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謝謝陳榮基理事長對我做的介紹，他一說我喜歡做夢，我就放輕鬆了，假如能夠

跟大家胡言亂語、講些夢話，這真的是我最擅長的事，也是我最喜歡做的事。今

天能夠站在這裡，跟這麼多朋友，有認識的，有第一次見面的，來談關於喜悅之

道，怎麼樣迎向陽光，怎麼樣擺脫憂鬱，以及心想事成、夢想成真，感到非常榮

幸。 
二十年前，我見過陳理事長，可能他已經忘記我了，那個時候他一直都是護持慧

炬的長者，我當時是一個又年輕，又不懂事，又完全不懂佛法，剛出社會的一個

年輕人。我在慧炬待的那幾年，對佛法開始有一些認識，我發現，天啊！我好有

興趣，我對於有關人生的意義、人生的價值，這方面的問題，我一直都很有興趣。

我原先念的是新聞，也當過記者，我身邊的朋友看到我，聽到我的國語，都認為

這一條路是很適合我的。可是後來我慢慢發現，原來我的興趣不在這裡。最初，

我的父母覺得當記者比較有出路，念哲學會餓死，所以我有很長一段時間，都是

活在父母的期待之下。我進入慧炬時，環境非常單純，是在輔導大專院校的學生

學習佛法，也常辦一些活動，因此累積了一些經驗。今天我擔任新時代協會台中

分會的主任，也在辦一些社會服務關懷的活動，以前的經驗對我有很大的幫助。

慧炬和新時代這二個協會雖然好像沒什麼關係，可是竟然由我開始把二個地方的

人連結在一起，因為兩者的精神是一致的，不管他們是以弘揚佛法為主，或者我

現在服務的協會是以新時代的觀念為主，其實這中間根本沒有矛盾，沒有衝突，

我們都希望這個社會能夠更好。 
 
身心靈整體健康的重要 
 
新時代中心最主要的工作就是要把身心靈整體健康的觀念推廣出去，所以在中部

地區我們都固定辦這些講座，我們的理事長是現任台北縣立醫院身心科主任許添

盛醫師，就是上一場的演講者。他在中部地區做過很多演講，我自己也帶一些成

長團體，像關懷癌症病友的團體、憂鬱症的團體，以及開始做個人的心靈輔導，

每個禮拜四我也在癌友新生命協會談這樣的身心靈的觀念。我在這幾年的經驗裡

發現，其實這個世界是不是真的那麼苦？是不是真有那麼多解決不了的事情，以

致於讓這麼多人活得這麼不開心，最後走上自殺的路。其實真正讓我們受苦的是

我們自己的觀念、自己的想法。有些人在苦境裡還是可以活出他的一片天來，他

還是可以活得開開心心的。假如說口袋裡只剩下一百塊，有的人會說：糟了，我

只剩下一百塊，有另外一種人會說：我還有一百塊也！你看，同樣的一件事，因



人生觀不同，帶來的心情，和生命快樂的經驗會很不一樣。 
我記得當時跟慧炬的周小姐及玲玲一起策劃這個活動，玲玲她真的是一個很棒、

很熱忱的工作人員，也是我才認識的好朋友。有一天她到每一個捷運站去發傳

單，剛回到慧炬之後還忙著趕快去影印，做一些我們需要的資料。她突然轉過頭

來跟我說：「嘉珍，我覺得好幸福哦！我竟然能做一件讓我好快樂的事情，而且

還可以利益眾生。」當時我看她的眼睛充滿了幸福的感覺，我好感動。 
當你知道自己想要做什麼、喜歡做什麼，自己非常樂意去做這件事情，而不關乎

實際的效益，那麼你就是走在喜悅的道上，你就真正的認識了你自己。所以今天

要講的這個題目——喜悅之道，其實就是認識你自己，你知道自己是誰，這就是

