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捲進故事的迴圈—不斷地追逐 

   從以前與人互動，我不斷在探求關係上的建立與滿足。這讓我想到，關於高中一段

真摯的友誼故事。「真摯」可能在每個人心裡都會有不同的詮釋，但現在，我想述說屬

於自己定義下的故事脈絡。 

   這位朋友很特別，他有專屬於自己的獨特魅力，現在想起，之所以跟他在一起，一

定是因為在他身上看到了關於我的一部份。認識他的每一天，我發現他是一位愛唱歌的

男孩，同時也常常情緒有感而眼匡泛紅。我不知道為什麼他常常難過，但那時我想也許

自己可以做到的是—好好的陪伴這位好朋友。 

    當我和他的關係漸漸緊密時，不但上廁所會一起、課後唱歌、社團、準備學測的那

段日字都是一起的。我相信，我對他一定抱有某程度的喜歡之情；他心思細膩，說話很

有自己的一套邏輯，同時有對於自己的夢想抱持著閃耀的希望。我喜歡和他一起做任何

事，但是其實，自己漸漸地累積某層看不見的壓力。 

   原來，他是一位要求完美的人，依著阿得勒「追求卓越，超越自卑」的人性觀，每

天我都在聽他對於自身外型的要求；此外，他也希望我能有所改變，找一位偶像，以此

訂定瘦身變漂亮的目標。曾經他表露，認為我「太乖」了，這一點讓他很厭煩，同時他

也知道身為人本身就有很多面向，所以不會就這樣不和我來往。關於「太乖」這一點讓

我很疑惑，不知道原來自己負責任地做完老師交代的事、作息規律、功課考試都不走捷

徑的模式，在他看來「很厭煩」。「負責」本是我引以為傲的特質，但在他看來，除了一

文不值之外，可能還是被唾棄、踩在腳底的口香糖。也許，「太乖」換個字詞來詮釋又

有不一樣的感受，如果以我的視角，可能會用「保守、穩定」來代表。但是這又如何？

對當時的我來說，這份理想和現實的差距讓我無法平衡安心。開始，追求符合漫無止境
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的要求。為了達到這位朋友的期待，甚至為了從他尖刻的言語裡聽見一句關於肯定自己

的話；開始無限循環，像夸父逐日般，竭盡心力地追；漫無目地往內在去摸索，想要嘗

試找到並改變這個「太乖、保守」的自己。 

   但就行為學派的觀點根本不合邏輯，一個厭惡的條件刺激怎麼會產生增強行為呢？

對我來說，他是很重要的部分，除了彼此暸解，談入的話題也可以很深厚。即便烏雲沒

有褪去，但就是憑一股傻勁的心甘情願。上了大學，和這位朋友的距離拉遠之後，這份

過於緊密的關係才終於緩和了不少。但故事並沒有告一段落，如同賽斯所說「個人內在

會創造自己的實相」，大三下，讓我又遇見了一位需要動身追逐同時又相當重要的人。 

 

