「中華民國陸海空軍軍人讀訓」釋義
第一條：實行三民主義，捍衛國家，
不容有違背怠忽之行為。
（第一週研讀）
    「三民主義」是我國的立國精神，承襲傳統文化，融合西方文明，體現於我國憲政體制、民主自由與多元開放的生活方式；國軍是依據憲法組成的軍隊，國軍官兵必須服膺憲法規範，共同為維護民主憲政而努力。
國軍教戰總則第一條指出：「國民革命軍，以實現三民主義，確保我中華民國之獨立、自由、平等與維護世界和平為目的。凡有侵犯我領土主權及妨礙我主義之實行者，須全力掃除而廓清之，以完成我革命軍人之神聖使命。」基於憲法所明定的國家體制，以及教戰總則所確立的國軍使命，國軍袍澤必須遵奉服膺，踐履篤行的重責大任已非常明確。為了維護我們得來不易的民主憲政體制及民主、自由、開放與富裕的生活方式，國軍官兵肩負保國衛民使命，矢志效忠中華民國，確保台、澎、金、馬安全，愛護兩千三百萬同胞，為捍衛中華民國而犧牲奮鬥。
（本文節錄自國防部93年10月27日勁勒字第0930015577號令頒「中華民國陸海空軍軍人讀訓實施辦法」）

以四字訣為座右銘
人生對自己要「約」；對別人要「恕」；
對物質要「儉」；對神明要「敬」。
(第二週研讀)

簡單說來，人生所需要面對的四大領域是：自我、群體、自然界、超越界(亦即宗教所關連的神明世界)。儒家在這四方面，各有清楚的態度，那就是：一、對自己要「約」；二、對別人要「恕」；三、對物質要「儉」；四、對神明要「敬」。

首先，一個人立身處世的原則是什麼？孔子的建議是「約」字。約，就是約束自己，話到口邊留半句，做事給人留餘地。凡事都不要衝動，不可逞一時之快，至於像違法亂紀、破壞習俗之事，更是盡量避免。

一言以蔽之，要守法而重禮。若是做不到「約」，則人生的困擾與麻煩將接踵而至，使人應接不暇，以致無法順利展開自己所規劃的生涯。若是不「約」，則人際關係一定緊張，甚至結下複雜的恩怨，困陷於繭中無法自拔。

不僅如此，人的欲望是易放難收的，表面看來隨心所欲，最後可能愈陷愈深，成為欲望的囚徒而毫無生活品質可言。因此，光明的前程必自「約」字始。

其次，要如何待人呢？答案是前面提過的「恕」字。「恕」字由「如心」合成，意指將心比心，為人設想。

走遍全世界，只要做到「恕」字，必定到處受人尊重及歡迎。所謂「四海之內，皆兄弟也」，並不是一句空話，因為外國人同樣希望我們以恕道來對待。

孔子所說的「己所不欲，勿施於人」，在猶太教、伊斯蘭教、印度教的經典中，也曾出現類似的觀念。並且，在所有文明交談的場合中，這句格言也都受到世人一致的肯定。今日若要探討人類和平共處之道，大概依然要以孔子的金律為依歸。

然後，在人間世界獲得安頓之時，不可忽略自然生態正在急遽惡化。姑且不論地球的壽命還有多長，如果生態不利於人類的生存，則後代子孫何去何從？我們只須秉持一個觀念，「讓地球喘一口氣」，它自然就有自行恢復活力的機會。

世界工業國家的考慮也是全面的計畫，我們不必等待他們的決策與行動，就可以立即著手進行的是什麼？是一個字，「儉」。

我們原有良好的生活習慣，就是「敬惜字紙」，凡是一張紙還有寫字的空白之處，就要珍惜利用，不可任意拋棄。這不是吝嗇或小器，而是惜物愛物，積小以成多，讓自然資源不致匱乏。不僅如此，在養成儉樸的生活習慣時，自己也將化解物欲的誘惑，進而保留更多的時間與能力，來規劃充實的生活。

