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在關係中，重新長出完整的自己
被接住的十年被接住的十年————

日前，我在一週時間完成了兩場校園演講，其中一場
還是面對將近800位學生的場合。要是換作以前，

這幾乎是不可能的事。

兩場演講結束後，我花了一些時間整理自己的收穫，
也回顧自己的學習歷程。我看見，今天的突破並非突如
其來，而是在一路走來的每一個自我懷疑、迷惘，甚至
萌生退縮念頭的時刻，我其實都曾被好好接住，才得以
走到現在。

回想起十年前的我，那時正處在人生十字路口的迷
茫階段，加上諸事不順，讓我感到十分低落、鬱悶與迷
失。我很害怕做選擇，生怕一個錯誤的決定會讓自己悔
恨終生。我對人也不信任，那個時候的我封閉自己，與
人保持距離。 →文轉後頁

文 / 胡嘉恩
 (AKASHA學習型社群  秘書長)
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後來，薇妮老師來芙蓉開課，我覺得「外面
的聲音」實在太吵鬧了，想躲進去清靜一下。這
個不經意的決定，卻意外地讓我展開了一趟自我
探索與療癒之旅。

感受被切斷的那些年

剛加入 AKASHA 生命學習圈的那段時間，我
看著學習夥伴在分享自己的經歷時痛哭流涕；老
師帶領冥想練習時，大家都能回應他們所看見的
畫面與感受。這些都讓我感到很費解，因為我什
麼畫面也沒看見，什麼感覺也沒有。

我陷入深深的懷疑，甚至不知道自己應該如
何感受，才算是「正確的」。老師的回應始終只
有一個，就是要我有耐心。

所幸，我沒有在中途離開。學習圈提供的安
全空間與高度接納的環境，讓我慢慢放下心防。
我逐漸意識到，我的「沒有感覺」只是一種錯
覺，真相是我選擇切斷了自己的感受，因為我沒
有能力去面對和處理這些複雜的情緒。

我其實有很多話說不出口，常常擔心造成別
人的麻煩，因此習慣性把事情往內收，也習慣悄
悄退到不被注意的地方。

我可以是一個很好的聆聽者，協助朋友解決
他們的問題；反之，當我遇到問題時，卻往往不
知道該如何向朋友開口求助，也不知道可以找誰
幫忙，只好選擇躲起來自己消化。

信任在關係中重新開始流動

在一個被支持的環境裡，我開始學習重建對
他人的信任。我第一次允許自己在學習夥伴面前
呈現脆弱，從默默流淚再偷偷擦掉，到後來可以
毫不忌諱地在大家面前崩潰痛哭。

我發現，原來呈現脆弱，不一定會被他人以
異樣眼光看待。

我學習放下防衛，在他人面前坦然呈現我的
喜、怒、哀、懼。我在這裡體驗到：當我說不
清楚的時候，仍然有人願意聆聽；當我還沒有
準備好的時候，沒有人會催促或逼迫我一定要
怎麼做；甚至在我還沒有相信自己以前，竟然
有人比我更相信我。再後來，我跟隨老師外出
服務，從一個狹小的舒適圈，逐步擴展到更大
的世界。這樣走出去的行動，讓我打開視野，
看見世界上許多人都有各自的掙扎與需要面對
的問題。原來，我並不孤單。

長成自己的過程

有一次，我跟隨老師到印度道德重整中心參
加他們舉辦的大會。在大會期間的某個早上，
我鼓起勇氣走到台前分享自己的故事，內心其
實戰戰兢兢。當分享完畢，台下響起如雷的掌
聲，隨後有好幾個人主動走向我，回饋他們聽
了我的分享之後的感想，以及他們自己的故
事。

那一刻，我第一次感覺到，原來我的故事也
可以為他人帶來觸動與影響。這個經驗給了我
很大的鼓舞，也讓我開始更有勇氣面對自己。
從接受外來的肯定，到內在逐漸生出力量，我
慢慢也能開始自我肯定。當我開始看見自己、
肯定自己的時候，我的生命重新獲得源源不絕
的力量，我的世界也更加開闊，能做的事情變
得更多了。