喜悅之道，這就是我今天所要講的主題。 
我們看到這個社會有這麼多不快樂的人，自殺的年紀愈來愈下降，究竟這些年輕

的孩子發生了什麼事？他們有勇氣把刀子往手腕上割下去，有勇氣從高樓上跳下

去，可是他們沒有勇氣繼續活下去，問題到底出在那裡？憂鬱、愛滋以及癌症是

世紀三大疾病，現在幾乎全世界每一個國家都要針對這些問題，希望研擬出一個

辦法來幫助這些人。剛剛陳理事長講過，我們台灣地區一年死掉的人竟然比美國

在伊拉克打仗死掉的人還多，這到底怎麼回事？就拿我自己來說，在二十歲之

前，我身邊所有的人，包括我的父母，他們對我的認識，認為我個性活潑，能言

善道，我應該去當記者，當廣播員，這是最適合我的工作。可是當我真正去做這

件工作的時候，發現一點都不適合我，因為我沒有辦法待在一個為了新聞競爭，

而沒有情感交流的地方。包括自己同一報社的同事，為了要爭取新聞，他毫不客

氣的，在你正訪談當中，就往你椅子旁一坐，把你擠開。這件事情讓我留下深刻

的印象，這是我剛剛踏入社會做的第一件工作。我發現自己並不滿意，我到底喜

歡什麼？後來有這樣一個機緣進到慧炬雜誌社，我接觸到的朋友、老師，他們給

我一些指導，讓我的心靈成長，讓我愈來愈看見我自己，也發現我自己真正有興

趣的是什麼。我從讀新聞這一路線，改念哲學。 
我發現大部分人，通常在這一生裡面，很少能夠按著自己的心願去生活，而充滿

了責任、義務、應該，去做這個，去做那個，我們一直希望自已能活出父母眼中

那個理想的自己、理想的孩子。我們希望當老闆眼中那個理想的員工，希望當我

們身邊你所在乎的那個人心目中的那個理想的模型，而且是最理想的那個模型。

想想看，那個理想的模型是不是我們真的想要去當的？真的想要去成為的那個

人？於是問題就來了，因為你太過專注於成為那個模型，以致於你早就忘掉你內

心裡真正的想法跟聲音，你的感受，你的意圖，你的欲望，你早就忘記了，也不

習慣，也不熟悉。所以你看，多少人在這一生裡面，花很多的時間去問一個問

題——我是誰？我想問在座的各位，你知道你是誰嗎？你真的認識你自己嗎？你

現在在做的事情，都是你想做的事情嗎？你從事的工作也好，你擔任的角色也

好，你都覺得很快樂嗎？很快樂的人請舉手，Yeah！這幾個人都是在我們協會待

了很久，在思想觀念上都有很大的改變的朋友了，待一會兒，我要請他們來分享。

好，就是因為這樣的觀察，發現有這麼多的人，其實他是活在別人的期待之下，



所以他會這麼的不快樂。 
 
不要活在別人的期待裡 
 
有一個例子跟大家分享：一個警察，他來找我的時候，整個人就癱軟在那個沙發

上，然後就說：「陳老師，我不行了，我真的不行了。」我笑一下跟他說：「你沒

有問題，你一定會好起來。」還沒有開始諮商，我也不知道發生什麼事。一進來，

整個人就攤軟在沙發上，他太太一臉憂戚的樣子，還偷偷的擦眼淚，她說：「他

這個樣子已經快一個月了。他也去找醫生，可是他的精神始終沒有辦法提振起

來，他整天都不想去上班。在床上呢，早上起不來，晚上睡不著，肚子餓了不想

吃，整個生活作息都打亂了。」我還是跟他講：「你放心，你會好起來。」「啊，

我不相信，我不相信啦！不可能的啦，我這個樣子都已經快一個月了，我每天什