最後，人生難免遇到痛苦、死亡的威脅，這時必須覺悟還有一個非常特殊的領域，就是「超越界」。

一般人只要信仰宗教，就知道在人間與大自然之外，有一個屬於神明的世界，亦即包含我們祖先的神靈在內的超越界。我們熟知的「舉頭三尺有神明」一語，表示人間不是唯一的領域，因此凡事不能只考慮現實的成敗得失，還須問問「道義」二字。

那麼，如何面對這樣的超越界呢？答案是：對神明要「敬」。敬是敬畏，敬畏神明，自然謙卑處世。人若謙卑，才符合人的真實身分，亦即接受人的命運，要在短暫的時間歷程中，活出人的尊嚴。

西方有一句諺語，說：「敬畏神明，是智慧的開始。」如果推衍此語，則可以肯定：一個人敬神明，就很容易做到：對自己「約」，對別人「恕」，對物質「儉」。換言之，這四方面的態度其實是連貫互通的。

以上所列的價值觀是否可行？如果讓我來回答，則顯然是肯定的。

譬如，我在搭乘火車時，只要遇到比我更需要座位的人，我一定立即讓座，不論對方是否自願無座。在此，我使用的是「約」與「恕」。

然後，我對自己使用的東西，常在它們不堪使用時，才捨得丟棄，並且學習印度人，要像這些東西說謝謝。

至於「敬」，則是得益於我自小父母所帶領的宗教信仰，使我一向堅信神的存在，常存敬畏及謙卑的心態，經常自我反省，告誡自己謹守分寸，進而樂天知命。

我做得到的，大家也做得到。孔子的想法，歷經二千多年依然是可行的。我們思索「價值典範」時，最穩妥的方法是向先聖先賢請教。宋朝學者經常互相勉勵是「希聖、希賢、希天」，就是要步步向上提昇，追求完美的境界。他們心中的「天」，就是本文所說的超越界。我們效法他們的目的，是要變得與他們一樣，以求充分實現人生的意義。

價值典範的建立，首先在於辨明自己傳統中可貴的儒家思想，然後再要求自己努力實踐。這當然是一項艱困的挑戰，但是我們有信心走向前去。

（本文節錄自傅佩榮著《拓展生命的深度與寬度》，天下遠見出版，2006年，頁139-144。）
積極對付逆境
對自己負責，才能重燃希望和目標
(第三週研讀)
人只要活著一天，就要為生存付出代價。你不但要努力維持生計，更要面對諸多挫敗和困難的挑戰。對於疾病和分離，事業的失敗，乃至天災人禍的沉痛打擊，如果不積極應付，就不能振作起來。

然而，有些人在處理逆境和挫折時，卻抱著怨天尤人，或者沉淪於傷痛的心態，以致陷於自憐，一蹶不振。這些人不願意負起責任，懼怕面對困難，不能堅持自己的願力，去扭轉或改變頹勢。他們注定要走向困境，無從轉敗為勝。沉淪的力量會把他拉進洪流，從而銷聲匿跡。

人要堅毅面對挫折，才有辦法脫困。一位祖母級的婦人說，她年輕喪偶，家無恆產，又沒有任何專長。他以自立更生的信心，奮力振作，對自己負責；從為別人幫傭，到學習作生意；從學習閱讀、計算，到經營事業。她說；「別以為時間會治癒你的傷痛，它只能淡化你的痛苦，最重要的關鍵是化悲痛為力量，在逆境中尋求新的目標，展現生存的勇氣。」

我被她的話感動，於是請教她：「妳是如何從沮喪中站起來，怎麼轉敗為勝的？」他想了想說：「依我的經驗，面臨失敗時必然會傷痛，但要警覺地從中抽腿。」

多年的心理晤談經驗，看過沉淪不起的人，也看過面對重大打擊，而能重新站起來的人。歸納那些能化逆境為新機的人，大致上有以下幾項特質：

對自己負責：願意面對現實，心甘情願負起責任，這不但治癒了憤懣，也能振作士氣。願意負起責任的人，能獲得更多生活空間和選擇的自由。

堅毅的性格：不畏艱難，能從挫折中獲得經驗和教訓，才能化逆境為新機，那些想避開風險，以為情況就會變好的人，是不會有什麼發展的。失敗同時又失去堅毅，其精神容易瀕臨崩潰。

