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         請投「良心」一票！            理事林福岳
對於關心台灣社會的百姓而言，這次的總統大選並不是一次愉快的民主經驗。稍微有一些民主素養的人可以感覺到，這是一場比爛的選舉，迫使選民在兩個不滿意中選擇其一，讓人們不甘心又無從選擇。因此意見領袖的沉重聲明、「百萬廢票聯盟」的主張、建議修法在選票上加上「以上皆非」的選項、或是要求過半數當選……等等想法紛紛出籠，無非反應了人們對於現狀的不耐。

民主體制的設計理念，原本就是因為對人性中的「善」不夠信任，因此希望透過種種法規和制度，避免過多「人」的意志和想法凌駕集體的利益和期許。在民主社會中期待一個道德上的聖人成為集體的領導者，其實是緣木求魚的；更重要的是要選擇一個恪遵法規、尊重制度，具有實踐和判斷能力的執行者。或許有人會問：放在我們的思考脈絡而言，那麼民主制度和MRA所強調的個人改變、四個絕對標準評量自己，是否格格不入？或者說，難道政治人物的道德操守就不重要了嗎？

讓我們稍稍回顧一下MRA在二次大戰後最具影響力的那段時期，卜克曼和他的團隊，所採取的是菁英路線，他們積極的運用各種管道和製造機會，將MRA的理念傳達給當時全球各國的政治菁英和意見領袖，推動他們在自己的工作領域實踐MRA的生活方式，並將這些例子做為進行下一步工作的範例，繼續遊說下一個鎖定的目標。這些接受MRA的政治人物有因為MRA而成為聖人嗎？我們並不清楚，但是他們在進行政治選擇和作為的時候，會將MRA的因素放入考量的重要因素，並影響其決定。

也就是說，卜克曼並不因為這些政治人物是聖人而去接近他們；而是希望這些政治人物在接觸到權柄之前，先提供他們一個內在的控制閥，在遂行個人意志和企圖之前，有機會三思，想想這個選擇是不是最好的？有沒有違反各個層面的標準？會不會傷害別人？法規和制度本身並無法阻擋人的惡行，而是提供人們一個最低道德標準的門檻，讓一個政治人物在行動之前知道最低的標準在哪裡。這就是所謂的徒法不足以自行。簡單地來說，這個東西就是「良心」或「良知」。至於高的道德標準和善的施政作為，其實已經不是法規和制度的轄區了。

所以政治人物的道德不在於其表現出來的善，而是心中對於人民和社會規範的尊重和在意。如果用這樣的標準來衡量這次大選的兩大陣營候選人，就可以發現「選戰」這個字眼已經呈現其最粗暴的意涵，也就是「不擇手段，只求打倒對方」。競選期間所發出的言論和舉動，我們不要用太高的標準，即使是小學老師聽到學生用這樣的語氣和口吻說話，恐怕都不免要皺起眉頭告誡一番罷！

換言之，這些候選人在取大位時，已經失去了為人最基本的對待態度。當一位候選人在選舉期間將對手視為寇讎，用盡力氣打擊、毀謗、攻訐，我們很難想像這樣的人會在當選之後能夠尊重人民和恪遵法規，因為在選舉期間他們早已失掉了那個內在的控制閥，跨越了已經低得不能再低的門檻。這樣的政治人物，當選之後會是人民的福祉或是災難，民眾大可以自己判斷。

我們無法左右任何一個人的政治選擇，也不能影響任何人的判斷，但是呼籲大家，如果在當天選票在你心中還有多餘的選項，就請你也投給「良心」一票吧！畢竟，這個島上的所有人們，未來還要好好地相處很長一段日子呢！

＊選自本會資料室＊


蛻變的喜悅

我為什麼來到這裡？話說上學期結束前，面臨下學期的選課時，面對百樣精湛的課程，正難以選擇時，工作室的伙伴們，大力推薦-劉老師的課程：「學習型家庭宣導團。」看看上課時間，蠻符合自己的時間，就這樣踩進了這個自我成長的學習領域。

