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    「 好！」老师要她停下来，然后问：「这是真的吗？」 

    「什⋯⋯什么？」若菱不解。 

    「志明很自我中心，从来没有真正地关心过你？」老师重复若菱的话。 

    「嗯，是真的。他只管他自己的事，很少关怀我。」若菱回答。 

    「志明很自我中心，这是真的吗？他每时每刻都是这样的吗？他的每个朋友，周围的亲人都觉得他
是这个样子吗？」 

    「嗯⋯⋯」若菱没有把握了，不敢接腔。 

    「他从来没有真正地关心过妳，」老师又念道，「这是真的吗？」 

    「有偶尔关心一下啦，但是⋯⋯」 

    「从来没有，真正的，」老师加重语气，「这是真的吗？」 

    若菱说：「嗯，大部分的时间是真的。」 

   
同学都笑了，若菱也忍不住笑了起来。老师又问：「当你有这样想法的时候，你是怎么样的人？」 

    「嗯？」若菱听不懂。 

    「当你抱持这样的想法－－『志明很自我中心，从来没有真正地关心过我』的时候，你看到他，或
是想到他的时候，你心里是什么感觉？」 

    「嗯，不太舒服⋯⋯」若菱保守地描述。 

    「是喜悦和平还是紧张压力？」老师追问。 

    「紧张压力！」若菱不假思索地回道。 



    「好，你想想，今天如果你没有这样的想法，在你的脑袋中，你看到志明，或是和他相处的时候，
你会觉得怎么样？」 

    「好多了，比较平静。」若菱想象了一下，然后老实地回答。 

    「好，我不是要求你要放掉这个思想，我只是问问你，你有没有看到任何理由，让你放掉这个思想
，不再背负着它？」 

    「是的，我知道。」若菱说。 

    「好，我现在请你把这个句子反转过来，把肯定句改成否定句。」 

    「嗯？」若菱不确定要怎么改。 

    老师帮她起头：「志明不是⋯⋯」 

    「志明不是自我中心，他不是从来没有真正地关心过我。」若菱机械式地念出来。 

   
「好，我现在请你闭上眼睛，在心里默念这句话，看看它的真实性和原来那句话比较起来如何？」 

    若菱闭上眼睛，照老师的话默念这个反转了的句子，她觉得很滑稽，不过好像后来这一句的真实性
真的并不亚于原来那句。 

    若菱张开眼睛，有点不好意思地看着老师。 

   
老师没有乘胜追击，只是继续要求若菱：「把志明改成你，你改成若菱，把你写的句子再念一遍。」 

    若菱照着念了：「若菱很自我中心，从来没有真正地关心过志明！」 

    「这句话的真实性怎么样？」 

    若菱闭目沉思，其实是在逃避困窘。她心里有点心虚，因为她知道她对志明的关心也是从她自己的
观点而发的，很可能志明对她也会有同样的抱怨。 

    「这个回家功课真是个陷阱！」若菱觉得上钩了，可是也不得不佩服它设计之巧妙！原来我们对别
人的指控，真的是有三根指头是对着自己的！ 

 

--------------------

 

第27章

    昔日女星的解套智慧──思想的瘾头

    这一天，若菱又依约来到了一家高级私人俱乐部。报了自己的名字，接待人员恭敬地把若菱请到里
面一个豪华而私密的房间。若菱当时就在猜，一定又是个名人了吧！虽然心理已经有了准备，可是看到



这位艳光四射的退休女星时，还是吓了一跳。 

    这位女星在当红之际嫁入豪门，很多人当时等着看她的好戏。当时大家都不看好这段婚姻，等着她
离婚復出，再现光芒。可是这位女星做少奶奶显然做得称心如意，都二十多年了，她还是清秀佳人一个
，岁月并没有在她脸上刻划太多痕迹。她夫家的家世显赫，可是女星始终深居简出。 