為什麼要一直追逐？—仰望的日子 

     回顧過去的歷程，我仍在經驗當下。我在意著那些看不見但影響很深的期待。從

心理學中來探討關係，每個人本身就會為了重要他人而有「犧牲奉獻」的心力和行為，

這樣討好或付出不只存在於人，而是存在於宇宙間每個有機體的生命當中，如同與流動

的血液、及與身俱來的基因結合般的純粹。就像螳螂交配完，公螳螂自願獻上生命予母

螳螂進食補足生產的養分；鳥父母願意四處奔波、不顧自身飢餓也要先抓蟲餵飽雛鳥。

從更廣義的面向來看，我相信那都是愛存在的證明。 

    但當一個人開始因為自己的付出而感到混亂、困惑或者是焦慮，這其中是不是哪個

環節發生了有悖自然運作的事情？譬如在帶團體諮商，若要讓成員們有所新的覺察或是

擁有更深刻的經驗；活動的多寡與複雜的精緻度並不是團體的主軸，而是回歸到最簡單

的運作模式，建立一個安全舒適的氛圍，來創造思想上的交織與亮點。同樣，在一個自

然運作的事情裡，是什麼複雜的元素將無限可能縮減成二分法的是非題？「這樣好嗎？」

常是站在選擇叉路的內心對話。 

    在追逐的日子裡，「仰望」似乎成了我的習慣。換個角度，也許正是因為我習慣仰



望，而不斷地在追逐。而為什麼要追逐？我總是創造出一個關係不對等的實相，像無頭

蒼蠅似的盲目奔走。每一個人的標準、價值觀在背後牽繫著一個原始家庭的基調，而緊

繫我的這條線，我想是「不想讓他人負重」的價值信念。 

   家庭中的每個人各司其職地運作，彼此間可以無話不談，但建立在「有所保留」的

前提之下。也就是說，家庭成員每個人都有說不出口的壓力源，同時又默契似地只坦白

部分訊息以維繫「家是避風港」那樣穩固、風平浪靜的樣貌。但情緒會累積，尤其在表

達停滯的狀態下；一位成員爆發，其他成員默默接收，負面的情緒感受又更加濃烈。衝

突，在這樣的模式循環展現，如同被關在密閉的空間生活，氧氣逐漸消耗殆盡，窒息感

撲湧而上。 

   我們就是這樣，各自保有秘密生活著，順其自然收著別人的情緒，再慢慢的自己吞

食。從家庭的互動基調，讓我內化自動地仰賴他人的標準過每一天，我的價值信念告訴

我如何小心翼翼、不傷害他人；但不知不覺卻對順從他人的予取予求感到一切自然。不

傷害的同時，我的精神、信念正逐步崩解，如同流沙般隨風飄散，毫無著力點。在這樣

的歷程中，我只感受到迷霧籠罩，而失焦的視野讓我不斷地跌跤。到頭來，我讓他人安

心、追逐著一個別人認可的樣子，但，最後我還是我嗎？如果「愛」真的存在於任一的

互動，為什麼這麼難？ 

 

糾結與困惑的現狀—渴望改變 

    即便覺知一切的不對勁，然而起身調整環節的念頭，讓我繼續存在於痛苦之中。尤

其認為心理系出身卻深處關係的課題，除了無力感之外還包含更深的自我失落感。如果，

有魔法可以穿越時空、人生，提前知道選擇後的結果而進一步改變；這樣是否真的能擁

有幸福？從《超靈七號系列一—漫遊前世今生》的書中，看見不同人身同時性的運作歷

程，個人所經驗的會回饋於其他人身的經驗當中。如果我也有其他人身，我想我們會是



同謀的好夥伴。因為，關係的議題都讓彼此身處水深火熱般地為難。 

    而這本書也告訴我一則重要的訊息：沒有所謂貫串到底的時間軸，而是同時並行著

過去、現在、未來，如樹狀圖般的分枝再展延。突然，一股避嫌厭惡感覺湧上，我，是

不容許一點差遲的守門人，守著時間、計畫，步步為營地想掌控好一切圍繞在旁的失序

感，但彷彿失去的卻更多。窮極於改變，但是好像什麼是我疏漏掉的，我的擔心與害怕

是否也來自於此？有一晚的夢境，我聽見了一句話：去關注所擁有的，而非所失去的。 

     

