
知名媒體節目主持人陳文茜受邀到陽明演講

陳文茜老師回答同學的問題
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為你的青春盡力而活──陳文茜老師送給陽明同學的「快樂存摺」
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11月4日，知名媒體節目主持人陳文茜受邀到陽明

演講，在短短停留的兩個小時中，除了颳起一陣明

星式的旋風，也以「你盡力過了你的青春嗎？」為

題，分享了她覺得很重要的「快樂智慧」，希望幫

大家從年輕時就找到貯存快樂能量的方法，以對抗

人生中無可避免的挫折、悲傷。

當天，面對臺下數百位的年輕學子，陳文茜老師一

改平日螢光幕上的犀利，笑語晏晏、娓娓道來她對

人生的深刻體會和感悟，不過還是時不時迸出一些

顛覆、幽默的想法，讓大家在輕鬆的氛圍中跟著她

一起思索人生的課題。

演講一開始，陳文茜老師就開宗明義地說，她覺

得，有一門學科是大多數人在求學過程沒有學到，

事實上也是課本裡所欠缺的，那就是：把自己的人

生過得很好、過得很有價值。因為她常聽到一些年

輕人說：青春的顏色是灰白的；或者，有些人常不

停地訴說自己的傷痛，儘管事情早已過去；甚至，

有的人明明在某些方面很成功，卻只在意自己不順

遂的那面；而隨著歲月累積的挫折、傷害越來越

多，往往讓人失去純真、不再相信，甚至在性格上

留下長久的負面影響；即使天才如蘋果創辦人賈伯

斯，也都直到面對死亡，才感悟到人生的有限而豁

然開朗，放下生命沉積已久的怨懟、悲傷。

從這些體驗和觀察，她體會到人常面對一個這樣的真實處境：快樂的事彷彿很容易被遺忘，但悲傷卻

可以持續很久，甚至佔據人的情感，主導生命的感受。何以如此？過去她曾有過不同的哲學答案，最

近她從王署君老師那裡了解「杏仁核」的作用後，發現：「原來是上帝在給我們找碴，而不是我們在

給自己找碴」，因為我們每個人的大腦與生俱來就有杏仁核，它會幫我們記住不好的事，目的是要幫

人類演化。所以，對於一些負面的回憶，人的操作能力比在超市購物還糟，「當我們走進超市，可以

決定要從貨架拿下什麼或不要什麼；可是，記憶常出其不意地來，然後有時候又完全不肯離開。」

陳文茜老師覺得，要突破這樣的處境，就是要學習怎麼回憶，讓回憶變成「快樂的存摺」，用快樂逆

勢地對抗老天爺給我們的杏仁核。「我們常說，一個正向思考、快樂的人，可以面對人生各種不同的

處境。但怎樣才能培養正向、快樂的能力呢？」陳文茜老師認為，「很重要的是，讓自己在青春時

期、成長過程中慢慢累積下來的東西，都是屬於正向的、快樂的，然後讓悲傷可以很快地度過；而這

樣，也才是真正盡力過了一個很好的青春。」
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陳文茜老師點名高副校長發問

陳文茜老師跟她的高中同學──護理學院的于漱院長

陳文茜老師將她的快樂智慧哲學濃縮為七個「快樂存摺」的建議，送給大家：

（一）練習和死亡對話。提醒自己生命是有限的，青春僅此一次，所以在青春的時候，要好好為它盡

力而活！

（二）人生永遠有兩條路可以選擇，一條是惜福，一條是遺憾。你可以自怨自艾，永遠活在遺憾、痛

苦當中，也可以珍惜自己所擁有的。「各位同學，不要覺得你們欠缺了什麼，在癌症兒童的眼中，你

們都是奢侈的生命，因為他們連長大的權利可能都沒有。所以，光是可以好好長大這件事就很值得惜

福。」

（三）做你自己生命的導演，也是你回憶最重要的演奏者。許多事情只是人生的一小段路，不要把悔

恨弄得比事情的經過還長，所以，討厭的事情就讓它倒帶，開心的事情把它發揚光大。

（四）不要太在意結果！如果對事情的結果、成敗在乎得不得了，其實人很難快樂。很多事情盡力

了、經過了，就順其自然！「這些老人才會出現的字眼，對年輕人很重要；因為你們很多人將來會成

為醫生或想要創業，但創業不一定成功，而醫生手下開的刀也不會每一個都成功。」

（五）寬容曾經傷害你的人。原諒他們，為愛你而不是傷害你的人而活。

（六）訓練你的眼睛只對美好的事物睜開。每晚睡前想想：今天有什麼讓我快樂、感動的事；早上醒

來時則想：我今天有什麼快樂的事要做？一定要去看自己擁有的，而不要看自己並不擁有的。誰可以

提醒我們所擁有的呢？其實，所謂的慈善工作是慈善我們自己，因為當我們付出的時候，會感恩我們

還擁有別人所沒有的東西。

（七）當有度不過的過去，那麼把燈關上，你會發現連背影都沒有，那還有過去嗎？其實，時間像一

片雲，飄過就飄過了，再也不會回來。人生如此有限，所以，永遠不要浪費時間在不快樂的事情上！

演講結束後，同學們仍熱情地圍繞著陳老師提問、合影
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