    招呼若菱坐定了，女星笑着问：「老人好吗？又有什么难题给我？」 

    「嗯，他要我问候妳，他说妳是从负面思想的困扰当中走出来的人，要我来跟妳请教、请教。」若
菱小心地回答。 

    「哈哈，他真会出题。」女星笑得花枝招展，「嗯，让我想想，怎么说呢⋯⋯」 

    女星收敛了笑容，陷入当年不愉快的回忆里。「当初嫁入他们家，我真的是下了很大的决心，要洗
手做羹汤，做个贤慧的好太太。可是，环境一下子变化得太大，我从一个人人吹捧、光鲜亮丽的环境，
到了一个连鲜艳衣服都不敢穿的保守传统家庭，更别说妯娌、婆媳之间种种复杂的人际关系了。我又是
个明星，嫁到他们家，很多长辈本来就很不满意，所以难免诸多挑剔。外面又是那么多人等着看我的笑
话，我真的是内外夹攻、心力交瘁。」 

    受到女星一席话的影响，室内的气氛也立刻低沉了下来。喝了口水，她继续回忆：「当时，我真的
觉得万念俱灰，常常有寻短的念头，后来碰到了老人，他告诉我：『亲爱的，外面没有别人。』他教我
去检视自己的思想，挑战自己的信念，这给了我很大的启示。你知道，我们是完全听从我们脑袋里的声
音，从来不去质疑它们的。」 

    若菱点头，表示同意。 

    「当然，他那个圆圈圈的图，」女明星嫣然一笑，「帮助我们从身体、情绪、思想等各个层面去清
除我们与真我之间的障碍，也是我療愈过程中很重要的帮助。」 

    「老人教了我好几种方法，像拜倫凯蒂的转念方法，随时关照自己的思想，并且检验它们的真实性
，另外他告诉我，没有任何的事情可以造成心理上的痛苦。痛苦是来自于你对事情的解释。痛苦是你创
造出来的，因为那个是你对事情的解释。」女明星拿了一张纸，在上面写上： 

    A（事件）→B（信念、想法）→C（结果） 

    「你看，A永远是中立的，因为同样的A，发生在不同人的身上会有不同的C出现。比方说，我婆婆
看到我的时候脸色不太好（A），如果我认为她讨厌我（B），我会觉得很难过（C），但是如果我认为
她当时心情不好（B1），我会很中立地（C1）注意自己和她的互动。如果我认为她是因为身体不舒服（
B2），我会很心疼地对她格外好一些（C2）。所以不同的B，造成不同的C，也影响我和我婆婆之间的关
系。」 

    若菱看着这个简单的ABC图，没办法想象我们所有的烦恼，居然可以用一个ABC的公式就可以解释
清楚。 

    「还有一个很好的方法就是，在我们每个负面的情绪后面，都有一个支持它的思想。因为情绪是身
体被我们思想刺激之后而产生的反应。比方说，我的一个妯娌，帮其它的人都买了一些好东西，唯独没
有给我。我当时很生气，也很伤心。然后我就检视自己负面情绪后面的思想，发现我「要求」我的妯娌
对待我（一个刚嫁入他们家的人），一如她对待其它已经和她相处很久的亲戚。我有什么资格要求她要
对我公平呢？我生气、伤心对事情有没有任何帮助呢？她这样做是谁的事呢？她的事我有资格干涉吗？
」女明星两手一摊，「就这样，原先让我痛苦不堪的一些事情，在我把自己的思想带到放大镜下检视的
时候，一个都不能成立。」 



    若菱心想：「真有这么简单吗？我们真的可以在一念之间就超脱思想的束缚吗？」 

    女明星善解人意地看着若菱：「当然，这整个过程并不像我说的这么简单，期间要经过很多的努力
和漫长的等待。这些道理都懂了，并不代表你就都能做到。第一步，就是你要下定决心，不再被你的思
想干扰，然后你要花很多时间去培养觉察和定静的功夫。」 

    「觉察和定静？」若菱问。 

    「是啊，我就是从静心冥想开始的。最早老人教我静坐的时候，我连五分钟都坐不住，心猿意马，
脑袋里有如万马奔腾。但是随着我的一些身体工作，和宗教的修持，我逐渐可以静下心来，好好看着自
己。」 

