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走向喜悅之道，說起來很簡單，就是要開始知道自己的欲望、想法、感受、意圖。

你知道你自己的欲望嗎？你能夠接受自己的欲望嗎？我們對欲望有很多負面的

想法，比方說我們不應該貪心。在讀書會上，有位同學問：「欲望起來的時候，

難道都應該去滿足它嗎？不管別人嗎？比如前面端來一道很棒的菜餚，自己很想

吃，甚至於很想把它通通吃掉，有這個欲望起來了，難道真的要把它全拿過來吃

嗎？」我說：「先接受很想吃的這個欲望吧。」你心裡面真的很想把那盤菜通通

拿過來吃，你先接受自己有這個欲望。有位同學比較瞭解我，他說：「嘉珍一定

會說，哇，好好吃哦！趕快伸手就拿，根本就不會客氣。」趕快拿過來就吃，我

沒有把它吃完，因為旁邊還有其他的人。可是我很直接，因為我知道我的想法、

我的欲望，我直接採取了行動，我的欲望被滿足了。大部分的人會想這樣沒有氣

質，過去我也會這樣想，可是現在我改變我的想法，先下手為強，否則被人家搶

光了。雖然這是開玩笑，但我開始能正視我的欲望，即便是一個小小的這樣的一

個動作。有些朋友就問：「可以嗎？順著自己的欲望去把整盤菜拿過來嗎？」我

說可以，第一步，你先要接受「我就是有這個欲望」，大部分的人連第一個動作

都不敢做，對不對？我們要先正視自己的欲望，人有欲望是天生自然的事，你的

欲望起來了，包括食啦、性啦，各種欲望都是，你要先接受它，可是我們連這點

動作都做不到。總是欲望起來，馬上其他的一些觀念，一些批判就起來了，久而

久之欲望就會被壓抑下來。那麼第二個動作是什麼？雖然你的欲望來了，你要不

要付諸行動，是第二個動作，那是另外一回事了。你馬上把自己的欲望壓抑下來，

然後你看著，「沒關係，你吃，我不餓。」有沒有這樣子？有啊！中國人的習慣，

明明一桌子的菜了，還謙虛的說對不起！沒什麼菜。明明覺得很不想做這件事

情，覺得很不舒服，可是你會告訴別人說：「哦，沒關係啦，等一下我有空可以

幫你做。」有人打電話來一直跟你抱怨，一直說他今天碰到什麼事情啦，他覺得

很痛苦啦，一直講一些有的、沒有的事情，你已經情緒很不好了，可是你就不敢

掛斷電話，因為你說助人為快樂之本，結果你的情緒也被他拉下來，你也開始覺

得非常的沮喪，開始跟著他的情緒在轉了。假如當時你的心情不好，你的能量也

不夠，其實你可以跟他講，「對不起，我有事。」「對不起，怎麼樣……」然後先

把電話掛斷，可是你敢不敢這麼做？尤其是對待自己的家人，家人常常有些心事

就抓著你，講了半天，每天重覆又重覆，就是不知道什麼時候該住嘴，因為是你

一直在傾聽啊，你一直在配合，你一直聽他抱怨啊！可是你轉個頭，你心裡面其



實很嘔，對不對？我本來要去看電影，時間又被你耽擱。你看，我們心裡有多少

想講的話，真的想表達的都沒有表達，你如何認識你自己？講到這裡，因為我們

有太多的規範在，從小到大有太多的角色上的限制，所以我們往往不敢自由的表

達。 
 
憂鬱症並不可怕 
 
最近有一個讓我蠻心疼的小孩，他師大畢業了，可是他拒絕去當老師，也不去當

兵，開始整天在街上遊蕩。當他父母親來求助的時候，爸爸開始稍微思考一些問

題，可是媽媽始終沈浸在她的理想裡，她還一直企圖把她的孩子帶回到她所謂的

正軌裡面當個老師。可是她的孩子完全不理她，甚至於半夜出去遊蕩，會把流浪

漢帶回來，然後讓媽媽煮飯給他吃。媽媽也不敢拒絕，因為媽媽很怕這個孩子生

氣，萬一又跑掉了怎麼辦？她就一直順著他的意，可是心裡面好擔心哦。後來又

發現她的孩子整天沈迷在網咖裡，她來諮商的最後一次心都碎了，她說：「難道

