
職場挑戰---你是否自尋煩惱? 

當我一到可以伸手開關電燈的年齡，爸媽就

告訴我，用電是要花錢的。事實上，很快的我

就發現，什麼東西都要花錢。 

我記得很清楚我的金錢管理第一課是怎麼學

到的。祖母在我生日的時候，給了我一個小豬

撲滿。那胖嘟嘟的小豬撲滿，雖然面帶著傻

笑，卻是一個用來訓練我如何管理金錢和財務

責任的工具。 噢！那真是一門難學的人生功

課！當時對我父母來說，我所要學的財務責任

就是「不要花任何錢在糖果上」。 

每個禮拜，當媽媽給了我二十五分錢的零用

錢之後，她就會陪我一起走到我的房間，看著

我把錢放進小豬撲滿裡，就這樣，我成了一個

節儉的人。 而我父母的金錢教育是如此成功，

以致於到後來如果不是到了絕對緊要的關頭，

就沒有人能使我把握緊錢的手鬆開。因為我相

信如果我的錢越多，我就會越快樂。但是這卻

是個非常錯誤的觀念。因為當我擁有越多的

錢，我愈是害怕失去它。如果不是由一位慷慨

的朋友身上學到原來生命中還有比金錢更美好

的價值，我一定是一個到死還是貪心到骨子裡

去的人。 

當一連串的事件把我帶進財務危機的時候，

這位朋友給了我一大筆現款。當時她自己才失

去了工作，新工作也還沒有著落，我對她這樣

大的手筆感到非常驚奇：她怎麼能這樣輕鬆地

就把錢給出去呢？為何她對金錢就完全沒有我

那種緊張感？在與她深入懇談的時候，我發

現，我的財務訓練中缺少了一環最重要的一

課，就是我從來沒有想到在財務管理中存在著

一個精神的空間，而過去我所自認為的「智慧

張開手過日子 
作■路易斯•盧梭 譯■金幼竹 
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因為有愛 

