反正有人會去做，到最後，卻沒有人做 
                              。若每個人願意在自己工作崗位上能夠踏實地做好每 
                              一步，並從最小地方著手，從最生活的地方著手，這 
                              才是心靈改革最重要的問題──實踐比理論更重要。 
 
                              （四）4月25日  東海大學社會工作系彭懷真教授主講 
                              「由心靈改革談自我超越」 
                                  彭懷真教授首先談到心靈改革的重要性，心靈改 
                              革就是要從心做起。這個心是什麼呢？中國有句古話 
                              說：「國者，人之積也；人者，心之器也。」今天心 
                              靈為什麼重要，心要正，因為心歪了，天地良心都是 
                              歪的。因此我們每天要花一點時間看資料，一點時間 
                              看資訊，但要花更多的時間讀知識，知識才是最可貴 
                              的。而自我超越的一個關鍵就是忠恕，忠就是盡己； 
                              恕是將心比心，設身處地為別人著想。而自我和心靈 
                              之間有個很重要的概念，如一個人對自我有個很重要 
                              的叫自知，自知之明；然後自得，自得其樂；自勵， 
                              然後自我更新。 
                                  彭教授並強調每個人應訂出自己的人生目標，且 
                              人生要有一個績效，要作出成效，不管你想要做的是 
                              什麼，只要是對的事、對的人，都很有價值的。認真 
                              、努力做，總會做出一些成果。你不要做一半，要做 
                              出成果；你不要做一個金山上的乞丐，空有才華，而 
                              沒有努力；空有時間，而沒有珍惜；空有朋友，而沒 
                              有善用他的友誼；空有學歷，而沒有發揮。有位管理 
                              大師曾說：「你要把所會的重新組合」，你要把這些 
                              原本擁有的組合成一個新的、適合你的，重新去研究 
                              ，把它變得更好，好好地去超越這些。我們人生有幾 
                              個方向值得我們努力：第一就是與眾不同；第二要很 
                              實際；第三要不斷地提昇自己，更新你自己，也就是 
                              趕上時代。這樣的話每天都會過得很快樂，生命更有 



                              價值，而能不斷地自我超越。 
 
                              （五）5月2日  陳怡安顧問教授主講「和諧人生的兩 
                              岸──心靈世界與現實世界之間」 
                                  陳怡安顧問教授首先談到如果理想本身不能面對 
                              現實的話，這個理想可能就是幻象。相對的，沒有理 
                              想的現實，那他的生命是全然的被滯限，只重現實而 
                              無理想，幾乎沒有前途可言。所以請大家不要輕衡「 
                              理想」這兩個字。現實是生命的事實；理想永遠跟現 
                              實有關。只要我活著一天，永遠要面對很多的問題。 
                              而這種面對的能力，就叫做「心靈」。有能力面對問 
                              題且不放棄，並修正我們的理想，這樣的力量，叫做 
                              心靈的力量。心靈的世界愈豐沛，智慧就愈高。心靈 
                              的世界是透的世界，把事情看透了，我自然能放得下。 
                                  陳教授接著談到心靈世界的三個動力，心靈世界 
                              是一種境界，心靈不是一種知識，因為知識是一種系 
                              統的，心靈世界是靠自己修鍊，如人飲水，冷暖自知 
                              。要進入心靈世界第一就是要懂得有懺悔的能力、有 
                              懺悔的心。第二，就是要懂得感激、有感恩的心。感 
                              恩創造更多的生命資源，有這個心靈，你的生命資源 
                              就非常豐富。第三，就是奉獻的心境。 
                                  總之，心靈世界永遠是從自己做起，來自於懂得 
                              問題，懂得擁抱問題，就叫懺悔的心。能懺悔，才能 
                              找回真正的自己；能感恩，我才發現原來我的生命有 
                              多豐富，我的資源原來是這麼多。別忘了，這一生的 
                              價值是由我自己決定的，就如同這一生的意義是由我 
                              自己透過反思來決定的。你我都能牢牢地立足於這三 
                              個重要的心靈境界──懺悔、感恩、奉獻，我想心境 
                              自然會逐漸地開闊。 
 
                              （六）5月9日  國立交通大學管理科學研究所陳光華 
                              教授主講「生涯規劃與自我成長」 
                                  陳光華教授首先談到想的太多，得的太少的人， 
                              一定會挫折；想的太少，而得的太多的人，常常會驚 
                              喜、意外。驚喜、意外、挫折，這都是情緒上的起伏 
                              波動，因此，你怎麼去規劃這人生的過程，讓它踏步 
                              非常平穩是很重要。所以我們今天做生涯規劃，一定 
                              要瞭解，每一個階段到底要達到什麼目標。先把工作 
                              方式、目標確定好，任何事情，一定有它條理井然面 
                              ，怎樣去順應這個過程很重要，你要順應這個情勢， 
                              掌握這個情勢，而懂得趁勢而為，這種人就可以事半 
                              功倍。此外，在生涯規劃的過程中，要深深體認：將 
                              來的社會，是個國際觀的社會，語言能力太差的話， 
                              沒有辦法出人頭地。除了要懂得世界觀外，你還要有 
                              資訊化處理的能力。 
                                  陳教授特別強調，做任何事情一定要按部就班、 
                              循序漸進，我們要深深體驗每個過程。一個企業、一 
                              個社會，它一定是這樣，這中間的每一步驟過程，跟 
                              社會的組織環境，要如何去結合的過程，都有一套規 
                              範，必須按照這規範行事。一個人要成功，非一朝一 



