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內容大意：在日常生活中，我們常會遇到許多的突發狀況。有些事情，在別人

眼中只是小事，如果能替自己帶來莫大的愉悅，那就去做吧！作者松浦彌太郎

試著列舉許多他自己的親身經驗，說明如何與生活中一件件的大小事面對面，

一一深思，並如何做到全身而退。 

會選擇這本書是因為一開始被它的封面所吸引，小小的一本，封面卻花花綠

綠的堆滿一堆數字。翻開最後一面，一張小卡片上的一段文字，吸引住我。上面

寫道：「聽人說話時，不將雙臂抱在胸前，對方的話才能直接傳達到你心裡。」

看到這話使我心頭一震，因為我突然發現我有時聽學生在反應一些事情的時候，

會有雙手抱胸的習慣。不知當學生在和我說心事時，是否她們覺得我沒有認真聽

她們說話？ 

 　 在這本書中是以四個單元為主軸，分別是＜健康的早餐、上乘的午餐、圓融

人生的香料、平和的晚餐＞，所以書名就取名為《今天也要用心過生活》。來作

為人生每天的開始和結束。 

    因此舉出書中幾個例子，作為個人感受的分享，有些是我個人感受，有些卻

是可以和學生一起分享。 
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●「早安」的功效1  

    作者提到有些人害怕某些容易遇見特定人士的時間帶，像是通勤路上或社區

丟垃圾的早晨。那可能是因為他們會遇上合不來的頭痛對象。而這種尷尬的感受

即便不說，也會傳染給對方。難不成，那人很討厭我？」一旦你這麼想，對方也

會有同樣的感覺。如此一來雙方都散出不自在的情緒，相處起來就更尷尬。覺得

頭痛的的人物，就主動接近對方吧。覺得某人討厭自己，就主動和那人交談吧！

造也是一種「自我改造計畫」，十分值得一試。 

    在故事中，作者從躲避大樓管理員到直接面對他，試著和管理員交談。作者

打動管理員的心所依靠的不是那瓶可樂，而是他主動親近的心意！因此，從這層

意義來看人際關係，「問候語」像根神奇魔杖，能使人際關係從冷漠、針鋒相對

產生溫暖的戲劇化轉變。 

不過是主動給對方打個招呼，這僅是僅守最低限度的禮節，就能維繫適當的

人際關係。仔細想想，這不是很厲害嗎？只是一句「早安」，竟能消解人與人之

間的芥蒂。就算是談不來的對象，也主動向對方道早安吧！如此一來，不只是對

方，就連自己的心情也會改變，早晨時光也會變得美好。 

    這使我想到，每次車場安檢時，面對著不是自己任教班級的學生，他們不是

平日我所熟習的學生，當他們怯生生的走到我面前，我總是一面笑著一面說著「早

安！」學生由剛開始愣住的表情，轉化為看到我就主動問早道好！雖然這是一個

小小的舉動，卻給我們雙方帶來「愉快」的感受。正如同我們高英的孩子們，在

面對外賓來訪時，即使不知他們是誰？高英的孩子們，仍會主動的向外賓問好，

小小的一個動作，卻使到高英來的外賓真正感受到「賓至如歸」的感受，也因此

校外的人士，對高英孩子的「禮貌」是讚嘆的！ 

※不知如何相處的對象，就主動向對方搭話吧。沒有人會拒絕親近自己的人。 

     

●清潔的自信2 

    作者在以前開店時，他常不厭其煩地叮嚀員工：「眼睛看看不到的地方，也

要打掃乾淨。」他注意到大部分的員工都心生埋怨，「怎麼每天早上，都要我們

做這種沒意義的事。」但是卻有幾個人在做清潔工作時總是一臉愉快，問了其中 
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1 《今天也要用心過生活》p.18。 
2 《今天也要用心過生活》p.29。 
 



一個人原因，對方是這麼回答：「既然每天要打掃是決定好的事，我決定不要再 

去埋怨「好麻煩」，或去想「有什意義？」索性開開心心地做。日積月累下來，

這變成了我的自信，使我能夠抬頭挺胸地對顧客說：「歡迎光臨。」 

　 看到這，我領會到：「是不是具有堅持的能力，就在於能不能樂在被指派的工

作。」能不能樂於投入自己被指派的工作和責任？這看似簡單的道理，卻不易做

到！正向是每位到高英參觀的外賓，對高英這學校的評語，除了學生有禮貌外，

另外一個印象就是「這間學校校園好美好乾淨！」的確如果大家都能珍視自己所

在的空間，都能認真且確實的做好各自分內的清掃工作，「每天打掃，不放過任

何一個角落。」只要持之以恆，自己就有了一件值得驕傲的事，就算那只是一件

小事。 

　 ※讓乾淨的地方變得更乾淨，這也是一種創作。 

 

●起而行的行動家3 

發想。思考。「出主意」。常常我們腦中會閃過一些突然的想法，但若是沒立

即記下來，並加以徹底計畫和實施，終究只是一個念頭罷啦！發想固然要緊，但

付諸實踐的行動力，也同樣重要！否則，不論多棒的好點子最後都會像海邊的沙

子般被大海沖走而消失無蹤。 

有時會聽到一些學生會說：「老師，我本想做這件事，但是、、、。」因此

往往說了很多，卻始終沒有著手進行，結果成了光說不做的評論家。或者在還沒

作之前，就急著先自我否定，認為自己作不到，一定會失敗。 

    因此身為老師的我們，要盡量鼓勵學生一旦有好的想法，就要盡力去做！更

要避免學生產生「發想，思索，與人分享，但還沒進行就做了結論。事情都還沒

開始，就已經完結。」所以，我們除了自己要做到成為行動家，更要鼓勵學生成

為以起而行的行動家為目標。 

就像之前流行的一句話：『「態度」決定一切。』事實上，一旦得出好點子，不要

光想，動手試試看。就像發明經過一連串的實驗會進化，試著去做之後也可能得

出新的想法。要將想作的事，以清單列出，因為人是健忘的動物。就連自己想做

的事、好玩的事，如果不做成清單也會忘記。 
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3 《今天也要用心過生活》p.31。 



