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創意系列 20：做自己 

 

◎作者     陳海倫 

◎定價     380 元 

 

【本書特色】 

◎破解「做自己」當中的各種迷思 

◎解說如何在人生各領域當中做自己 

◎告訴你該如何拿捏進退的分寸 

◎將「做自己」的方式詳細拆解 

【誰要讀本書】 

◎在茫茫人海中迷失自己的人 

◎希望自己永遠都可以進步的人 

◎對「做自己」有困惑、懷疑的人 

◎想找到快樂跟自由的人 

 

唯有做自己，生命才會有色彩。 

【本書簡介】 

做自己到底重不重要？ 

如果你去問任何一個人這個問題，相信都會得到同樣的答案：「非常重要。」不

過，你是否仔細想過，為什麼「做自己」很重要？如果這件事真的那麼重要，你

又要怎樣去做自己呢？ 

在本書當中，詳細地解釋為什麼你一定要「做自己」，也告訴你該如何去「做自

己」。每一個人都有獨一無二的色彩，也應該擁有自己的意願；活在能夠「做自

己」的世界裡，生命才會真正的欣欣向榮。 
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【作者簡介】 

陳海倫，心橋顧問有限公司總裁。 

具專業諮詢經驗，於日本、印度、新加坡、美國、台灣等國家推廣品格教育、生

活成功管理學。幫助與服務的對象普及個人到企業，致力於助人達到設立的目標

而成功，並且擁有快樂自由的人生。 

專長：品格教育、情緒管理、生活管理、企業管理、演講、 顧問、經營擴展、

溝通、行銷銷售 

媒體經驗：北美衛視【陳顧問時間】電台製作．主播 

 

【自序】 

「做自己」要尊重每一個人的意願，每個人想要改變的地方跟想要的進步成長方

式都不一樣。這條路到底怎麼走，並不是大家最後都會走到同一個目標，這並不

是國民義務教育，大家學的都一樣，不是這樣。 

每個人的「做自己」都是量身訂做的，就像訂做的衣服穿起來一定合身，絕不會

多一吋或少一吋，不會太短也不會太長。至於那個長度與衣服的質料呢？完全由

你自己決定。 

生命的可貴，在於你能夠找到自己，做真正的自己。珍惜青春，善用時間，享受

做自己，也讓別人做他自己。做自己值得努力，值得不斷地挑戰，因為最後所得

到的，是你夢寐以求的理想境界。 

最後，願各位發揮你的潛能，擁有你要的能力，做一個自由、快樂的自己。 

 

【目錄】 

序 

第一章 做自己的重要性 

「自己」是一種生命定位 

什麼才是真正的自己？ 

 懂得變通，才能生存 

 

第二章 為什麼做不了自己？ 

「做自己」不是天生就會的！ 

如果我不做自己，那又如何？ 

為別人而活，不行嗎？ 

 

第三章  我在演誰？ 
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這個「你」，是真正的你嗎？ 

當不能做自己的時候，該如何選擇？ 

 

第四章  如何誠實面對自己？ 

誠實，是一種功力 

一直躲避、妥協的我，是否才是真正的自己？ 

Q：要怎樣才能察覺到自己的缺點？ 

 

第五章  什麼是自信？什麼是自我感覺良好？ 

自信，是練出來的 

自信與自尊 

遇到自我感覺良好的人，要怎麼辦？ 

 

第六章 進退的分寸該如何拿捏？ 

進退皆在方寸之間 

Q：是不是沒有辦法解決的問題，都是因為自己沒有要去解決？  

 

第七章 進步成長，才能找到自己 

生命，是一連串的探索 

進步成長的痛苦 

Q：要找到真正的自己，要花多久的時間？ 

 

第八章 做自己的七步驟（一） 

一：給自己定位 

二：確認自己的角色 

三：做自己的朋友 

Q：怎樣才能知道自己努力的成果對不對？ 

 

第九章 做自己的七步驟（二） 

四：誠實 

五：面對問題 

六：拼命生產 

七：重覆成功動作 

 

第十章 如何在愛情、家庭裡做自己？ 

「自私」不是「做自己」 

要怎麼收穫，先那麼栽 
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第十一章 如何在團體中做自己？ 

「小我」、「大我」都是我 

堅持，或是妥協？ 

 

第十二章 如何在生命中不斷挑戰自己？ 

人生，就是不停的戰鬥 

做了自己，真的會自由快樂嗎？ 

 

第十三章 讓別人做他自己 

讓別人做自己，不等於是「放任」 

如何讓別人做他自己？ 

 

後記 

 

 