最近，我覺察自己開始願意讓人靠近，主動
建立關係，也開始珍惜這些連結。有些許久不
見的朋友回饋我，說我和他們當初認識時的感
覺不一樣了，變得更開朗，也更有自信。

我知道，這些改變不是一瞬間發生的，而是
這十年的努力、嘗試與學習，並在一次又一次
被接住的經驗中，我得以慢慢褪去防衛，重新
長出完整的自己。
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文 / 蘇仁宗‧沙登

接受

不善於表達，一直是我需要面對的課
題。

在課堂上、講座中，或各種需要發言的場
合裡，當想法浮現、感受成形，正準備

開口時，心中總會升起另一個聲音──質疑、
反對，甚至否定。於是，我選擇沉默。

這樣的情境反覆出現，逐漸累積成挫折、自
責，甚至自我懷疑。我開始追問自己：究竟在
意什麼？又在害怕什麼？

或許，那些來自童年的被欺負與霸凌，以
及成年後事業上兩次未如預期的經驗，早已在
內心留下陰影。然而，走到此刻，我逐漸明白
──所有經歷，並非阻礙，而是在豐盛生命，
也在形塑此刻的我。

隨著成長，我學會接受他人的信任與忠
誠，也學會面對傷害與背叛。

我開始理解，人性的脆弱與限制本就存在。
在人際關係中，我選擇信任與尊重，同時，也
學著接受不完美的真實。

我不再執著於尋求絕對的安全感，而是練習

在關係中承擔信任與親密，同時也具備面對拒
絕與失落的能力。即使情緒仍會在某些時刻湧
現──悲傷、憤怒、受傷──我已能逐漸察覺，
並在不久之後，將自己安放回穩定的位置，讓
生活回到原有的軌道。

在這樣的過程中，我逐漸學會一件重要的事
──接受。

接受情緒的存在，允許負面的感受流
動，只要不傷害自己與他人，不干擾生
活本身。

我也慢慢明白：所謂原諒，是放過自己，而
不是以他人的過錯懲罰自己。

當我願意放手，過去的情境與情緒便不再
緊抓不放；當我願意釋放，內心也因此騰出空
間。原來，能夠放下越多，才能承接更多。

於是，我開始學習更溫柔地對待自己。

多愛自己一些，讓傷害不再輕易滲入；也相
信愛本身具有包容的力量，能擁抱所有的不完
整，並讓分裂的內在，慢慢走向整合與合一。

在不完美中，
與自己和解
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至在自己建立的家庭中，也似乎不斷重複著
「不幸福」的狀態。當我回想起自己曾經將
「幸福」推開的時刻，至今仍難以理解當時
的選擇。

關係中的轉變與釋懷

在課堂的學習過程中，我得以重新認識自
己的童年經驗，也逐漸產生釋懷。當我開始
在與母親的相處中，學習接納她本來的樣子
時，我們之間的衝突明顯減少。同時，我也
看見母親正在學習，並逐步嘗試接納我的想
法與感受。

在此過程中，我最想肯定自己的一點，是
我從未放棄持續參與課程學習。儘管學習步
調較慢，也不擅長表達，但每一次的課堂經
驗，都讓我有所收穫與累積。

感謝老師的引導，也感謝同學們的分享
與陪伴。因為有你們，我才有機會重新靠
近——那個曾經被我推開的「幸福」。

我把幸福推開了
從自我輕蔑到自我允許：
一段內在信念的鬆動歷程
文 / 呂俊儀‧檳島

在不確定中看見焦慮的自己

最初，我察覺自己在生命中，經常出現
與「控制」相關的思維與行為。在可

掌控的情況下，我會感到安全；一旦面對不
確定性，便容易產生焦慮與不安。回顧過
往，我未曾意識到自己其實長期處於「輕蔑
自我」的狀態。直到近幾年的學習，我才逐
漸覺察，原來自己會將「幸福」推開，是因
為內在深處認為自己不值得擁有幸福，也不
值得被「愛」。

當我理解到這份輕蔑與過往被對待的生
命經驗息息相關時，內心浮現出壓抑、難過
與痛苦的感受。我一直以為自己並未逃避生
命，但內心深處卻總有一股難以言喻的情緒
壓抑，使我難以真正感到快樂。