我錯了嗎？我依著過去我父母親教給我的那一套，我不是活得好好的嗎？為什麼

我的孩子，我用這樣的方法教他，他卻沒有辦法快快樂樂的來做他現在該做的事

情呢？難道我錯了嗎？」她好難過，那時我跟她說：「你沒有錯，你是一位很棒

很棒的媽媽。」她的孩子自從這樣後，醫生判他是精神分裂重度憂鬱症，所以不

用當兵。媽媽照顧孩子一段時間之後，自己要崩潰了。上個月最後一次看到她的

時候，一直哭著問我：「我錯了嗎？我錯了嗎？」我跟她說：「你沒有錯，你是一

位很棒很棒的媽媽。只是你要想，你所接受的那一套成長的經驗跟方法，是不是

適合你的孩子？顯然你的孩子不適應這一套理念了，你的孩子興趣不在這方面。」

從輔導的過程裡瞭解，這孩子在大二的時候就已經不想念下去了，因為他根本不

想當老師，他想念哲學。他媽媽跟他講，念哲學沒出路，會餓死。我心裡想，我

也是念哲學，我沒有餓死，不然就印證了她的話。她沒有聽孩子的話，孩子常常

找一些哲學的書看，探討生命的意義是什麼？非常有趣的，她第一次帶孩子到我

們教室來，當時許醫師跟我一起坐在那裡，跟他對談時，孩子的眼睛不看我們，

完全就是一個憂鬱症病人的樣子啦！全身無力癱軟坐在沙發上，他開口的第一句

話：「你知道嗎，我認為真正的教育應該是社區型的教育，讓所有其他的父母共

同來照顧孩子，孩子的生活經驗、所有的知識不止是來自於他的父母而已，這樣

他的生命經驗會更廣闊。」這就是被醫生判重度憂鬱、精神分裂的一個年輕人講

出來的話。我們聽他講完，就知道他根本沒有病。後來他不當兵，在家裡的時候，

整天在牆上寫大字報，一直在探尋人生的價值是什麼？生命的意義在那裡？他媽

媽卻完全聽不懂，也從來沒有嘗試去了解孩子到底在想什麼？媽媽只一味的沈浸

在她自己的想法裡，希望他能夠步上正軌。認為整天想生命意義、人生價值，想

這些問題不是人生的正軌，所以念哲學一定會餓死，念哲學一點用都沒有，這是

媽媽根深柢固的想法。而媽媽最想不通的是，這孩子從小到大，這麼聽話，成績

這麼好，什麼都表現得很好。媽媽是學美術的，念的是美術科系，是位美術老師，



孩子為什麼會變成現在這個樣子？從這個輔導個案，我真的瞭解到，一個無法滿

足媽媽期待的孩子的痛苦。他很想滿足媽媽，過去他是一個乖孩子，一直到大二

的時候，愈來愈不行，他勉強把師大的學業完成，畢業之後，很強烈的一個自我

的意識開始出來了，他就決定要做他自己。 
事實上，我瞭解他整天在街上遊蕩的這種心情，他愈來愈清楚感覺到他心裡面的

想法，有很多的欲望，很多意圖，很多衝動，開始接觸到自己心裡面真正的這些

衝動了。而這些衝動跟他過去從小到大，媽媽教給他的那一套的思想完全是衝突

的。什麼是有用？什麼是有價值？原來都是外在灌入頭腦運作的一些道理，跟他

現在心裡面真正的感覺開始衝突了。有一次他寫了一張條子，上面列著，而且當

著讀書會所有人的面前朗讀出來。第一條寫：「孝順父母是不對的，殺人是正確

的。」他開始要完完全全顛覆過去接收的道德觀念。他是不是真的這麼想？不盡

然，根本不是，他只是想要為反對而反對。因為他感受到他過去所接受的道德觀

念、教育理念、種種規範，是壓抑他，是讓他變得非常不快樂的原因，他已經看

到了。他感到整個人被束縛住，無法伸展，很痛苦。他在其他探討生命的書上，

開始慢慢發現，其實他心裡面想要追求的是什麼？他內心裡面的感覺是什麼？他

開始接觸到了。他發現這些感覺跟欲望，竟然跟他過去所學習的完全衝突跟矛

盾。跟他媽媽過去給他的那一套價值觀完全是衝突的。那他該怎麼辦？他心裡面

很愛媽媽，很想滿足媽媽對他的期待，可是另外一個真正內心裡的聲音，不斷的