麼事都不想做。」後來我就慢慢跟他談，去瞭解他的問題。他說：「很奇怪，我

是很在乎健康的人，我每天跑五千公尺。在食物上又特別的小心留意，都吃健康

食品。我為什麼會生病，我怎麼可能會得憂鬱症，不可能的事情啊！」他到醫院

去接受一段時間的治療，拿了藥回家，他發現對他的幫助也有限。他到中心來，

想找到為什麼會這樣子？我慢慢的瞭解了他的狀況，我發現他是一個很有女性特

質的人。我們一般的觀念，警察應該是一個非常十足男性權威代表的角色。 
他從小到大是一個非常在乎媽媽的人，很愛媽媽，他一直希望能滿足媽媽的期

待。他媽媽是一個身體非常不好的人，常常在生病，常常在吃藥，他就更不敢忤

逆媽媽的意思了，希望努力做好，滿足媽媽對他的種種要求。他選擇當警察，警

察是個非常有擔當、有勇氣，而且男性能量十足的工作。他的職位在局裡僅次於

一個人，職位挺高的。最近他突然崩潰，原因是他升官失敗，他沒有順利的再往

上升。這個事件，讓他精神崩潰。他認為自己的表現已經這麼好了，這麼努力了，

可是卻沒有升遷。他完全無法接受這樣的事實，整個人就崩潰了。但事實上，讓

一個人崩潰的原因絕對不只是那件事。我慢慢的追蹤，原來他從小對媽媽的期待

就非常在意，所以他一直想滿足她的願望。而媽媽的身體又不好，所以在他的心

裡面深深的種下了「人的健康，必須很努力的維護它，人天生是不健康的，需要

醫藥的幫助，才能讓自己健康起來。」這樣的觀念，以致於在成長過程當中，他

對生病這件事情充滿了恐懼。另外一方面，他在工作表現上非常努力，媽媽也一

直對他很滿意。但是我們想一想，人的一生當中，真的都能一路順風，真的都沒

有一些情緒、感受、痛苦，需要發洩，需要表達嗎？尤其是一個男性。 
我常常在講課的時候都會對男性的付出給予很大的同情，因為很多男人在這方面

是受到很大的壓抑跟限制，男人通常在他的角色之下，是很難自由的將他的情緒

表達出來的。這位警察，他在自己的成長過程當中，他是個爸爸，又是個警察，

是個幫助別人的角色。他自己在內心軟弱的時候，沒有辦法表達出來。所以他其

實早就累積了很多情緒上的壓抑，而且他真正的個性是個非常有感情的人，非常

有女性溫柔特質的人，在成長過程裡面，感情不能夠抒發是件很痛苦的事情，因



為他不能夠軟弱。今天他崩潰了，他承受不了打擊，沒有辦法站起來。我們可以

從另外一個角度，看到他憂鬱的情況，藉由這樣的發病，情緒大量的宣洩，其實

是一件非常好的事情。憂鬱症來了，讓自己的情緒宣洩了，是一件非常棒的事情。

他可以癱軟在我面前，他可以在他太太面前說：「我什麼都不行了，我沒有辦法

去上班了，我什麼都不想做。」他的太太開始主動的關心他，他開始得到他想要

得到的一些情感上的支持，這些是他在過去都不敢開口要的。繼續再追蹤下去，

他因憂鬱症崩潰了，他一直不敢告訴媽媽，我跟他說：「你媽媽從你小時候一直

生病到現在，也活得好好的嘛，對不對？所以你媽媽其實不見得像你以為的那麼

脆弱，不是你認為的那麼不堪一擊，不是隨時給她一個重擊她可能就會倒下去，

你媽媽病了這麼久，都還好好的嘛。」可是他自己心裡面，因為害怕媽媽擔心，

因為害怕打破媽媽對他的期待，打破他在媽媽心裡面那個理想的自己，所以他一

直不敢讓媽媽知道，以致增加了壓力。  
他持續來做這樣的會談，後來還告訴我，他說：「陳老師，我已經哭了三天三夜