【試讀】 

人生的痛苦有兩種。第一種痛苦是有趣的，因為它會苦盡甘來，會漸入佳境，像

倒吃甘蔗一樣，你會覺得吃這些苦很有價值。當你想到做這些事那麼苦的時候會

很甘願，很歡喜，很珍惜自己終於撐過來了。 

另外一種痛苦是沒有趣的，就像走進無間地獄，然後永無止盡的受苦，沒有終點，

也看不到未來。當你身陷其中的時候，會覺得人生沒有希望，你不知道自己這麼

辛苦到底是為了什麼。 

不管你的選擇是往下沉淪或力爭上游，一樣都會遇到痛苦。你可以選擇兩邊任一

條的路，到達目的地之前，都一定會經歷痛苦。只是有一種苦會變成開心，另一

種不會，這是人生當中非常特別的事情。 

既然你了解到這個事實，咱們又何必苦苦相逼呢？ 

既然要做自己，一定要面對過去不能面對的事，你要讓自己突破極限，才能夠進

步。在進步的過程裡常會覺得痛苦到想逃走，乾脆找個地方躲起來不要面對。不

知有多少次，你都曾經這樣想過：「我還是放棄好了，為什麼要那麼苦？」 

不過，為什麼你晃一晃，最後又回來「做自己」了呢？因為不管晃到哪兒，在外

頭流浪了幾年之後，發現往那邊去只是自尋死路，走到那邊沒有盡頭。 

這時，你又會想：「還是不要好了，我該回去找尋人生的方向。」那又是另外一

種境界。 

你應該看過剛要上學的孩子，一開始時哭得死去活來，媽媽才一離開，好像要把

他抓去宰了一樣。有些時候，你也會看到要一個人去結婚，跟逼他去死沒什麼兩
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樣，他誓死抵抗婚姻的那種感覺，好像要要踏進鬼門關。 

人生要過那些關卡，真的很苦、很苦。你以為自己會死，一直喊著不要、死都不

要，那不是我要的，能拖就一直拖。等到你終於發現自己要的是什麼，卻為時已

晚。 

我曾跟一個接受諮詢的客戶說：「兩年前叫你結婚，你不要，兩年以後還不是跟

同一個人結婚？為什麼不早一點結？」 

他很誠實地告訴我：「那時候我以為單身比較自由，可以全心全力投注在工作上，

所以就抵死不從。但現在我才知道，如果早一點結婚，就有能力賺更多錢了。」 

我輔導過這麼多人，心中有無限的感慨，真的很感慨！「做自己」的決定若錯過

某個關鍵點，後面所引發的人生轉變，實在讓人不勝唏噓。你知道兩年值多少錢

嗎？兩年可以發生多少事情嗎？那個時候我真的好心痛，那種感覺很難在這裡用

文字跟各位解釋清楚。 

有時候，你明明看到一個人有機會可以結婚，他的人生可以多麼美好！但當你叫

他去結婚時，他卻跟你說：「你是叫我去死喔？」 

我們當顧問的看到這樣的例子，心中真的感慨萬分。千金難買早知道，就算說破

了嘴，也不過希望當事人可以早點看到結果，不要讓自己後悔。 

當然，結婚以後還是會有衝突、會有磨擦，痛苦的程度跟下地獄沒什麼兩樣；仔

細觀察每個結婚的人，他們的故事都很精采。可是，你看到他一副生不如死的模

樣，老實說，我心裡是很開心的，因為我知道最後他們一定會苦盡甘來。 

但是，在他決定結婚之前，那種誓死抵抗的態度卻讓人非常遺憾。你可以看到他

選擇的那條路也是「做自己」，只不過是一直往下沉淪；但凡是結過婚、走過這

條路的人，只要沒有斷手、斷腳或是瞎了眼，看到他這麼痛苦，都會覺得很好笑。 

看他那麼痛苦，為什麼你會覺得很好笑？因為那是磨合期，當然每天都喊痛。 

好笑的原因是：「我痛苦過了，現在換你了，哈哈哈！」現在痛苦又怎樣？最後

會很開心啊！就是這樣，所以才會好笑。 

如果現在把你打成終生殘廢，有什麼好笑？如果打你是為了讓你把全身的毒素排

掉，我看到一身的瘀青，就會覺得很好笑。 

你看到我笑，心裡會想：「去你的！你怎麼那麼慘忍？」 

其實不是慘忍，因為你就是一定得過這個關才行嘛！一旦過了關，不管再怎麼痛

苦你都會覺得還好，因為你知道這關卡雖然恐怖，但不會死，下次就輪到你去笑

別人了。 

如果你知道這個人難產最後會死，那就沒什麼好笑的，根本笑不出來。可是你知

道他難產，最後孩子生下來了，而且他不會死，你就會笑得出來。 

這當中的差別，就是在於生命的過程裡，他是否走得過那一關？ 

在進步成長的過程，為什麼很多事情都很好笑？我的學員曾經很開心地講過一句

話：「人生的問題，都有解！」 

問題都有解，你覺得爽嗎？你可能覺得現在很痛苦，可是有解！只要有解藥，中
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什麼毒都沒關係吧！ 

「你中毒了！不是很痛苦嗎？還笑什麼？」 

「嘻嘻嘻！我有解藥啊！」 

痛苦嗎？給你解藥──那個過程，就是我們在討論的「進步成長」。 

不管哪一個人，他講出來的東西也許一開始是很難受，也許是憤怒，最後會變成

好笑、有趣，你就可以知道他有瓶頸，然後他走過了，最後才會以喜劇收場。走

不過去的人，才不會覺得好笑。走的過去的人，每次一回首，講到當初哪裡受傷、

哪裡失敗，不管講到什麼你都會覺得好笑。 

為什麼好笑？因為你沒死啊！死了就不好笑了。 

只要你能夠成長，人生所有的問題都會有解。你心裡有很多的疑難雜症，有很多

的痛苦，有很多不想做、不能面對的問題，你都覺得不好笑；以這樣的觀點來說，

就是你覺得自己差不多可以去死了，當然不好笑。但是，如果你能看到問題可以

解決，就一定笑得出來。 

想判斷一個人有沒有問題，可以觀察對方的表情。如果他還會笑，你就知道應該

還有救，如果看到沒笑，你就知道他大概沒找到解藥。那麼，就看看他還要不要

繼續中毒下去？差別就在這。我可以告訴你什麼東西有解，什麼東西沒解。 

 

節錄自本書第七章《進步成長，才能找到自己》 

 