所以美麗 

Stepmother的中文翻譯都是

挺難聽的，如；後娘，後媽，繼

母，晚娘，很容易令人聯想到童

話故事書裡專門虐待，「灰姑

娘」惡毒的繼母，她有倒三角

眼，鷹勾鼻，身上穿著黑色披

肩，想盡辦法欺負她的繼女。翻

成「阿姨媽媽」我倒覺得非常的

切實。雖然孩子稱呼我這後娘為

阿姨，但是我的實質功能卻不亞

於母親。我需要如母親般的照顧

與教導，如阿姨般的親切與慈

愛，更如好友般的相處分享與溝

通。 

我在很自然的情況下成為倆

個孩子的後母。養子十歲，養女

八歲就搬來與我同住了。那時一

來他們不習慣叫我媽媽，二來我

認為本來我就不是他們的親媽

媽，而且我也不想取代他們的親

媽媽，更不想因為名稱的關係使

得他們的媽媽感受到威脅，我接

受了他們管我叫做 「貝姬阿

姨」。兩個養子女再加上自己親

生的女兒，突如其來的一大家的

重組家庭使我有應接不暇的感

覺，三個孩子爭取注意力的衝突

讓我真想放棄這個婚姻，卻不甘

心被冠上「又離婚」的帽子 (第

一次的失婚已經給我自己貼上了

失敗的標記)。幸好一路走來，

滿了恩典的 神總是適時給我許

多的指引、勇氣，與智慧。尤其

在重組家庭的開始，如果沒有這

股力量幫助我，我想我的第二次

婚姻不會維持到現在已經十七年

了。 

現在，我的三個孩子現在都

已經長大成人，他們的年齡分別

為，27，25，24歲。老大、老二

大學畢業後都主動要到我先生的

公司上班，他們都努力工作，認

真學習。老三現在是個有執照的

老師，已經取得哥倫比亞大學碩

士學位。他們三人個個身心健

康，情緒穩定，人格成熟，快樂

阿姨媽媽 
世事難料，所以人生在世有時候難免會遇

到心情鬱悶、苦悶、很鬱卒的時刻，這時候若

是能設法將心情放輕鬆，一定會使自己早一點

走出低潮，所以即使在這樣的時刻，更要使心

情能夠放輕鬆。 

人在心情鬱悶的時候，會有一些典型的心

理狀態，比如說這時候往往脾氣會比較暴躁

些，很容易動怒、發脾氣；又比如說，這時候

心情也很容易往下沉，甚至整個意志都很消

沉，做任何事都不帶勁；再比如說，這時候你

會感到很緊張、防衛心很重，不容易敞開自

己；這些狀況都是很不容易放輕鬆的狀況，所

以說要想在這種時候將心情放輕鬆，真是談何

容易。 

問題是這雖然不容易，並不表示一定做不

到，而且，越是不容易，越表示說，如果你能

做到，一定很有效果、很有價值，所以我們還

是應該在心情鬱悶的時候，設法將心情放輕

鬆。以下就介紹幾個可行的方法，給大家參

考： 

一、 要放心的休息、大膽的睡覺。 

通常我們心情鬱悶的時候，睡眠品質都會

比較差，用通俗的話說，就是說都會睡得比較

淺，所以比起平常，你所需要的睡眠時間一定

相對會延長一些，可是，因為你這時候心情鬱

悶，一但發現自己越睡越多，你會很生自己的

氣，於是刻意不讓自己越睡越多；然而，其實

就你生理上的需求來說，你此時此刻真的需要

比平常多睡一些，所以你在心理上刻意不讓自

己多睡一些的結果，就會使自己變得更加緊

繃，只會使心情更加不好。 

早點走出 

情緒低潮 

問:對於一位自認為對時間握有百分之

百掌控權的老闆，你該怎麼做？ 我們工作的

地方極具壓力，不斷有人辭職，而我擔心有越

來越多的同事抽煙、喝酒、以及服用抗憂鬱藥

物和肌肉鬆弛劑。董事會已察覺到此問題並且

在觀察我的老闆。工作的壓力已經超過我所能

承受的，而我也開始在找尋其他工作。這段期

間，我該怎樣來解除壓力？〈為了避免身體失

調，家庭醫生建議我找其他的工作〉。 

答■蓋靜哲博士 譯■林淑敏 

■雷洛美 ■李良達  

的理財學」，其廬山真面目其實是「自私」。

