
控制不了自己的情緒，而大發脾氣， 
和精神病的差別，只在發作時間的長短而已。 

【【【【愛地巴跑圈愛地巴跑圈愛地巴跑圈愛地巴跑圈】】】】    
 
  在古老的西藏，有
一 個 叫「愛 地 巴」的
人，每次生氣和人起爭
執的時候，就以很快的
速度跑回家去，繞著自
己旳房子和土地跑三
圈，然後坐在田地邊喘氣。 
 
  愛地巴工作非常努力，他的房子越來
越大，土地也越來越廣，但不管房地有多
大，只要與人爭論生氣，他還是會繞著房
子和土地繞三圈。 
 
  為什麼他每次生氣都繞著房子和土地
三圈呢？所有認識他的人，心裡充滿疑
惑，但是不管怎麼問他，愛地巴都不願意
說明。 
 
  日復一日，年過一年，愛地巴年紀非
常大了，從年輕到老拼命工作，擁有豪華
的房子，以及廣闊的土地。 
 
  一天，年紀大的愛地巴跟別人起爭執
後，按照往例，拄著拐杖艱難地繞著土地
跟房子走，等他好不容易走三圈，太陽都
下山了。他的孫子怕年老的愛地巴身體無
法負荷，在身邊懇求他：「阿公，您已經
年紀大了，這附近的人家也沒有人的土地
比你更大，您不能再像以前，一生氣就繞
著土地跑啊！您可不可以告訴我，為什麼
您一生氣就要繞著土地跑三圈？」 
 
  愛地巴禁不起孫子的懇求，終於說出
隱藏在心中多年的秘密，他說：「年輕
時，我若和人吵架、爭論、生氣，就繞著
房地跑三圈，邊跑邊想，我的房子這麼
小、土地這麼小，我哪有時間、哪有資格
去跟人家生氣？一想到這裡，氣就消了。
於是就把所有時間用來努力工作。」 
 
  孫子問：「阿公，您年紀這麼大了，
又變成最富有的人，為什麼還要繞著房地
跑？」 
 
  愛地巴笑著說：「我現在還是會與人

生氣，生氣時繞著房地走三圈，邊走邊想，我
的房子這麼大，土地那麼多，我又何必跟人計
較？一想到這，氣就消了。」 
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失來懲罰自己。 
 

【【【【鬥雞的心理戰術鬥雞的心理戰術鬥雞的心理戰術鬥雞的心理戰術】】】】    
 
  周宣王很喜歡觀看鬥雞，他的門下有位專
門馴養鬥雞的紀浪子。有一天，有人從外地送
來一隻很強壯的鬥雞給周宣王，周宣王很高興
地將鬥雞交給紀良子訓練。 
 
  過了幾天，周宣王問：「前幾天交給你的
鬥雞，你訓練得怎麼樣了？可以上場比鬥了
嗎？」紀浪子說：「還不行。因為這隻鬥雞血
氣方剛，鬥志昂揚，不宜上場。」 
 
  再過二天，急性的周宣王又問同樣的問
題，紀浪子回答說：「還不能上場。因為這隻
雞看到其他雞的影子，就會衝動，所以還不能
上場。」 
 
  又過了幾天，周宣王再問。這回，紀浪子
便說：「可以了！因為當牠看到其它鬥雞，聽
到牠們的聲音時，宜動不動，牠的心已不受外
物所動，就像木雞一樣，現在可以上場了！」 
 
  於是，周宣王使用這隻鬥雞去參加比賽，
牠一上場就穩穩站立，毫無擺動，即使其它鬥
雞在牠身邊百般挑釁，仍然無動於衷，以眼睛
注視對方，對方被嚇得自然後退，沒有一隻雞
敢向牠挑戰。 
 
《《《《思考思考思考思考》》》》    
  我們要以寬容的心去對待
每個人，不要動不動就心浮氣
燥，以為別人都在與我們作
對。 
 
  例如：當別人對我們的建議或言論提出異
議時，不要輕易動怒，應心平氣和地聆聽，有
時則應大智若愚，發揮鬥雞的心理戰術，以靜
制動，往往會取得意想不到的效果。 
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