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本書重點敘述： 

 
人生漫漫長路，可以將其分為過去、現在及未來。不管是懷念

過往還是享受當下，或是期待擔心未來，該用怎麼樣的心態面對屬

於自己的人生?傾聽內心的聲音，慢慢找尋自我存在的意義，會發現

幸福是感受而來，不是求來的。透過書裡的 34個小章節故事，想告

訴大家認真活在當下，唯有當下的瞬間是可以好好把握住的，不執

著、不與其他人比較，坦率做自己，讓人生過得更燦爛。 

 

個人看法與心得： 

 
書裡講述了很多生活中的觀念與想法，藉由簡單的文字 

，表達出人生智慧，令人感觸很深。身處現今社會，每天忙碌過生

活，不免會有不少煩惱需要擔心。有不安煩心的事是很正常的，但

一直陷入這種情緒中甚至影響生活，那就有點過多了。正當自己都

清楚心情起伏的來源後，不管怎麼樣覺得困擾，對尚未發生的事情

是一點幫助也沒有。唯有一件事可以做，那就是行動，努力做好準

備減少那些事情的發生，盡可能地做可以做到的事，藉此清除內心

產生的不安。另外，在做某件事或為了某人做事時，只需以自己想

做而做，千萬不要想有任何渴求。不然一旦對方沒有給予回報，就

可能稍微有損失的感覺，雖然這種情況一定發生過，也不要太過於

計較。不只求回報，要求對方也是同樣的。如果請求對方做事，後

來結果卻不如預期的話，那責任並不在對方身上，而是委託給別人

的自己。因為明明知道事情很重要，那為什麼不自己來做呢? 求人

不如靠自己，不該由別人完成你對事情的期待，不該奢求別人要替

你做事，只會徒增不少煩惱與不滿。很多的觀念都圍繞著自己，這

是很有道理的，正因自己是自己人生中的主角，該以什麼樣的方式

度過，皆是由你的內心決定。探索認識自己是一個永遠的人生課

題，可以慢慢來不嫌晚，但絕不能草率帶過。 

 

 

 



對醫學、社會方面影響： 

 
現代醫學進展飛速，疾病的治癒除了靠藥物、手術、介入治療

等等外，也包括病患本身的努力與意志力。舉例來說，慢性疾病是

一種持續或長期的身體狀態，常是不可逆的變化，不像小感冒可以

自行痊癒，而且沒有明確的單一病因。有些慢性病與先天遺傳有

關，也受後天的生活習慣影響，不管是哪一個原因，對病人最重要

的是如何在這段時間持續保有好的生活品質。除了維持藥物治療、

保持良好日常運動、飲食習慣，心念其實是對於整個治療過程關鍵

的地方，該用怎麼樣的心態看待疾病，都會影響整個病程的進展。

想要保持強大力量對抗病魔，自身心靈的富有就是最好的利器，除

了在疾病面前，生活很多點點滴滴上皆有助益。人正當生病後才意

識到死亡這件事，雖然都知道生老病死是人之常情，只是隱藏在心

裡不願面對，對我們是個巨大的恐懼。換個方向想，正視恐懼能讓

心靈更強大。不知何時到來的死亡，不需刻意過度擔心，只需意識

生死是並存的，就能覺得現在活著是一件值得感恩的事。因此更加

重視還活著的時刻，珍惜當下，正當活著，才能感受到世界的一切

變化，痛苦、煩惱也好，這就是存在的最好證明。透過書籍的洗

禮，找尋存在的意義，培養出自己的人生哲理，遭遇困難也都能迎

刃而解。 

 
(本文摘自「2023 年醫學倫理暨人文醫學讀書心得」精選集) 