　 有時候，想做的事全都不易完成，以致明日復明日。這也沒關係，只要自己

確實意識到「這只是延期」，情況就不一樣，因為關鍵就在於一一確認「這件事

我想做，但還沒做。」 

　 ※比起重要的事，先從簡單的事做起，比較不易受挫。 

 

●乾淨的姿態4 

    作者強調：「要開始一件事之前，首先要重視整潔。保持乾淨，是做人的禮

貌。」他覺得氣質乾淨的人，更值得尊敬。因為對他而言，不管是再聰明、再有

能力的人，一旦因為習慣而顯得邋遢的話，就是嚴重失格。因為，必須打好乾淨

的基礎，自在的生活、好的工作和新點子才能孕育而生。 

如何保持乾淨的姿態？做錯事了就乾脆道歉，失敗了就認輸，絕不說謊，總

是抱持正直親切的心。這些就是保持心的潔淨的方法。就算是年歲增長，經歷過

各種事，也不能失去這樣的信念。通常人犯錯的第一時間事先想要自我保護，因

此各種推託理由、脫罪藉口都會出來。但是要學著面對自己的錯誤，才能去修正

自己，使自己距離成功更進一步！然而這說的容易，作卻不易。例如，身為師長

的我們犯錯時，能坦然的承認，並說出：「對不起！我錯了，請原諒！」如果身

為師長的我們作不到，那將如何要求學生們做到？因此唯有強調自己的身教和言

教，才能在潛移默化中影響學生。 

此外「乾淨」，除了是生活的態度，人的外在同樣也必須保持整潔。尤其是

姿勢，格外重要。因為就算穿高級的衣服，姿勢不好，只是糟蹋了衣服。相反地，

簡樸的衣服穿在姿勢好的人身上，看起來就像高級品。為了不使生活和工作也跟

著歪曲，請重視自己的健康，留心保持端正的姿勢勢吧！保持端正的姿勢和真率

的心，過著乾淨淨每一天吧！ 

　 ※如果你總是低頭走路，坐下時有前傾的壞習慣，請盡快改過來吧。 

 

●幫對方製造開口的機會5 

    平日我們第六感不用特別強，只要用點心，就能察覺某人是否有話要說。或 

5 

許我們曾有感覺得到對方「似乎有話想說，但看我在忙，在找時機開口」的經驗。 

                                                 
4  《今天也要用心過生活》p.43。 
5  《今天也要用心過生活》p.67。 



如果察覺某人有話想對你說，就自己主動製造談話機會吧。這也己是在傳達「你

的事第一優先」的訊息給對方。如果我們雖然發覺對方的訊息，卻只是一味地等

著對方開口，而對方一直在找說話時機，或是你都知道對方有話想說，卻以「今

天很累」等理由擺出拒絕的姿態，次數一多，很可能會導致雙方關係產生摩擦。 

因為覺得自己「不被重視」，不管是誰都會難過。對方有話想說你卻不搭理，

像在表示「你對我而言不算什麼。」然而，在面對生活中自己信任的朋友時，我

們往往不曾把心情化作語言，總是認定很多事即便不一一報告，對方也能理解。

因為我們認定對方式我們的家人或朋友，一定會懂我在想什麼！但有時沒說的結

果，最後造成雙方的誤會更深。所以為避免這種情況，製造機會，請給對方一些

機會讓彼此說出心中的話。就算只是雞毛蒜皮的小事，對在等回音的對方而言，

可是大事。因此身為師長的我們，不要每次學生還沒說就打斷他們的話，要給學

生製造讓他們說出心裡話的機會。因為會一直等待說話機會的孩子，通常是害羞

且內向的，也許小小的一個說話機會，就可能讓一個學生避免選擇自殺這條路，

而獲得幫助。 

※如果注意到某人有話想說，若無其事地幫對方製造機會吧。 

 

●雙臂交抱是大忌6　  

   雙臂交叉抱在胸前，其實也象徵自己的精神狀態，代表自己的心正處於封閉

狀態。或許我們會覺得那不過是一個小動作！但一個小動作，就可以改變一個人

的印象。試想一個人對眼前的對象，對自己以外的世界，關上心門，不久一定會

覺得「不可能有什麼好事發生的。」另外，與抱著胳臂一樣，蹺腳的習慣最好也

改正過來。因為這也是使人看起來傲慢，一副高高在上的樣子，這對在場的人是

很失禮的事。在討論重要大事的時候，抱著胳臂和蹺腳一在都同樣失禮。因為態

度代表了他給人認真程度的印象。 

※聽人說話時不將雙臂抱在胸前，對方的話才能直接傳達到你心裡。 

    「今天也要用心生活」雖然它是一本簡單的小書，卻是小故事大道理。希望

高英的孩子們能喜歡，也希望同學們能從書本中找到解決人生問題的方法。 

                                                 
6 《今天也要用心過生活》p.108。 
 