    學習前的我，就如寫這篇報告時一樣的心情，要求完美，滿腦子構思，卻難下筆。婚前，心情常不快樂。婚後，和先生、兒子常常處於火藥味中，關係很緊繃，自己心情依然不快樂。和先生常以是非、對錯的心共住屋簷下，要求對方事事要如自己的意思。和兩個兒子的相處，顯得很拘束、很緊張。落得住在男生宿舍的我，懹疑的想：「那ㄟ安吶？」一味地想著為什麼先生、兒子和我同住一屋簷下，關係卻是那樣地陌生。受了被冷落的刺激後，（內心裡曾忌妒著三個臭男生，有說有笑，放我一個女子孤單零丁的）我反省沈澱，在課堂上勇敢訴說出，經老師當頭棒喝的引導和同學真情的分享，才驀然發現過去情緒上太自我壓抑了，使自己不能了解自己。也才了解到我們的生命承接了許多父母沒有解決的問題，如果我們不學習成長、學習解決問題，將會把問題又流傳到下一代，也了解到和人相處，不要一副打分數的樣子，要試著去了解對方。有了老師這些分析，似乎漸漸找尋到自己不快樂的因素和問題點。在這之前，對事情的看法：如和先生意見不合時，就臭著一張臉，來表達自己無言的抗議，不是冷戰就是自己生悶氣，搞了整個家烏煙瘴氣。對兒子的管教不斷上演著典型的十二種，時而責備、時而教誨、時而曉以大義…深不知如此的作法，其實沒有治療效果。對孩子的管教則學著父母給我們的印象，現在才知道，國中期後自己心態也有著叛逆的作為，原因出在「沒有人了解我？」而大兒子現在正處於青春期，作為媽媽的我，應適時地出來學習，這讓我有一種懸崖勒馬的感覺。否則，我只有嘆氣的說「家有國中生，父母眞難為！」

    現在日常生活裡，因為學習，有了自信，練習以「我—」的訊息，傳遞自己的看法與感受；和先生、兒子交談時，練習聆聽，多聽少說；認清了自己不是真理，練習放下，尊重對方；與兒子發生衝突時，練習第三方法來解決，也引導孩子說說自己的想法；良知告訴我：改變從我開始，不怕慢，就怕不開始。學習得來的方法，應用時是那麼地不自然、粗糙，甚至自覺紕露百出，但我不能氣餒，不能放棄。

    學習只是個開始，用心練習，使它成為自己生命中的一部分，是需要時間和耐心的。我希望我的家庭，雖然人口簡單（三加一），但裡面充滿著愛而溫馨；也期盼自己因有了學習，隨時都很快樂，而成為一位可愛的女人。落筆到此，深深地呼吸了一下，家裡的空氣，似乎輕鬆多了，每個成員也柔軟多了，太感恩了。選對老師，選對課程，真令人快樂呀！（快樂就這麼簡單。）謝謝老師、謝謝各位同學。

我的心得

活了43年的我，在有記憶的日子裡總是很認真的面對每一件事。因此，在認真的過程中如果走錯了，也往往走了很長的路了，在來學習的主要原因就是與孩子一起做功課的期間，發生了一連串不愉快的衝突，不僅功課沒幫孩子提升，且讓不愉快的氣氛充滿了整個家，深感從早到晚，日復一日、年復一年，為何大家都很努力，卻沒有讓大家預期的效果產生，甚為內疚，曾聽說，能說動者甚過罵，能動罵者甚過打，如果打完還沒有效，則不知如何是好？我就是，在這種不知所措的情況下，經我二姐介紹與龔老師與劉老師直接面對面的接觸，傾聽老師們的知識方法，直接請教，進而回家一再的實驗，領悟了一些心得，與大家分享。
一、盡量在別人生氣或不愉快時使用傾聽的方式平衡對方的情緒。