「自私」可以產生「貪心」，「恐懼」和「憂

慮」等不好的精神狀況。我覺得自己很像一個

參加婚禮的客人，兩隻手都抓滿了走了味的蛋

糕。因為我抓得太緊，手掌是緊緊握著的，於

是我既不能給予，也不能收受。由於我不願放

過一些渣滓，我根本無法享受那些擺在我面前

的盛菜佳肴。 

大家都承認，張開手過日子不是一件容易之

事。同時，用聖經教導的原則來管理錢財也與

世俗的智慧相扺觸。畢竟要奠定事業基礎就得

盡力地存錢入庫，絕對沒有先把錢給出去的道

理。然而，出於自私、貪婪、和焦慮害怕的心

態所掌控的理財哲學絕對不能帶給妳在財務上

真正的保障，妳只要一天被這些情緒控制，不

論妳聚斂了多少財富，妳都無法得到由衷的滿

足感。 

雖然，完善的投資計畫是資源管理的一部

分。但是，如果要達到真正財務清心的境界，

我們必須讓感謝、滿足和慷慨來駕馭我們的財

務決定。當人們存有感激和知足之心的時候，

就很容易從現有的供應中得到滿足，而慷慨的

人更能深切體會到耶穌所教導的原則：＂施比

受更為有福＂是完全正確的。耶穌說「你們要

給人、就必有給你們的．並且用十足的升斗、

連搖帶按、上尖下流的、倒在你們懷裡．因為

你們用甚麼量器量給人、也必用甚麼量器量給

你們。  」 

學習張開手過日子是一輩子的功課。 不過

一但學會了，將終生受用不盡。如果這是妳所

嚮往的，那麼這裡有一些建議可以使感謝的

心，知足和慷慨的態度成為妳理財策略的一部

分。 

感謝的心 
「很多人看不到烏雲旁邊鑲著銀邊，因為她

們心理想的是金子。」茂里斯•塞特    注目
在已擁有的--沒錢買那些夢想中的奢侈品和小

玩藝兒嗎？沒錢多買一點新款式的器具嗎？只

專注在我們沒有的東西會讓我們感到十分窮

乏。但是如果我們選擇去為那些已擁有的的東

西感謝的時候，我們馬上會感到非常富有！ 

如果缺少錢用，也許我們需要多下一點決心

去注視生活中好的一面，這是值得的。感謝的

心具有一種奇特的力量，能夠改變我們的生活

觀，幫助我們打開心靈的眼睛去觀看「生活中

的豐盛」。它能使一個不足為道的小東西變成

寶藏，使一頓簡單的飯菜成為一頓佳餚，一份

缺失成為獲得。曾否意識到生活中許多最寶貴

的東西，常常是免費的：春天的季節，友情，

孩子們的笑聲…這些東西都不花我們一分錢，

卻是金錢買不到的。它能增添我們的生活無窮

的樂趣和意義。更何況享受某種東西卻不必擁

有，可以帶給我們某種自由。譬如，細細品味

海邊散步的逸趣，不需要付海邊別墅的鉅款；

去藝術館欣賞上好的作品，卻無需負擔單昂貴

的藝品保險費…。 

“每天都清點一下自己所享有的福分＂ 我

們必須這樣做，才能從操練感謝之心的功課中

得到百分之百的好處。我們可選擇一個時間來

做這個操練，時間不需要長，只要把每天的福

氣一項一項的列出來，把它們寫下來。當我們

碰到艱難和挫折的時候，再把這份清單拿出來

唸一遍，我們的心一定會頓然開朗。 

知足 
「不知足的人永遠覺得窮困。」----日本諺

語。 

辨別什麼是首要的，什麼是不重要的。如果

把「想要的」和「需要的」混淆起來，那你大

概已被消費者文化洗腦了。那些做廣告的廠商

總是想說服我們，如果不擁有他們的產品，生

活就不值一文。其實那是他們的謊言。一個有

價值的生命不是建立在種種的物質財富上，而

是在於我們能不能在所擁有的東西上，感到滿

足。當我們了解自己並不需要一個彩色電視，

或一個花式切洋蔥機的時候，我們就逃過消費

者文化的捆鎖了。 

這樣，當我們處在一個做抉擇的時刻，我們

當然可以選擇去買想要的東西，但是心裡可要

明白，我們的快樂並不建築在物質的擁有上。

不要讓財富來定義我們是誰，我們的價值並不

等於我們銀行的存款。 我們的房子，車子，衣