長久以來，我認為自己沒有一個幸福的童
年，對幸福的渴望也始終存在。從小，我最
大的心願就是擁有一個幸福的家庭。然而，
在原生家庭中，我並未獲得這樣的經驗；甚

「有時候，
不是我們得不到幸福，

而是我們不允許自己擁有它。」
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內在覺察與轉化

兩年前在同一個工作坊受過的傷，又被勾
起來了。最初的直覺反應，我很自然地

責怪那位讓我再次在同一個傷口上受傷的人。
然而，在我花了一個星期去沉澱之後，我才發
現，其實有很大一部分，是我自己讓這件事再
次發生。某種程度上，也代表我其實還卡在過
去的問題裡。那時候的我，對她／他、也對自
己，都充滿了憤怒和失望。

後來，當我開始把這件事，以及我的想法和
情緒，分享給一同學習的夥伴們時，我才慢慢
覺察到，其實自己已經進步很多了。這一次，
我不再只是卡在事情本身，而是可以去看清楚
每個人的責任，也開始意識到，我想要的是被
尊重，而不是一味地期待對方付出。這讓我明
白，我的快樂應該由我自己負責，而不是建立
在別人身上。也讓我真正感受到，很多事情在
理論上懂，跟實際做到，是完全不一樣的。

從恐懼到力量，延伸到整體

另外，「社會戲劇」這個環節也讓我很震
撼。它讓我第一次站在加害者的角度去看事
情。原來在霸凌的背後，有時候是因為恐懼，

而不是單純的惡意。這讓我重新看待過去自己
在職場遇到的兩次霸凌——也許那不一定是針
對我，而是在某種情境下自然會發生的事。

在這個過程中，我也發現，原本的恐懼，
慢慢變成了我的力量。當角色轉換的時候，我
感覺自己是安在的，對自己是肯定的，也不再
有想報復的念頭。過去的事情，好像真的放下
了。我感覺自己重新找回自信，也更自由了，
好像真的療癒了，也準備好往前走。

還有一個很重要的體會是，家庭之間代代
相傳的互動模式，其實深深影響著整個社會。
它看起來很簡單，但其實非常複雜。如果我們
沒有意識地去理解和改變，它就會一直延續下
去。但如果我願意從自己開始改變，那我就不
會再成為問題的一部分，而是成為答案。

最後，我想對自己說：Yin Yin，你真的進
步很多，做得很好。

文 / 張瑩瑩‧甲洞

The Journey
有些旅程，不是向外走，而是一次次走回自己

從自我輕蔑到自我允許：
一段內在信念的鬆動歷程 自我覺察與釋放
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走過無價值感，走向和解

曾經有一段時間，我對自己所有的才能感
到困惑：我從小就會做飯，到後來一直

贏得比賽。國中校長建議我繼續去烹飪學校
深造，儘管我從來不知道有這麼一所學校。
13歲的時候，我就已經會烤結婚蛋糕了。我
覺得這很正常。但大學的時候，在蛋糕裝飾
課上，一位講師把三年級時做的蛋糕當作校
長的禮物送給了我。這意義非凡，不是嗎？
當時，我並沒有意識到自己有多特別，一直
覺得自己不配擁有這個世界。

那種無價值感真的讓我的生活變得毫無意
義，直到2005年的一天，我真正感受到了生
命的無意義，並遭遇了一場摩托車事故，昏
迷了四天。阿拉仍然給了我一個過正常生活
的機會，直到今天。那麼，當我想要盡快結
束這一切時，為什麼阿拉給了我活下去的機
會呢？我的大學時光並不愉快。那段時光充

滿了苦難和艱辛。我上課只是為了向父親證
明我的價值。我努力地想要得到他的愛和認
同。

直到2008年，我遇到了Bhavesh Patel和
Rob Lancaster（IofC），他們向我介紹了
「靜默」和「分享」。透過他們的實踐，我
終於感受到了被重視和被傾聽。事實證明，
被傾聽源自於我們傾聽自己。從那次旅程開
始，我的生活發生了改變，我感到更加充滿
希望。我一步一步地踏上了這段艱難的旅
程，緩慢而謹慎，但堅定的決心讓我相信這
一定會成功改善我的生活。

我的第一次出國旅行是參加「變革工具」
（Tools for Change) 計畫和CoP研討會。
在那裡，我發現與父親和解至關重要！也是
在那時，我第一次遇到了林潤崧老師。我從
未想過，他會成為我的導師，並在近12年後
不斷成長。我和父親的關係不好的時候，結