二、會適時地尋求對方諒解的改善方式。

三、尊重對方『對的』或『錯的』主觀決定。

四、能有耐心等待對方決定的結果。

五、主動提出正面改善環境的可行方法。

	＊摘錄自「心靈會說話」＊



先把自己管好
◎反省自己不是說你對對方的感覺不對，也不是要你否定自己的感覺，只是要你把感覺帶回家，因為這些感覺屬於你，不屬於別人。外界若是影響了你，表示你內心起了波動，這正是深入探討內心、了解自己的好機會。但是我們生氣的時候總很難靜下心來反省，因為指責別人比反省自己容易多了。
· 指責別人之前（即使確信是對方的錯），先問自己是否已全力以赴，甚至請教對方你該怎麼辦。
· 把過錯擔起來（但不必扮演受害者的角色），想一想為什麼要指責別人，為什麼要把注意力轉移到別人身上。你的內心發生什麼事？一切自然水落石出，這不正是我們所追求的嗎？管好自己，收穫自會送到眼前來。
消除雜念
· 執拗是一種極端的心靈噪音，容易令人分心。
· 執著固然招致絕望，卻也是深入內心、解放內心的好機會。執迷不悟的你快擦亮雙眼，看清自己的本質，看清你的意念、欲望和自大如何領你走到這步田地。
· 欲望、期待和自我中心造就了執著。我們不但認為自己配得到它，而且得到它之後，就能改善生活，滿足欲望，實現夢想。然而我們永遠得不到朝思暮想的東西，反而備受宰制，而且注定要失望，自尊注定要受傷。執著蒙蔽了你，讓你看不清自己所擁有的。當你執著時，向神禱告，請求祂解除你自大的包袱，誠心相信祂一定會幫助你放下執著。
· 放下執著並非要你蠻不在乎。執著和關心是兩碼子事，不執著，一樣能關心別人，而且能敞開胸懷，迎接生命的奇蹟。安閒自在地歡迎新觀念和新朋友，我們築起的高牆就會倒塌，心情就會開朗，內心的聲音就會響亮又清晰。此外，我們就能歡天喜地接受宇宙的豐厚恩典，當然也能心想事成。
人、地、事
◎開列一份清單，把你目前得不到，但是朝思暮想、魂縈夢繫的事物列出來。再開列另一份清單，記下你已擁有，但是捨不得放棄的事物。再翻閱你的怨恨清單，提醒自己在執著些什麼。
· 列好這些清單之後，想想每一個項目在你心中的重要性。欲望滿足了，你得到什麼？捨下你所有的，你失去了什麼？寫下你的愛惡和欲望背後的動機。
· 自上列清單中選取一項你有的和一項你沒有的。想像你未獲得想要的東西之前，卻又失去原來所有的。體會每一項損失造成的傷痛之後，你能否想像雨過天青後，破雲而出的太陽特別亮，傷痛之後隨之而來的可能是喜悅？還是抓著傷痛不放？
· 然後靜坐，吸收剛才挖掘出來的感受。你不見得喜歡探索自我的所有結果，但也許你會喜歡自己的那份特質。記住，放下你不想要的，接納它的存在，然後放它走。
· 靜坐數息，想著你要放下的事物。賦與它們形狀，想像這些形狀振翅自你頭頂飛出。放下、靜坐、數息，感受它們離去的感覺。祝福它們一路順風，飛向自由，你的心也會隨之愈來愈輕快自由。然後慶賀自己完成一項艱鉅的任務。只要你努力不懈，終能捨得。在世時捨不得，人死之後再不捨得也要捨。
柳暗花明又一村
◎失去珍愛總令人心碎和自怨自艾，這是人之常情。我們必須放下所愛，才能欣賞所愛。然而就算我們練習過放下，一旦失去，我們的心依然緊抓著它不放。失去之際最需要放下，否則心中就騰不出空間迎接新的收穫。放下重要事物或許容易，但放下小事物卻不一定簡單。
郵政劃撥捐款自動轉帳付款

如果您願意繼續不斷的捐助協會，您可以攜帶郵局的存簿與存簿原留印鑑，身分證正本前往郵局，填寫一份「郵政劃撥儲金申請指定受撥帳戶申請書」，那麼您以後就不用再麻煩了，而協會也能按時收到您的捐款。協會的郵政劃撥帳號14871904  戶名：道德重整協會