內在小孩在招手—接受現狀 

    回歸到家庭，重塑過去的經驗，我似乎又回到「仰望」的模式。這記當頭棒喝的靈

感振悟了原本一直存在的價值信念：迫急於改變，是另一種不接納自我的表現形式。而

從「不接納」的萬花筒視角看，一切來自於「對自身有所保留」，所以聽不見內在的聲

音。不敢擁有十足把握信任；不敢用堅信篤定的態度強加說話的份量；不敢拒絕、不敢

自然地提出我的需求；因為，對自身所覺知的經驗而言，我還不夠開放。 

    有一次，走在八卦山上的天空步道，彎彎曲曲，主觀感受幾乎是繞著山的型態、走

向在轉。這條看似沒有盡頭的天空步道。讓我在過程中常冒出「是否要折返」的意圖。

但一旦走到了終點再返回，發現跨出的每一步都輕鬆自在，甚至覺得路其實沒有這麼想

像中蜿蜒曲折。我想原因是—當在一個陌生、不確定的狀態，會讓我對於每一個選擇都

做一番深思熟慮，而這樣思維無形間讓跨出的步伐幅度縮小，所以自然花比較多的時間

在往前探索；也會覺得路特別的漫長，遙遙無期。然而當要從終點返回起點時，熟悉感

讓我不必舉步維艱，一樣的風景再度迎上，阿勃勒、鳳凰花、棒球隊、聊天漫步的路人，

我不但可以快步前進，還可以帶著一份悠閒的心情走過身旁的這些事物，整體回程時間

比起去程快了許多。 

    這趟路給了我一個啟示：每一段旅程，有專屬於的獨特意義。前往未知，雖然不知



所措，但同時可以打開一切的感官經驗，所以每個經驗都特別的鮮明、深刻。像是看見

了葉片微微地顫動，聽見呼嘯而過的風聲細語，感受到午後陽光的微暖溫度。這一切都

讓我走過「接受現狀」的旅程。 

   原來安於現狀，並不是一種消極，有時反而是促成凝聽內在的機會。關於我的部分，

隨著逐日的省思和體驗，決定就慢慢地讓一切的疑惑、困頓浮出檯面。高中，我所追逐

的是他人所期待的樣子；現在，我所追逐的是一切自我成長的樣貌。「仰望」著，沒有

什麼好與壞，如果仰望的是囊括著熱情、愛笑的自己，我想那會是一種美好。回歸到賽

斯提到「一切都是最好的安排」，我習於仰望，那是我專屬的特質，就如同不想傷害別

人、追求穩定等，這些都是構成「我」的本色。子曰：「脩己以安人」，傾聽內在，同時

敏感覺察自身，表達內在聲音，才是對自己負責的方式，我想這也才是真正「擁有」的

核心價值。 

 

創造—改變的開始 

   Freud 曾：「破壞乃重建之始。」也就是，打破長存於一個人內在的根基，包含人性觀

與價值信念；以修通潛意識的衝突，破除過去不斷重複的移情、投射；才能得以重組完

整生命的人格結構。在經歷與坦承所有的衝突後，是寬恕的開始；逐漸地自我可以脫離

童年早期的經驗羈絆，建構新的「我」。 

   從前的我，期望有魔法可以改變現狀，但是其實魔法就存在生活之中。擷取自《超

靈七號系列二—穿越幻象與虛像》內超靈七號小書的內容： 

法術的特質之一，就是你要它變什麼，它就變什麼。你在其中創造自己的實

相。所以你劃定的地圖其實是真的。但是如果你忘記法術之所以為法術，你

就會認為只有你自己的地圖才是真的，其他都是假的。你會非常盲目，為了

哪一個方向、哪一張地圖、哪一條路是正確的而跟人吵架。但其實地圖就是



法術做成的。只要一眨眼，就可以出現很多很多的地圖。 

似乎「同時性」正告訴我—一切的發生，都是在為當下的每一刻所準備的。眨眨眼睛，

就是無限可能。不用尋找千奇百怪的魔法書，因本來每個人與身俱來就與魔法相存相

依。 

   現在起，學習承接自身的感受與情緒，好好消化琢磨。回到自己最擅長的表達方式，

投入繪圖、專注夢境，不披著過多亮眼華麗的附加條件，我想可以逐漸做一個最純然的

自己。而創造，也會以最自然的模式展現。 

   當然，念頭的轉變可以很跳躍；但是相對來說，也可能只是短暫地停留。若那根深

蒂固的認知狀態沒有啟動，其實還是容易再度掉入過去的迴圈。所以我仍在學習，學習

看見、接納每一個自己；學習反覆咀嚼順其自然之道，讓一切複雜的事物簡單化。我想

這必須付出相當的勇氣和覺悟才能續航前進。但，如同我愛所重視的任何一個人與有機

體；萬物是自然地運行著愛的真理，如果我沒看見，那一定是因為某個聲音被我忽略了。

雖然身體會隨著歲月老去，但保有淳樸的內在小孩，才能由內而外的散發熱情的氣息。

愛其實不難，就像過生活一樣，也可以很簡單。 

     敬祝，仰望與追逐。 

 