著，最多只是有關我們這個人的微小描述而

已。我們比所擁有的財富貴重的多！在我們被

創造的時候，我們已被賦予一個靈魂，餵養我

們的靈魂比六位數字的薪水更能讓我們找到生

命的意義和價值。一個人永遠不會對他所擁有

的感到滿足，除非他先對他自己這個人感到滿

意。 

給人 
「妳靠著妳所得到的過日子，但是妳卻靠著

妳所給出去的建立妳的生命。」----邱吉爾 

親愛的朋友：在妳心所圍繞的地方付出吧！

什麼東西最能感動妳的心？是盧安達孤兒的悲

慘處境嗎？是阿富汗的婦女嗎？還是那些地震

受害的人？選一個妳所關心的事件或群體作為

妳關心的對象，這會對妳產生一種影響：妳的

施與之心會越來越強！ 

幫助妳週遭的人—幫助遠方的人固然重要，

但也不要疏忽了就近的機會，妳知道哪位單親

媽媽需要食物呢？有哪位鄰居失業了？送一袋

食物給那位單親媽媽，或幫那位鄰居付瓦斯

費，這都是妳發揮愛心的機會。當你看見自己

的禮物是怎樣照亮人們的生活時，妳就能確切

的體認到慷慨之心具有改變世界的力量。 

預留妳的贈款—如果妳等到月底才分享妳所

有的話，妳會發現妳已經所剩無幾了。妳需要

做一個預算，把捐贈當作預算的一部分。這表

示妳已經投入這個事工了。當然，妳仍然可以

憑著妳的感動，在其他情況下另行贈與。記得

在美國，贈與是可以抵稅的。所以，妳甚至可

以將想要退稅的數額，當作妳捐贈的準則。 

養成捐贈的習慣—妳越是贈與，就越容易贈

與，經常贈與表示妳是張開手過日子的，而一

對張開的手是接受屬天福氣的必要條件。 

獨立和有責任感，實在是我的驕

傲。我常常感謝上帝這麼看得起

我，賜給我三個這麼好的孩子交

給我托管。以下幾點是我教養兩

個養子女和我自己與前夫所生的

女兒十七年累積的經驗，希望與

阿姨媽媽們分享﹕ 

1。心裡徹徹底底的全盤接

受前夫的家庭。 

預備做一個成功的阿姨媽媽

必需要能夠先將心理建設好，全

盤接受對方所帶進的包袱。如果

養子女對阿姨媽媽有所排斥，例

如有些孩子心眼特別多，一開始

他們會跟妳別苗頭，輕則與妳在

爸爸面前爭寵，搶注意力﹔重則

可能會有挑撥與破壞的舉動。妳

不要感到氣餒或是輕言放棄。這

時的妳一定要穩住自己的陣腳，

他們越要排擠妳，妳就越要擠進

他們的圈子。當妳臉皮厚一點，

以很自然的態度加入他們，久而

久之他們習慣每個場合都有妳的

出現，漸漸的，他們會很自然的

接受妳的。我常常感謝上帝，在

我不需要經歷懷胎十月，痛苦生

產的情況之下，多給我兩個孩

子，我的女兒從小也多了倆個玩

伴。 

2。不要有想取代親生母親

的想法 

做一個成功的阿姨媽媽首先

要放棄想要取代親生母親的想

法，一切順其自然。不論親生母

親是否健在，能不能盡到母親的

責任，基於孩子需要妳全職或半

職的照顧，妳必需負起阿姨媽媽

的責任。孩子的天性是純潔與天

真的，只要妳真心實意的對待他

們，他們的反應也會很直接的。

他們可能不懂得用口頭來表達他

們的感激與愛意，但是他們會以

尊敬與聽話來回應。我覺得「沒

有期望就沒有失望」這句話在這

件事上滿貼切的， 在沒有期望

的情況下盡心去照顧與關愛他

們，可能有意外的驚喜﹗ 

3。勇於管教養子女 

要儘量找機會讚美與鼓勵他

們，支持與信任他們。神  給我

許多的智慧，了解人與人之間感

情帳戶的道理就像銀行帳戶一

樣，需要存款才能取款。禮貌，

誠 實，仁 慈，信 用，讚 美，鼓

勵，支持和信任都是能夠增進感

情帳戶裡的存款。反之，批評，

嘮叨，粗魯，輕蔑，威逼與失

信，或者要對方聽妳的話時，這

些情況都是會降低感情帳戶的餘

額。只要平常在感情帳戶有儲蓄

