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資料來源：https://www.cw.com.tw/article/5009263?template=fashion&from=search 

如果仔細思考，美就像一面鏡子，照映最真實

的自我。從個人、企業到國家皆是如此。但願在靜

靜思考美的意義過程中，每個人都可以為自己找到

一條最佳出路。 

一九七六年我從法國讀書回來，當時台灣沒有

國家劇院、國家音樂廳，那時好盼望台灣能夠跟巴

黎一樣。可是如今在音樂會、劇院、畫展愈來愈多

的狀況下，我們開始有一個警悟，在這島嶼上所有

人的生活是不是更美好？為什麼咒罵、仇恨的表情

聲音並沒有減少，反而愈來愈多？ 

我開始覺得藝術跟美並不相通，美也許並不依

靠藝術，美也許在生活當中，在食衣住行裡體會。

一個美好的視覺、聽覺或觸摸，我相信它的重要性

遠比一個音樂會或所謂的文化、藝術更重要。 

我們今天也許在一個大家覺得愈來愈孤獨的世

界裡，在城市裡頭因為忙，「忙」這個字暗示著心

靈的死亡，對很多細膩的感覺不太在意了，所以逐

漸地累積出巨大的問題出來。 

我認為自己的觸覺是重要的，如果你真的覺得

憂鬱，甚至絕望到要結束自己的生命，我都會建

議，去泡在浴缸裡，感覺那個水溫，你可以撫摸很

久沒有撫摸的肩膀，我們累的時候大概第一個覺得

酸的地方就是肩膀，有時我們可以找他人按，可是

你對自己身體的撫摸，我相信這絕對是一個很重要

的事，因為你感覺到身體的存在，也感覺身體的溫

度、血液的流通都還在最好的狀態，也許我們真的

都忽略了這個。 

很多人認為感覺枯萎了、死亡了，我覺得不

是，它只是在沉睡，你稍微地呼喚，它就醒來了，

醒過來之後，它有它的喜悅。 

 

（本文摘錄自遠流出版社舉辦之「美的覺醒」演

講，戴相文整理。） 

 

蔣勳 美的沉思，覺醒心人生 

 

 
每個人的心中都會有幾幅珍藏的畫面，也許

是流星劃過的夜空，也許是滿地的落葉，也許是

一張燦爛的笑臉...每個人也都有心弦被撥動的時

刻，也許是一句話，也許是路邊傳來的樂聲，也

許是一張溫暖的手掌……。但美是什麼？美對我

們的意義為何？相信很少人思考過這個問題。 

因為美就像空氣，無所不在，卻最常被我們忽

略。 有人說美是生活，有人認為美是道德，也有

人認為美存在於自然之中……。 但不論美是什

麼，都跟我們的「心」有關。 統一企業總經理林

蒼生表示，美一定要從自己的內心開始。我們要

把自己的心保持在微細的覺知狀態，才能體會到

我們生活的美，周遭環境的美。美也是最重要的

拯救力量。 

人生中有時會遇到很難熬、瀕臨崩潰的時刻，

蔣勳認為，美常在這種關鍵的時刻，發生了力

量，也許是一首詩、一串音樂，美的記憶讓人有

繼續向前走的勇氣。 

美不但影響人生，同時也關係著科學與技術的

進步。 偉大的技術就是美的技術，美國耶魯大學

教授葛倫特指出：美是事實與正確的測量表，而

這正是科學與技術所不可或缺的。美是科學技術

的最佳指引。 

美如此重要，該如何親近？ 親身體驗、潛移

默化是最好的美感學習方式，畫家也是作家的席

慕容表示，親近大自然是親近美的起步。 
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生日禮讚活動：主任與輔導老師準備生日小卡及禮物，至各班為 2、3月分壽星慶生 

進修部實習藝廊位於本校行政大樓 3樓，展出進修部廣設科同學的 

藝術作品，歡迎大家到實習藝廊欣賞同學們的學習成果及創意展現。 

近期活動預告：4/15(四)4、5節 高三家庭教育：家庭暴力防治宣導活動  

反毒宣導活動：藉由演講了解新興毒品的樣態及對身體的危害，讓我們一起向毒品說不！ 
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自信無法「培養」？你要做的是「接納自己」 

「找出喜歡自己的地方」是錯誤方法 

「找出喜歡自己的地方！」這樣的方法往往不

自然而且效果不佳。因為「喜歡自己的什麼地方」

只不過是「有條件的愛情」罷了。而這個「條

件」，基本上是建築在對自己的評價上。 

就算覺得「我喜歡自己開朗的個性」，但似乎會

淪為有點做作，並不是真的「感覺喜歡」，而且如

果下一刻有人說：「又不是只有開朗就好了，」那

麼原本喜歡自己的感覺就又動搖了。 

此外，就算想要找出喜歡自己之處，但若是建

立於相對評價之上，就只能看得見自己「不夠好的

地方」，反而會變得無法喜歡自己。若真的想要喜

歡自己，就不要「找出喜歡自己的地方」，也不要

用負面的評價來看自己，也就是接受原本的自己。

就算對自己有一些不滿意，也要能對自己說：「哎

呀，因為我也是人，所以這也是沒辦法的嘛。」 

「喜歡自己」既是「不要批評自己」，也是

「接受原本的自己」。我認為這不是「找出喜歡自

己的地方」，而是能夠擁有「現在這個包含了優缺

點的自己就已經很好了」的平靜。 

 

