
心靈鷄湯的重要調料：思考
社群網站上常有一些所謂的雞湯文，甚至集結成冊。

但在眾多的雞湯文中，是真的對自己有益嗎？還是只是在「販賣焦慮」？

心靈雞湯一詞最早美國勵志作家傑克 · 坎菲爾德
寫的《心靈雞湯》一書，裡面是一些很溫暖、感人的
小故事，現引申為可以對心靈有放鬆、安慰或勉勵效
果的文字，因目的是讓閱讀的人可以產生共鳴，不同
的人看同心靈雞湯都有不同的意義和感受。

什麼是心靈鷄湯？

心靈鷄湯V.S.毒鷄湯
毒雞湯又是什麼呢？當你在閱讀「雞湯」時，發

現內容會出現一些限制，例如：「當你又美又能金錢
獨立時，世界才會開始美好！」、「你連體重都控制
不了，還說什麼自律」等等的句子，都告訴你「如果
想要……，就該……」的概念，讓你對好的生活、事情
有了刻板印象，甚至產生焦慮感。可現實就如同上述
的句子一樣嗎？過往和現在生活都沒有讓你覺得世界
變美好的事情嗎？

社群的發展使得我們透過網路看見許多雞湯文，
與其區辨誰是毒雞湯，不如去思考哪些才能真正提供
支持，若奉為圭臬的是使你感到壓力、挫折，其存在
便不是鼓勵你進步，反而成為阻礙。透過溫明麗教授
所提出的批判性思考歷程，可以使我們在面對不同的
雞湯文時，思考是否適合自己：

1. 質疑：思考訊息可靠性、正當性。
2. 反省：運用邏輯分析、判斷訊息。
3. 解放：從訊息中形成自己的觀點。
4. 重建：從新觀點中建立新價值觀。
以「當你又美又能金錢獨立時，世界才會開始美

好！」為例，（一）這樣的資訊是正確的嗎？美的定
義又是什麼？（二）是否有例外？這樣的觀點符合我
的價值觀嗎？（三）比起美，喜歡自己、有自信時反
而會更快樂。（四）如果我越能接納自己，在看待世
界時就會美好！

透過思考，當我們在接收訊息時，才能將訊息內
容轉化為可提升自己心靈能量的力量，找到真正能鼓
勵自己進步的「心靈雞湯」。

真正重要的是思考的過程
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