心 得 分 享

我想分享我成長至今的故事。

是我學會愛的方式
料理,

從自我否定、與父親和解，
到把愛傳遞給孩子的18年旅程

文 / 蓮登 慕提拉 阿里夫 ( 印尼和解學校 )



07

果發現這和我和伴侶的關係息息相關。我們
就像蹺蹺板一樣，互相吸引，渴望被愛，卻
沒有人感受到愛的需要，整個關係充滿了痛
苦。

當感覺很不對勁時，我們參加了林潤崧老
師主持的內在成長課程，我的成長之旅就從
這裡開始。前段時間，有人說：“是的，這
對我來說很容易。能夠調節自己的情緒，並
與伴侶進行冷靜清晰的溝通。理論說起來容
易，做起來難。”這確實很難，但過程不只
如此。我們必須繼續這個過程，一點一點地
踏出小步，不知不覺，已經過去18年了。

那麼，這對我來說容易嗎？不！絕對不
是！我再說一遍，這不容易。要知道，為了
走到今天，我經歷了一段漫長、疲憊、痛苦
的旅程。不同的是，我從未停止接受困境，
從未停止向命運屈服。唯有阿拉的恩典，才
賜給我力量和能力，讓我堅持走完這十多年
的漫長旅程。

我從未想過，我當時邁出的那一小步，與
父親重逢，與他和解，傾訴我所有的感受和
想法，並詢問許多曾經只是我內心掙扎的事
情，竟然真的改變了我的人生。接受他根本
不具備我所希望的愛的能力。接受並非所有
的愛都是在場。接受我們之間的距離並不意
味著愛的缺失。

今天，我收集了許多他如何努力陪伴我、
守護我，甚至在遠方陪伴我成長的故事。
接受父親不但帶給我傷痛，也帶給我愛。只
是我覺得，這些傷痛更深，以至於我忘了傷
痛背後還有愛。只有當我接受所有這些傷痛
時，才能感受到愛。今天，我看到了所有的
愛，感受到祂在我生命中的存在和愛。現在
我感到完整了。很簡單，一切都與烹飪有
關。

用料理，把愛傳下去
我在職業學校學習烹飪，之後又上了四

年半的大學，主修烹飪。但那段時間，我覺
得自己無法輕鬆無負擔地完成所有繁重的工
作。原來，我所有的才能都來自父親，是他

偉大愛意的禮物。結婚後，我做飯總是讓丈
夫感到舒適和愛的可靠方法。但有了孩子
後，困難就越來越大。後來我發現自己嫉妒
自己的孩子，因為他有一位悉心照顧他的父
親和一位懂得關愛和照顧他的母親。因為這
份嫉妒，我不願為他做飯，還怪孩子挑食，
導致他骨瘦如柴，還染上了肺結核。

父母對我的忽視，也同樣加諸於我的孩子
身上。

如今，儘管父親已過世，我和父親的關
係卻好多了，我也找到了新的溝通方式，其
中之一就是透過食物。我小時候，父親不能
像為我的兩個哥哥姐姐那樣為我做飯，但他
將他非凡的廚藝傳授給我，讓我可以自己做
飯，同時仍然感受到他的存在。

這份愛確實很遙遠，但我接受了它，把它
當作一種和解。

我做飯越多，就越能感受到他的存在，
而且我做飯的時候，孩子也會吃得很好。原
來，孩子不是挑食，只是他感受不到我的
愛。當我用心做每一道菜，全心全意地為他
服務時，他才能享受並接受我所有真誠而飽
滿的愛。我的廚藝並不意味著我必須成為餐
廳的廚師；原來，烹飪是來自父親的愛，我
會將這份愛傳遞給我的孩子。

現在，我不再嫉妒我的孩子了。我會做
飯，並且繼續做飯，用心感受父愛，這樣我
就能把愛傳遞給別人。現在我可以全心全意
地為孩子準備午餐盒了。每天烹飪多道不同
的菜餚，無論是國內的還是國際的，我都欣
喜地感受我內心的愛。我全權負責家人的飲
食，因為孩子的飲食是父母的責任，不能委
託給任何人。

這段旅程漫長，但沒有什麼是徒勞的；努
力和堅定的決心會帶來希望和改變。

原來，愛一直都在──

只是現在，我學會用一道一道料理，把它
好好傳出去。

是我學會愛的方式

心 得 分 享
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