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討厭一個人，是多麼自然而然的情緒、想法，世上會有人因為你的特質、光芒與你交好、
當朋友，也會有人注意到你的缺點從而產生厭惡的情緒，別人如此，自己亦是如此。

        討厭的定義是什麼?是因為自己與他的價值觀、處世的態度不同，還是因為訊息傳

達錯誤而造成彼此之間的誤會，使討厭的感覺與日俱增？不論如何，面對與溝通是一項
需要正視的問題，也有許多人的方法是「沉默、遠離」，雖然這樣可以不用再起紛爭，
但是誤會並沒有得到妥善處置。

        我們該如何做到所謂的「面對」，想必這定是一件說來簡單，做起來卻讓人頭痛的

事吧!

        找回初心、不抱偏見、拿出善意，一定可以為溝通打下良好的基礎。如果一開始便

以敵人的身份，以犀利的惡語相向，想讓誤會解除可說是無稽之談、不可能的事，所以
「善意」非常重要。

        當彼此開始攀談時，除了時時刻刻的善意，還有同樣重要的換位思考，也就是同理

心。如果有人對你是以一種絲毫不在乎的態度，想必沒有幾個人受得了，很快便會漸行
漸遠了。所以，我們要想想對方的立場，想想他的狀況，一味地思考自己的利益得失，

——那只不過是人類的通病 自私罷了。

        而自私的結果往往都是「雙輸」，大家不僅僅氣得像引爆的炸彈，失控的眼睛冒火，

還有事後那降到冰點的尷尬氣氛，如此的不堪設想真是可怕又糟糕!但，如果你換位思考，

結果便是「雙贏」，每個人都眉開眼笑、和和氣氣的，那不是一件美滿的事嗎?

        身邊不可能每件事都順你的心、如你的意，還是會有摩擦的時候。

        上了國中身邊的同學們都血氣方剛，大家可說是三天一小吵，五天一大吵，班上也

總會有一兩個令你厭煩的同學。

        學校是模擬的小型社會，與他們相處是一堂必修課「同理心、善意」最是基本，我

們應該要學會原諒、接納自己和別人，知道自己無法與任何人都處得像朋友，與某些人



處不好是因為性格不合，不代表你是惡人，也不代表他是惡人。不必給自己壓力告訴自
己如何才能討得他歡喜，唯二相處之道便是真誠及為他人著想的善良。

        我們還需要看見對方的長處，而不是對方有任何舉動都放大檢視，不僅累壞了自已

也讓對方產生反感，使討厭的感覺加深。再來便是自己內在的修養，調適自己的情緒，
不要容易有太大的情緒波動、起伏，學會控制情緒，冷靜理性地說出自己的想法、觀感。

        嘴巴長在你臉上要讓它美麗的像一彎新月，還是讓它胖嘟嘟的像是可以掛三斤豬肉，

都是自己可以學會控制的。

        幸福永遠都是自己來定義，不論是誰影響你的情緒，最為重要的事是調適它、控制

它，讓自己每天都使展露天使般的笑顏!
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