                              夕可以達成的。一個企業文化就像社會文化、中華文 
                              化一樣，怎麼樣做，他都條理井然、循序漸進，到最 
                              後事半功倍。這就是一個人在人生過程當中，怎樣去 
                              調適。每個人設計自己每一人生階段該做什麼調適， 
                              每天都平平穩穩的也不會感覺驚喜，也不會感覺挫折 
                              ；挫折、驚喜都會讓你快速蒼老，因此，按部就班、 
                              平步青雲，就是給大家的一個期許與祝福。 
 
                              （七）5月23日  國立彰化師範大學通識教育中心 
                              卓播英主任主講「打開心靈之窗──有情人生幸福來」 
                                  卓播英主任談到「有情人生幸福來」，這個題目 
                              是配合「打開心靈之窗」系列的需要而訂的。事實上 
                              ，在現今的社會中，很需要這方面的認知。最近幾年 
                              離婚率逐年攀升，代表我們的愛已經變質了，代表我 
                              們的社會出了問題，請問幸福怎麼會來？因此大家應 
                              一致提倡「有情人生幸福來」，要有情、有義、有愛 
                              ，人生才有意思。社會風氣的變動，使我們民族不再 
                              可愛。人們有錢，卻不會珍惜食物，人民已不再有節 
                              儉的美德。花該花的，當省則省，節省不等於小氣。 
                              而社會風氣在變，我們每個人應被賦予一個神聖的使 
                              命，不要糟蹋社會風氣，這樣才是一個負責任的人。 
                              所以不應沈迷於物質，臺灣社會風氣的敗壞是因為社 
                              會變遷太快，生活模式改變，小孩子生活失去很多樂 
                              趣，而社會流動致使社會變得無情。由於社會垂直流 
                              動，許多人物質生活富裕，但精神生活卻直線低落。 
                              人類社會中最高營養是「愛」，追求愛是人的權利， 
                              有愛才有光芒、有快樂，所以有情人生幸福才會來。 
                              既然是生長在臺灣，我們就要認同臺灣，建立在認同 
                              的基礎上，我們對它才會有情、有愛。 
                                  卓主任最後送給大家四句話：知福惜福大家享福 
                              ，人和事和社會融合，心中有愛人人愉快，處處溫暖 
                              幸福常在。簡言之，心連心步向大愛；手牽手幸福自 
                              來。 
 
                              （八）6月13日  吳娟瑜演說家主講「彩色亮麗的人生 
                              ──談身心靈整合的藝術」 
                                  本次演講是由主講人與聽眾採取互動的方式進行 
                              演講。 
                                  吳娟瑜演說家談到一個人要做到身心靈內外合一 
                              ，就必須要調整，但要如何調整呢？首先從人與人的 
                              關係開始著手。一個人從小到大的關係，有親子、朋 
                              友、師生、同事、雇主等不同的人際關係，但最根源 
                              的關係，是與自己的關係，如果與自己的關係都做不 
                              好的話，又如何做得好與別人的關係？所以要回歸到 
                              自己內在的生命裡，使自己關係更和諧。讓自己感到 
                              與身體有更好的關係。第二，要練習如何愛自己，愛 
                              的徹徹底底，覺得自己是很棒的，讓自己覺得人生有 
                              亮麗的感覺。第三，要來探討兩性間愛的關係，愛的 
                              關係不只是未婚的兩性關係，也包括了夫妻之間的關 
                              係，我們要學習如何進入愛的關係。 



                                  在生命中有許多事情不管能否被接受，我們都要 
                              勇敢地去面對。由此可知，身心靈的整合第一個步驟 
                              是要進入自己的身體，回到生命的原點，感謝那一刻 
                              的來臨，及安全感所帶來的溫馨。其次，要跟自己的 
                              關係更好，包括與父母的關係、與別人的人際關係。 
                              最後，要在愛的關係中學會成長，我們要學習如何疼 
                              愛自己，使自己有個彩色亮麗的人生。 
 