信用卡捐款方式

    如果您願意採用信用卡捐款方式，請您利用信用卡授權書填寫您的資料，傳真至（06）312-2240或郵寄回本協會（710台南縣永康市勝利街二巷92弄19號，道德重整協會收），我們將為您辦理有關事宜，若有任何問題請洽（06）3117230陳小姐洽詢。

謝謝您對道德重整協會的贊助及支持，我們收到捐款後，將立刻寄上收據，所有捐款均可扣抵綜合所得稅。

 eq \o\ac(○,捐)  eq \o\ac(○,款)  eq \o\ac(○,名)  eq \o\ac(○,錄)
《衷心感謝您的支持，您的關懷是我們前進的動力》
※如有漏登，敬請來電告知，謝謝※

（92年12月16日－93年1月31日）

	長期小額捐款
	不定期捐款
	捐助全時不支薪志工劉仁州蔡貴珠一家生活費

	龔萬侯    500
	李錦霞   1000
	林秀玲   1000
	包蕙菱   1000
	陳豐源   12000
	溫美玉    2000

	陶幼卓    500
	陳忠泰    500
	梁天祿   1000
	蔡如瑤   1080
	葉峰瑛    1000
	劉淑惠     500

	沈士穎    500
	顏德琮    500
	袁由芳    500
	黃天化   1000
	王方濂    2000
	陳麗瑛    2000

	楊淑鈴    200
	顏綺慧   1000
	陳秋香   1000
	歐陽慧芳26718
	李春芳    1000
	江慧玲    2000

	賀自立    500
	許鈴香    500
	張潤明   1000
	林麗月   1000
	顏綺慧    1000
	劉嘉心     500

	江慧玲   2000
	許秋蓮   3000
	陳玲冠    500
	張錦勳    500
	許秋蓮    3000
	蘇郁絢    1000

	蕭輝煌    500
	張  雪    500
	許茹婷    500
	曾千芬   1000
	吳松圃    1000
	陳秋香    1000

	郭益銘    500
	楊美雲   1000
	無名氏    500
	侯勝雄   1000
	陳美桂    6000
	無名氏     500

	蘇郁絢   1000
	劉昭束    500
	李俊穎   1000
	王培舉   2000
	蔣碧霞    1000
	洪智昇    5000

	陳美珍    500
	
	
	李東錫   2000
	齊文華    2000
	李明芬    1000

	劉仁州.蔡貴珠              500

張清江.李玨冠              500

張萬權.袁由娟              500

王德睿.蔡佳珍             1000
吳松圃.高如玉             1000
郭耿忠.吳素足             2000

鄭啟聰.梁淑萍             1000
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                  *感謝您*

	褚陳寶貴 2000
	賴福鑫    2000
	周昭媛   20000

	
	方雪芳   1000
	李麗花    3000
	石鳳仙    1500

	
	洪智昇   5000
	許澄安    1000
	王培舉    3000

	
	翁榆淋    500
	李東錫    6000
	梁慧芬    3000

	
	李明月   1000
	簡伯宗    3000
	劉信仁    1000

	
	
	無名氏     500
	陳鳳明    4000

	
	捐EQ中心
	謝秀珠    2500
	王美秋    2500

	
	林政瑢   1080
	馬麗卿    2000
	謝富雀   10000

	
	曾惠文    300
	賴素蕊   10000
	江慧娟   10000

	
	蘇旭慧        1000
	陳美珍    1200
	楊美雲    3200

	
	陳秋香   1000
	郭耿忠.吳素足              2000

	
	
	張萬權.袁由娟             10000

	
	
	鄭啟聰.梁淑萍              6000
捐助生命行動

黃莉玲    1000

	
	
	

	
	
	

	
	
	


【勘誤】12月月訊張淑娟捐助劉仁州、蔡貴珠一家生活費1000元更正為10000元

二 月 月
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