    若菱问：「那⋯⋯请问你的身体工作和宗教的修持到底是什么呢？」 

    女明星又笑：「呵呵，每个人都不一样的啦，我的是瑜伽和祷告，读圣经，跟我的主连结。你可以
选择别的道路，但是一定要做一些灵性的修持和身体工作，这样你才能逐渐从你自己的人生模式当中解
套出来。老人能做的，是帮助我们去看见，但是你看见、觉察了之后，必须要有足够的心量去包容、接
纳。这个功夫他给不了你，你得自己修煉。」 

    她最后又看看若菱，语重心长地说：「静坐冥想是培养觉察和包容能力最好的方法，一开始五分钟
也可以，慢慢把时间拉长。这是迈向真我的不二法门，最基本的蹲马步功夫。」 

 

--------------------

 

第28章

    我是个婚姻失败者？！ ──思想的搅扰

    冬日午后，阳光洒在大安森林公园的草坪上，闪闪发光。若菱偷得浮生半日闲地坐在公园的长椅上
，好整以暇地欣赏远处在嬉戏的孩子们。她这才了解老人说的「让我们心理上受苦的，不是事情本身，
而是我们对事件的想法，和围绕着这个事件所编造的『故事』。」 

    就像现在，她悠闲地坐在綠色的大地里，享受难得的冬日阳光，周遭的氛围是祥和的、寧静的，若
菱的心却不是。她的思想一直在折磨着她，停止不了。 

    「也许是静坐冥想的功夫不到家，我没有办法定静我的思想。」若菱尝试着静坐，可是那些扰人的
思绪就像洪水般地在她脑海中奔腾。老人是要她每日静坐，锻练思想定静的肌肉，因为这条肌肉我们从
来没有去训練过它，难怪弱不禁风。 

    「现在怎么办呢？在我的定静肌肉发展成形之前，我怎么样可以不受思想的搅扰而享受当下这一刻
呢？」若菱回忆着诸多老师的教导，决定从「观察自己的思想」开始着手。 

    老人说：「倾听自己脑袋里的声音，做一个观察的临在。声音在那里，我在这里听着它，注视它。
这份了解，就不是一个思想了，它是对你临在的一个感觉，一个新的意识的向度就生起了。透过这样的
观察（倾听内在的思考、对话），你可以感觉到在那些思想下面的一个比较深层次的自我，一个有意识
的临在。」 



    说实在的，若菱在倾听自己思想的时候，并不能体会到那个有意识的「临在」，也就是另一个向度
的我（真我），「可能真的是定静功夫不到家的原因吧！」若菱想，但是在做为一个观察者去觉察自己
的思想的时候，若菱觉得自己脑袋比较不像一团毛线，或是浆糊了，至少她可以清楚地「看见」是什么
样的思想让她受苦。 

    她想的最多的是－－「我该怎么办？志明不要我了。天要塌下来了，我再也嫁不出去了。我的后半
生完了。我再也不会有幸福和快乐了。」 

    当她看见这些负面思想是以一种背景音乐的姿态在她意识层面播放的时候，她可以去检视它们的真
实性。她知道自己一直有概括性的负面思考习惯，就是把很多事情都夸大，变成糟糕至极。而更清楚的
是，此刻的她，好端端地坐在公园里，心里却担忧未来的、无知的、不确定的事，让她不能享受当下这
一刻。 

    若菱知道，这些负面思想，如果一个个拿到放大镜下检视，没有一个可以成立。自己却如此受到它
们的困扰，想到这里若菱不由得苦笑了起来。 

    而困扰若菱最多的思想，就是对志明的怨恨。「他怎么可以这样欺骗我？他怎么可以变心？他怎么
可以瞒着我跟别的女人来往？他当我是什么？傻了吗？在他的眼中我就这么没有价值吗？」 

    若菱知道这些负面想法来自于她自己的「无价值」感，老是觉得自己不够好。当然，在理智的层面
，若菱已经被老人说服了－－「自己的价值是自己给的，不能把这个权力拱手让给他人。」况且志明的
欺骗、外遇行为，已经是「铁」一般的事实，除了「臣服」，别无他法。 

