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再厲害的人都有不完美，學會對自己更包容、體諒及關懷 

陳輝是患病太太和家中兩名小朋友的照顧者。假設他每天睡八小時，餘下的十六

小時都在忙著如何過生活、應對生活上大大少少的問題。生活上各種安排，都為

阿輝造成了不少的精神壓力。和許多人一樣，會在困境時，阿輝都選擇忽視當下

自己的需要和感受，而選擇繼續「頂硬上」，結果給自己造成更多壓力。有時候，

狀態不好的時候，阿輝亦會以偏頗的眼光看待自己的經驗和感受：即使是遇上一

丁點的不如意，就擔心事情一定會變得很糟榚，結果整天都坐立不安，也影響到

他和太太的關係。面對這些不如意的事，不少人都和阿輝一樣會覺得自己的失敗

和不完美。 

在面對逆境時我們都慣於「嚴於責己，寬以待人」。當阿輝太太遭受挫折、感到

難過的時候，他都會溫柔且耐心地安慰對方。但偏偏當他自己遇上挫折的時候，

阿輝卻對自己很嚴苛。對己嚴苛不但不能夠解決問題：過度地自我批判讓阿輝的

身心進入「壓力作戰」模式，長期處於此狀態下，不單讓情況變得更糟糕，亦為

阿輝帶來許多生理與心理健康的隱患。試問在這樣的狀態下，他怎麽還會有動力

去解決問題呢？ 

阿輝的經驗告訴我們在生活中學會「自我關懷」的重要性。在面對低潮時，我們

能夠像對待好友一樣友善待自己，然後明白到即使再厲害的人都有不完美、會犯

錯、會經歷挫折的時候，因此每個人都有自己的問題要解決和面對。當我們能夠

友善待己，在遇到不順心的事情時就更容易釋然和放過自己，痛苦自然減輕。當

阿輝學會對自己更包容、體諒與關懷，他就更清楚自己的需要，給自己受傷的心

靈帶來溫暖和安慰，讓他獲得重新出發的力量。學會自我關懷，即使艱難的日子

也能過得從容，當能夠以感恩面對「變幻才是永恆」的世事，自能在混濁中找到

內在平安。 