                              （九）6月20日  國立臺灣師範大學教育心理與輔導系 
                              洪有義教授主講「做自己情緒的主人──談如何提高EQ」 
                                  洪有義教授談到，凡是高EQ的人通常有下列幾個 
                              特徵：首先他們了解自己的情緒，了解自己為什麼不 
                              愉快，而不會無來由的發脾氣。人都有情緒，重要的 
                              是如何疏導、處理、發洩它。一個積極化正面看待自 
                              己的人，則比較能夠自我肯定，且較有自信，能發掘 
                              自己的優點，瞭解自己的長處。人不要自卑，而要自 
                              信，但切莫自誇自大，通常高EQ的人他不固執，且對 
                              自己有安全感，對別人有信任感。至於如何創造呢， 
                              可分為下列四點：1.瞭解自己的優點，發掘長處，將 
                              其發揮出來，肯定自己。2.瞭解自己的缺點，改善自 
                              己的缺點。3.不斷的去學習，唯有不斷學習，則終有 
                              成功的一天。4.瞭解自己無法改變的，然後自我接納 
                              、悅納自己。再來，如何瞭解自己呢，提供下列五個 
                              方法：1.自我省思；2.接受別人的回饋，且虛心受教 
                              ；3.接受心理測驗，以瞭解自己的能力、性向及人格 
                              特質；4.從工作的成敗與經驗中瞭解自己；5.從成長 
                              背景中來瞭解自己，即自己遇到挫折處理應變能力。 
                                  洪教授也提到大部分的情緒管理，不外來自人際 
                              與壓力兩個層面。人際關係表達非常重要，即人與人 
                              之間的溝通要合理且具體。此外，進一步培養幽默感 
                              ，幽默感素有人際關係的潤滑劑之稱，幽默是冷靜的 
                              副產品。而積極傾聽也相當重要，代表對他人的尊重 
                              、關懷與瞭解。至於如何提高EQ，做情緒的主人呢？ 
                              不外乎下列幾項：1.自我瞭解；2.樂在工作，樂於與 
                              別人交往；3.與環境保持良好的接觸；4.保持樂觀的 
                              心境，不怨天尤人；5.客觀評估，認可他人，欣賞他 
                              人，亦欣賞自己。 
                                  洪教授認為我們的情緒應該不要讓人左右，生活 
                              中的無奈在所難免，如何去面對，才是最重要的。改 
                              變別人，不如修正自己。修正自己後，行有餘力再去 
                              改變別人。如此，生活才會快樂，這也是提高自己EQ 
                              的方法。 
 
                              （十）6月27日  行政院國科會科學技術資料中心 
                              劉錦龍主任主講「心靈補給（網）站之建構」 
                                  劉錦龍主任首先熱烈歡迎今天蒞臨的朋友們，一 
                              起來關心、交換心靈提昇的經驗與方法，更歡迎大家 
                              響應心靈網站的建構。隨後劉主任就六大項內容作詳 
                              盡介紹，包括：1.行動方案的緣起背景；2.行動方案 
                              的企劃構想；3.參與本行動之效益；4.自建網站所需 



                              設備與相關成本；5.如何參與本行動；6.心靈補給參 
                              考網站介紹等。 
                                  劉主任也提到網際網路已是未來人際溝通、互動 
                              必然的時代趨勢，是不可抗拒的潮流，善加運用網路 
                              的關係、便利等特性，可為心靈互動的提昇提供絕佳 
                              的工具。至於在其效益上包括多方面︰1.創造、提供 
                              參與單位內人員一個便利、輕鬆的心靈分享，心靈提 
                              昇的重要園地。2.有利於組織向心力的提昇，良性組 
                              織文化的塑造。3.與全國進行心靈提昇單位連網，進 
                              而提昇組織形象與知名度。4.藉由本網站的建構與連 
                              結，不僅可事先傳布組織活動訊息，更可保留活動紀 
                              錄，便於組織活動資訊傳布、管理與評估。5.未連網 
                              站者，可因本行動之參與，以及其減省之成本即擁有 
                              自己的網站，正式成為網路時代的一員。6.藉本活動 
                              為國人塑造一個心靈提昇的環境、機制與分享空間。 
 
                              三、結  語 
                                  由本館主辦的北區名家巡迴教育講座，已圓滿完 
                              成。整個活動的舉辦獲得社會大眾的熱烈迴響與支持 
                              。在十場的公開演講中，有近1,800人參加。藉由「 
                              打造心靈補給網站行動」系列活動，結合國內圖書、 
                              資訊服務界，運用便捷的時代網路工具，提供充足的 
                              心靈資訊與對話空間，積極的為國人心靈的提昇再作 
                              貢獻。 
                                  「心靈改革」是推動國家更大格局發展的基礎動 
                              力，而心靈改革就是要導引國人建立現代化社會應具 
                              有的社會價值觀念，包括相互的尊重、關懷、守法與 
                              倫理、勤儉與整潔、注重品質與效率、溝通與和諧， 
                              培養具有責任心、榮譽感與民主素養的現代化國民。 
                              展望未來，有賴全體國民共同努力，力行心靈改革， 
                              建設中華民國成為一個精神文化與物質文明和諧發展 
                              的現代化的民主國家。 
 
                              ‧感謝方玉惠、林珊如、徐秋香、翁慧珊、王郁菁等 
                              同人協助演講紀錄的整理。 
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