的好習慣，而且對孩子的管教孩

子方式前後一致賞罰分明，他們

都會以乖巧的方式回應。 

4。把他們當朋友 

我覺得這點也很適合用在自

己親生的子女上。很幸運的， 

在這方面 神 一樣的給與我智慧

和力量，讓我在三個孩子成長的

過程中能用心去體會，去思考，

去學習如何與他們相處。孩子在

唸初中時就得把他們當作朋友，

凡事有商有量。他們覺得被重

視，有參與感，自然而然行為舉

止也會表現出該有的責任。任何

事情我都鼓勵他們說出來討論，

孩子們非常喜歡這種被尊重的感

覺。 

5。保持良好的幽默感 

「歡笑是治百病的良藥」，歡

笑不但能治百病，它還能讓妳脫

離各種煩惱。我記得有個發生在

一對好來塢的夫妻家裡的笑話是

這麼說的﹕「親愛的，你快來喲，

不得了了﹗你的孩子和我的孩子

在打我們的孩子﹗」保持你的幽

默感，千萬不要迫不及待想要做

一個公正無私的法官或警察。每

當在我受不了快要崩潰時，神總

是適時地給我智慧，一個重組家

庭需要時間，大部份需要三到五

年的時間來調整，非常複雜的情

形需要更長的時間才能變成像一

個正常的家庭一般。多多禱告 神 

賜力量給妳，用心學習， 歌林多

前書第九張，十七節來啟發我﹕

「我若甘心作這事，就有賞賜。 

若不甘心，責任卻已經託付我

了。」 

答:我很好奇你對現有工作內容的認知

有多切實際。你想成為完美主義者？你在增添

自己的麻煩嗎？你有工作進度表嗎？老闆要你

做的過於進度表所要求的嗎？知不知道是甚麼

原因導致你壓力的增加？提醒你：完美主義和

力求卓越是有所差別的。因著期望高於工作本

身所要求的，你和你的老闆或許都有嫌疑讓你

們緊張發狂。我常常鼓勵完美主義者在工作中

先投入百分之八十的努力，然後再看看結果如

何。將眼光定睛於成為一個 “適任＂ 之人，

勝於企圖成為一個 “完美＂之人。有些壓力

是自己加給自己的，所以最好先確定你沒給自

己那麼大的壓力吧。 

好比說，你本來每天晚上都睡七個鐘頭，

白天也不必午休，可是，這一陣子因為心情鬱

悶，你每天晚上還是睡七個鐘頭，白天精神卻

大不如前，每天到中午過後若不小憩片刻，簡

直就撐不下去。這時候，你最好的因應方式其

實就是給它去好好的午休一番，不但晚上該睡

多少就給它睡多少，白天需要休息也就給它去

休息，不必苦待自己，更不必為難自己，幾天

之後，你就會發現自己心情漸漸舒緩下來，睡

眠品質也大為改善，逐漸的也就不再需要多睡

了。 

反之，你若不此之圖，反而反其道而行，

刻意不讓自己多睡，刻意不讓自己去午休，與

自己為難，其結果是你精神不濟，脾氣因而更

火爆，得罪更多人，最後心情就更加的鬱悶。 

二、 要正常的吃喝、努力的運動。 

不但睡眠休息是如此，飲食與運動也一

樣。當我們心情鬱悶的時候，味口肯定不會

好，至少一定比平常差，甚至整個飲食節奏都

會亂掉，從而就會損及我們的體力，而體力不

足你就不會想動，於是原來有運動習慣的人就

會變成不想運動，若是本來計沒運動習慣的人

當然更不想動，於是，最後你的心情肯定將只

會更加鬱悶。 

所以心情鬱悶的時候，就要刻意慰勞一下

自己，找最好吃的、自己最喜歡吃的食物來

吃，讓自己的味口即使不像平常一樣，至少也

不要差太多，至少要能維持住一定的體力，讓

自己還能動、還願意動。如果平常就有運動的

習慣，當然就應該繼續保持運動的習慣，平常

若沒有運動的習慣，這時候還要刻意去做做運

動，這樣不出幾天，你就漸漸不會再心情鬱悶

了。 

因此，建議大家，越是心情鬱悶的時候，

越要放心的休息、大膽的睡覺、正常的吃喝、

努力的運動，讓自己的心情能夠放輕鬆，就可

以早日走出低潮，試試看，真的會有效的。 