    若菱开始自问自答： 

    「他怎么可以？」 

    「他就可以！」 

    「为什么？」 

   
「因为他已经做了。做了就是事实。事实最大。而且，他怎么做是他的事，你接不接受是你的事。」 

    也就是说在情绪上，若菱要试着臣服于这件事，但是若菱能不能接受、愿不愿意继续待在这样的婚
姻里面，或是要挽回，她有绝对的自由来决定，而无需受不必要的负面情绪的干扰。很多时候，我们以
为我们情绪上的抗拒和反对，可以改变我们不想要的事实，但是现在若菱清楚地看见，自己的抗拒就像
是拿脑袋在撞墙，真的是「徒劳无功」，而且对事情的后续发展一点帮助都没有。 

    另外困扰若菱的思想是：「别人会怎么看我？我是个婚姻失败者！生命的失败者！」 

    若菱当然知道她可以自我安慰地说：「婚姻失败不等于什么都失败，而且别人怎么看你是人家的事
，你根本管不了！」 

    可是，若菱觉得真正能够让她释怀一点的正面思想还是：「我不是我的婚姻，我的真我不会因为别
人的眼光、我婚姻的狀态而有所改变。」想到老人的谆谆教诲和再三保证，若菱觉得自己有和真我更加
接近的感觉。 

    整理过自己的思想之后，若菱真的觉得自己好多了。她开始默念自己破解人生模式的「咒语」－－
「我看见并接纳，我有被背叛和被欺骗的痛苦感受，进而放下对它的需要。」 



    默念几次以后，觉得神清气爽，若菱张开眼睛，突然眼角瞄到一个熟悉的背影－－李建新！ 

    不过他并没有看到若菱。他身边有一个娇小的长发女子，打扮得十分青春，李建新不知道跟她说什
么，女孩笑开了，把头放在他的肩膀上，李建新右手就趁势搂住女孩。 

    若菱霎时觉得有一种熟悉又奇异的感受，仔细一体会，就是那个被背叛、被欺骗的感觉。回过神来
，若菱觉得自己有些好笑。她跟李建新连男女朋友都谈不上，怎么可能会有「背叛、欺骗」的感受？ 

    不过李建新常常打电话给她，有时两个人也约会碰面，像好朋友一样。而最后一次分手的时候，李
建新看着若菱的眼睛，含蓄地说：「如果再给我一次机会，我一定不会放过妳！」若菱一听羞红了脸，
急忙离去。是这样就让李建新另择所爱了吗？ 

    那股奇异的感觉被搅动了以后，一直不散去，若菱决定好好地面对它。 

    她坐在长椅上，闭上眼睛，感受胸口那个沉重、抽痛的感受，不去逃避，不去压抑，就只是不带任
何预设立场、任何成见地去与它同在。逐渐地，若菱开始能够以爱和理解去接纳这个情绪。过了好一会
儿，若菱觉得胸口有个能量释放的感觉，好像有什么东西正在悄悄地抽离，慢慢地，她觉得舒服多了，
就张开了眼睛。 

    天空还是那么藍，阳光还是那么灿爛。若菱的心情，却和刚来公园的时候截然不同了！ 

 

--------------------

 

第29章

    什么让我感到喜悦？──认同的解离

    此刻坐在小屋中的若菱是定静而安寧的。老人关心地看着她，轻声问：「你还好吗？」 

    若菱抬头看看老人，幽幽地说：「我是能够接受志明有外遇，然后要跟我离婚的事实了⋯⋯」 

    「是吗？」老人看着若菱，惊讶于她的成长与改变。「你是怎么做到的？」 

    「就像你说的呀，」若菱无奈地回答，「事实摆在那里，我看到自己所有的抗拒都是徒劳无功的。
但是⋯⋯」若菱迟疑了。老人安静地等待她继续倾吐。 

    「我还是很悲伤、低落，」若菱难过地说，「这些情绪好像已经变成我生活的基调了。我担心自己
是不是一直会这样下去，一辈子就这样郁郁寡欢以终。」 

    老人沉默了一段时间，然后开口：「你已经做到了第一个层面的臣服，就是接受事实，现在要做的
是第二个层面的臣服了－－臣服于你因事件而衍生的情绪，不要与它抗争。」 
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