你不是不夠努力，只是達到臨界點而已 

現在的自己「已經盡了最大努力」，絕對沒有努

力不夠這回事。 

就算有自信、就算喜歡自己，但最重要的關鍵

還是「接受原本的自己」。雖然我這樣說，但你可

能還是會覺得自己的確有不少缺點，而且今後還有

更多想改善的地方，你擔心如果接受了原本的自

己，就會停止成長了。實際上並不會發生這種事。

因為接受原本的自己，是指接受「現在」的自己。 

現在的自己處於什麼樣的狀態，反映出來的是

從以前到現在的各種經歷，最後造就了現在的你。

接受這樣的自己，就是認同「到目前為止經歷各種

事情後成就的自我」。這時的重點是「自己不管在

什麼時候都已經盡力了」。 

自信不能「培養」 

自信不是「培養」出來的，而是「感受到」的。

能夠感受到「自我肯定的心情」，才是真正的自信。 

「自信」在大家的印象中像是種安然不動的東

西，一旦獲得之後，便不會受到枝微末節的小事動

搖。然而實際上，自信並不是這樣的東西。所謂的

「自信」，是指能夠感受到「自我肯定的心情」。 

當我們對自己的感覺正向，我們便會產生自信。 

「我這樣就可以了」，就是自信真正的意義。但當對

自己的感覺負面時，就會覺得「沒有自信」。也就是

說，所謂的「沒有自信」，並不是「實際的自己如

何」，而是「對自己的感覺如何」。 

從客觀的角度上來看，就算是達成了同樣的目

標，有的人會對這樣的自己感到自信，有的人則無

法。「明明長得這麼漂亮，工作能力又強，怎麼她對

自己還是一點自信也沒有？」時常可以見到有人抱

持著這樣的疑問，這正是「自信」與「對自己的感

受」不同的狀況。 

 

不是只給自己好評價就夠了 

自信並不是訓練肌肉一樣可以「培養出來」的東

西，自信是「在當下感受到」的東西。是在某個時

刻的某個場合，對自己的感覺跟「有自信」、「沒自

信」連結起來。也就是說，想要感覺自信，「首先要

培養自信」這件事是不需要的，而是需要「隨著不

同場合讓自己感覺變正向」。 

「喜歡自己」，並不是重視「我從別人那裡得到

了正面的評價」，重點是「自己感覺很好」。 

例如，覺得「很喜歡今天自己的髮型」，可能是

自己這個評價者給了「今天的髮型」正面評價；在

這種時候，如果出現了另一個髮型更好看的人，那

這種「喜歡」就會被顛覆了。因為評價是相對的。 

另一方面，如果不在意評價、單純只是滿足於今

天的自己，就算出現了髮型更好看的人，也不會受

到對方多大的影響。因為「滿足的感受」是不容易

動搖的。 資料來源：https://crossing.cw.com.tw/article/11920 
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我的美由我做主 
本期的主題為「美」，我們從美的覺醒出

發，觀賞藝廊作品享受藝術之美，感受自我接納

的自信之美，而獨一無二的你又會如何定義自己

的美呢？ 
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體重適中，有肌

肉線條就是美。 
外在的美隨時間會變老，內在

美才是真正的美。 

     

全然接受自己的樣子就

是美。 
不去批判他人就是美。 我覺得知性 

就是美。 

 

 廣三忠 林郁儒 

我覺得有個人特色就是美。 

我認為身體健康就是美。 

心美人也會跟著美。 

不因為別人的眼光影響自己

對自我的看法。 

         訊二忠 謝誌軒 

打扮成自

己喜歡的

樣子就是

美。 

身材比例好，沒

有違和感就是

美。 

心理感受到美好，就是美。 

     

呈現最真實

的樣貌，就

能得到最真

實的美。 

 

廣三忠 

黃金雲 

氣質好 

品行好 

就是美  

五官端正、身材

偏瘦比較美。 

我認為乾淨、整齊，有自己的態度

就是美。 

          廣一忠 陳芳草 

有自己的想法及觀點就是美。   

訊一忠 謝承燁 

笑容滿面就是美。 

   訊一忠 鄭淑慧 

自信做自己就是美。 
我覺得自己看得順眼就是美。 我覺得

胖一點

比較

美。 

身心靈平衡就是美。 

體態勻稱就是美。 

廣一忠 王明宗 

心裡覺得舒服，看

了喜歡就是美。 

 訊一忠 黃禹凡 


