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第十八單元  惜福惜緣最幸福

李泰山  930314

一、課前活動

課程進行到這裡，再玩一次「想想我有多幸福」的活動。

二、重點補充－創造更幸福的人生

(一)目標理論：

1. 幸福是目標與願望的圓滿實現（想一想您已實現的願望…）

2. 快樂是短暫的愉悅與滿足；幸福是長期的喜悅與滿足；幸福是生活上點滴快樂的串聯。

3. 自覺不快樂的人，往往是一個失敗的計劃師。

※要有遠大的理想「入世為君子、出世為聖賢」及適切的目標。

(二)悲歡循環論：

1. 痛苦與幸福是一體的兩面，同時伴隨。（樂極生悲、否極泰來、物極必反、禍福相依）

2. 快樂與痛苦來自同一根源。

※體認禍福是一體兩面，「得意是來處之淡然、失意事來處之泰然」、「塞翁失馬、焉知非福」

(三)活動理論：

1. 幸福不是刻意的追尋，而是在活動中自然完成。

2. 充分發揮潛能所產生的勝任感與價值感。

※真心付出、必得真樂；體會修道過程的樂趣。

(四)特質與加整理論：

1. 幸福是一種特質，也是生活點滴的匯合。

2. 幸福是一種天賦的性情。

3. 幸福是生活上擁有較多如意與快樂時光的人。

※培養幸福的人格特質，向成功認同；累積小快樂，成為大幸福。

(五)連結理論：

1. 幸福是建立一套快樂的程式與檔案。

2. 健康樂觀的程式，導向正向的感知與判斷。

※自我應驗效應－想像自己是幸福的化身，就會更幸福。

※以正向的「內在語言」來激勵自己，激發自己的生命力與幸福感。

(六)判斷理論：

1. 幸福的感覺不是絕對的，而是相對比較後的結果。

2. 幸福是非常主觀的感覺，是自己與某一標準比較的結果。

※老師說：「不與俗人爭，但與往聖比」

※凡事與自己比，聖事與聖賢比。

※道德經：「虛其心，實其腹；弱其志，強其骨。」

三、心得統整

每人一句話，表達今日印象最深刻的體會。
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