朋友的鼓勵：許多人在失敗時，會覺得失意和難堪，從而避開朋友。事實上，這時最需要友誼的支持。在面對挫敗時，一個人的信心和智慧往往不足，需要借重朋友。大部分成功的人都說，他們在緊要的關頭，曾受到朋友或師長的指引。

盯住自己的目標：挫折和失敗的結果，往往被解釋為目標的幻滅，從而變得徬惶和無力感。事實上，在失敗時要重新燃起希望和目標，才能擺脫鬱卒，產生奮鬥的勇氣。

我們生活在一個不確定的環境裡，任何人都會碰上挫折和失敗，如果你選擇的是抱怨和沮喪，那麼失敗會像滾雪球一樣，愈滾愈大，最後把你壓垮。如果你能積極應付，負起責任，就能扭轉頹勢，化作新機。

（本文節錄自鄭石岩著《過好每一天：拒絕煩惱，擁抱生活》，遠流出版，2010年，頁92-94。）
掌握效率，才能贏得先機
在這個「時間就是金錢」的時代，只要你擁有比他人更多的智慧，就能比他人擁有更多成功的機會。
(第四週研讀)
每個人都知道，在市場上，哪家公司先推出新的產品，那麼這家公司的產品就能獲得比較高的市場佔有率。

所以，若不想成為市場中的「跟隨者」，「掌握先機」便成了最關鍵的致勝原因。至於掌握先機的首要條件，就是必須先掌握效率。

在德國，多數農民都以馬鈴薯作為他們的主要農作物。

但是，當馬鈴薯收成的時候，有一件事情是最令農民傷腦筋的，那就是農民必須將馬鈴薯依形狀的大小，分成大、中、小三類，經過分類挑選的馬鈴薯，才能賣到比較好的價錢。

要將馬鈴薯分類卻不是一件容易的事，是一件很花時間，也很費人力的大工程。每到了馬鈴薯收成的季節，農民不但要出動家中全部的人手幫忙，而且往往還要忙上好幾天，才能把所有的馬鈴薯分類完畢。接著，才能把馬鈴薯裝上卡車，運到城市去販賣。

但是，有一位名叫漢斯的農民，卻從來不需耗費那麼多時間和精神，而且還能比其他人更早拿到市場上販賣。村民們都很好奇：為什麼漢斯的馬鈴薯從來不花時間分類，依然能賣到好價錢呢?

村民們問過漢斯很多次，可是他總是笑而不答。後來，村民們偷偷地跟蹤漢斯，才發現原來他把所有的馬鈴薯裝進麻袋後，直接丟上卡車，然後再選擇顛簸不平的山路走。等到運到城裡的時候，馬鈴薯因為沿途山路顛簸搖晃，小的自然而然就會落在麻袋下面，大的就留在上面了。漢斯因為減少了分類的時間，所以才能在第一時間將馬鈴薯送到城裡，賣到好價錢。

激勵大師安東尼‧羅賓提醒我們：「不管我們計畫要做什麼事，事前的觀察與反覆推敲相當重要。尤其與自己密切相關的事，更應該費心摸清楚，如此才可能做得更有效率。」

因為有效率，所以當其他人在做一件事的時候，你卻可以同時完成兩件，甚至三件事；如此一來，你擁有的時間當然就比其他人還要多了。

在這個「時間就是金錢」的時代，除了比付出、比努力之外，更重要的是比智慧、比腦力。

只要你擁有比他人更多的智慧，就能比他人擁有更多成功的機會。

（本文節錄自千江月編著《學會放下，活在當下(2)》，普天出版，2010年，頁82-84。）
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