了，我已經在床上大哭了三天三夜了。」我說：「太棒了，恭喜你。你想哭的話，

你就繼續哭下去吧。」那時候他說：「唉呀，不可以呀，我這樣下去怎麼得了啊！」

各位知道嗎？不到一個月，他愈來愈好，因為他不斷把心裡面這幾十年來的壓

抑，透過他情感的宣洩，透過我們協會一直在告訴他「你沒有問題」、「你會好起

來」，給他很多精神上的支持，他開始慢慢的好起來了。最後一次會談他告訴我

說：「陳老師，你知道嗎？昨天我決定要自殺，我拿了一條麻繩到公共廁所準備

上吊，當我把繩子掛上去之後，突然想到孩子怎麼辦？家人怎麼辦？而且吊在這

裡會讓人家害怕，這件事情不太道德，我打消自殺的念頭，收收繩子就回家了。」

很奇妙，經此轉折他就好了。 
整整經歷大概半年的時間，慢慢調整，忽然他好起來了。一個轉念，他覺得就算

我不好活，還是活下去好了。當然他的家人給他十足支持的力量，他的二個孩子

也都很優秀、很棒。他的憂鬱症的爆發，來自於我剛剛說的，通常很多人都希望

活出別人眼裡那個理想的自己，這會帶來影響，第一，你開始根本不知道你是誰？

你只想當一個別人眼中那個有價值、有用的人。你長期不知道你是誰，結果會引

發心裡明明有些不樂意當這樣的人，可是你不知道該怎麼辦？你會發現自己無能

為力，你的無力感開始產生了，「我就這樣活下去吧！」「我就按著別人對我的期

待做吧，我就照著這樣的社會規範活下去，有什麼不好？」所以開始出現了一種

無力感，「我沒有辦法改變現狀。」從無力感又引伸出什麼？自我價值感的低落。

開始覺得自己是個沒有價值的人，有一個小小的挫折，不符合那個理想的自己的

時候，會覺得自己很糟糕，整個人就崩潰。覺得自己很糟糕，再加上無力感，不

知道自己是誰，沒有了人生方向，最後會怎麼樣？當然崩潰，當然憂鬱症會開始，

當然會出現很多身心的症狀，那不止憂鬱症，更嚴重一點的，癌症開始出現了。 
 
適時說不 活出自己 
 



簡單來說，得到癌症這樣致命的疾病，一個根本的原因就是不快樂。最近我的癌

症團療裡有一個乳癌病人，她是位老師，得了乳癌之後，她就比較能夠放心大膽

的說「不」。以前她先生要求她什麼，她都說「好」，生病之後，她開始可以說「不」，

但是她還是不太敢講，講了之後會有罪惡感。她來參加最近一次的團療，她說：

「陳老師，我真的不明白，什麼叫做生命能量很低啊？我先生前天叫我去買海鮮

粥，他特別指名一定要某一家的海鮮粥，我開車出去找那個地方的過程當中，我

很擔心，怕會買錯，一直叮嚀自己，要記得正確的位置。」她一直叮嚀自己，愈

緊張、愈焦慮，果真就買錯了。她把海鮮粥買回去以後，她先生很不高興地說：

「你買錯了，根本不是這一家，這家根本不好吃。」這個病友當下怎麼反應？她

心裡面很不滿意先生的抱怨，可是卻她告訴她自己，天啊！我又做錯了，我又做

錯了。她決定開車馬上出去，一定要找她先生說的那家海鮮粥。 
大家想，我們日常生活裡太多這種矛盾左右我們的心情，我們根本沒有發生太多

大事，對不對？都是這些小小的情緒，小小的心情衝突，沒有辦法好好的去面對

它，舒解它，於是慢慢的累積成很大的情緒而導致疾病纏身。這個病友，就是覺

得自己很沒有用，又做錯事情了，她這樣的心態，自我價值感很低，她不容許自

己犯錯，她希望成為他先生眼中那個很完美的太太。得到乳癌的一些人，她們第

一句話都會說：「啊，我太追求完美了。」剛才提到的那位乳癌病人，有許多朋

友和同學開始給她一些建議：「你不會跟你先生說，要吃自己去買！」否則你就

把海鮮粥放在桌上說：「已經買錯了，你打算要怎樣？」我告訴各位，她就是不

敢講。後來她慢慢意會到為什麼她就是沒有辦法講出這句話，她心裡面好嘔，其

實她很想開口講，她講了一句台語的成語，我不太會講，我記不起來，好像是「嘜

好牯……」，蠻難聽的。她心裡很想講這句話，可是她浮出來的念頭卻是我做錯

事了，我又做錯了！然後她希望去找正確的那家海鮮粥的位置。我們在討論之後

就跟她講，你應該要表達出來，你要先接受自己心裡面「我的確不滿意我先生的

態度」，你先接受。很多人，尤其是得了這些身心症狀的人，他根本不敢接受，

根本不敢承認自己內心裡面的欲望、內心裡面的想法，「這個人討厭極了，我想

一拳就打過去。」可是當他這個念頭出來的時候，馬上另外一個念頭出來說：「這

是不對的，我不應該這個樣子。」把手又收回來了。這個人老是在欺負他，其實

他早就想脫口而出罵這個人了，罵他一句三字經，可是馬上另外一個念頭又出來

了，「不對，這樣太沒有道德了，這樣太不夠優雅，這樣太沒水準了。」所以我

們每一個人心裡面真正的感受出來的時候，往往會被從小到大學習來的道德啦，

經驗啦，想要成為別人心裡面理想的模型的種種限制，馬上蓋住你最初的想法。 
輔導這些憂鬱症的病人，發現他們有一個共通的特點，就是都覺得自己不夠好，

而且覺得自己沒有能力改變現狀，當然更別講自己是誰，他根本不知道了。他不

知道自己能夠做什麼事，他覺得自己一點力量都沒有。講到這裡，你看有多少人

能夠真正做他自己？是什麼限制了我們不能當自己呢？到底是什麼樣的想法，什

麼樣的阻礙，讓我們不能夠當自己？甚至於說「你是誰」這個問題，本來就不容

易瞭解，你們瞭解自己是誰嗎？這就是今天要跟大家講，怎樣開始走向喜悅之道



的原因。 
走向喜悅之道有一個很重要的重點，就是怎麼樣開始去深深的認識自己？從你的

衝動、欲望、意圖、情緒、你的想法裡面開始！我再重覆一遍，要從你的欲望、

衝動、想法、意圖、情緒裡面開始。怎麼這麼說呢？我剛剛講到了，很多人一開

始他的一個想法出來了，比如說我不想去買海鮮粥，你自己去買，這句話她始終

講不出來，甚至於她覺得自己不應該講這句話，因為有違當太太的責任，我不應

該這麼想，我應該去買海鮮粥。可是我跟她們說，第一步，我們要先接受自己的

想法，先接受自己有這個想法，我就是不想去買，我就是想要跟他說「你自己去

買」，而不是馬上第二個聲音出來，批評自己我不應該這麼想。瞭解嗎？很多人

都希望接受這樣的一個心理幫忙，都希望我們能幫助他，找到他真正的想法是什

麼。我們就要開始引導他說出「真正的想法是什麼？」比如說：「我不要去買。」

這樣一個想法出來的時候，他會開始有另外的一個想法蓋住它說「我不應該」。

你知道嗎？當你長期以來習慣把你的想法、你的欲望、你真正的感受壓抑下來的

結果是什麼？就是我們剛才一直在重覆說的「你根本不知道你是誰」。你不知道

自己的感受，你就不會認識你自己，不知道自己的想法、自己的意圖、自己的情

緒，不知道為何有這樣的情緒，你就根本不知道你自己是誰？ 
（未完待續） 
 