湧現，讓他發現他根本不想當媽媽眼中的那種孩子。他現在還在街上遊蕩，媽媽

後來沒有繼續來，因為她一直希望我們實際上是馬上把她的孩子轉變過來，而她

發現，我們並沒有把她的孩子轉變過來。我們還常常希望她應該要支持孩子，讓

他繼續遊蕩。為什麼？因為他在找他自己。過去這幾十年來，他生活在這麼大的

壓抑之下，當然他要花一點時間才能找到他自己，讓他的這些衝突矛盾的觀念開

始平衡。他整天在街上遊蕩，他真的在遊蕩嗎？其實他一直在思考一些問題，甚

至常常寫滿了他的日記，寫滿了他很多價值上衝突的觀念，他企圖找到一個平衡

點，他現在正在進行這件事情，他希望從矛盾衝突的個性裡找到一個平衡點。可

是父母親沒有辦法接受，沒有那個耐性等待，他們要他馬上恢復正常。我們一直

在跟他的母親提供這樣的一個觀念，希望她能夠慢慢瞭解她的孩子，最後他的媽

媽還是沒有辦法把這個觀念裝進去，他的爸爸則已經開始在轉變了。他的爸爸開

始發現，過去他們有很多的方法、很多的想法是自以為是的，並沒有符合這孩子

自己的特質，是他們的期待，但不見得是孩子所希望成為的那個樣子。爸爸開始

在收手了，不再強制規範他的孩子應該要怎麼樣，甚至他有更多的支持跟瞭解，

可是他的媽媽還做不到。 
是誰讓自己痛苦？不是外面那些痛苦的事情，是自己的想法限制住自己。講到這

個例子，希望能讓大家更明白，一個生病的人，像這樣一個憂鬱、精神分裂的人，

他真的就是因為找不到他自己的力量，才會有這麼多痛苦的事情發生，以致於假

如他沒有一個支持他的家人，假如他沒有一個支持的團體，假如他沒有在他想要

輕生的那一刻得到一種力量，有人瞭解他，傾聽他，可能他一個動作就做下去了，



跳樓也好，燒炭自殺也好，很多悲劇就發生了。我們看到一個數字，從八十九年

到九十三年，自殺人口的比率逐年增加，而年紀逐年下降。我們曉得現在這麼多

痛苦的人年紀愈來愈下降了，年紀愈來愈輕了。為什麼這些小孩子都活不下去

了，都這麼苦呢？若我們能從另外一個觀點來看，這對社會是有意義的，假如這

些事不斷的發生，會不會有更多的人希望能夠找到一個方法來改善這個問題？這

也是今天我們來辦這樣的身心靈講座的目的，也是在座的各位希望能找到一個方

法的動力，一種意願，希望這個社會能夠更好，能夠幫助更多的孩子。今天很高

興有幾位朋友從台中來到現場，他們都是台中分會的好朋友，他們沉浸在這樣的

身心靈的觀念裡面已經很多年了，他們曾從自己的問題，深陷在自己人生的困境

裡，而能慢慢走出來的這個過程，我覺得非常的珍貴，很值得跟大家來分享。 
 
成功經驗分享 
 
【案例一】今天在現場還看到一位，我看到她來我很感動，她罹患肝硬化，住院

住了二個月，剛剛才從醫院的加護病房出來。我們許醫師叫她九命怪貓，怎麼樣

都死不了。我想請她來跟大家分享，為什麼她已經進出鬼門關這麼多遍，還能夠

繼續活下去，還想活下去，進去又出來了，又出院了。最近我常常接到電話，因

為她現在住在台北，她當初到台中去住了一陣子，她只要到台中就會去找我，後

來她住院，我就三不五時會接到電話：「陳老師，乾媽又住院了。」過一會：「陳

老師我告訴你，乾媽又出院了。」過一會又說：「乾媽又住院了。」我的心就跟

著她的電話起起伏伏、上上下下。今天乾媽來了，看起來很好，看起來非常好，

我是跟別人一塊叫她「乾媽」的。乾媽妳要不要跟大家講幾句話，什麼力量讓妳

又出來了？又想活下去了？來，我們給她鼓勵一下。她不方便走路，請在座位上

講。她知道我今天要來演講，我說我的管區在中部，今天因為逾區跑到這裡來，

怕沒有人來聽講，我說那妳來幫我鼓掌好了，充個人數。 
各位大德好，我是○○，我幾次進入醫院，進入加護病房，差點……，所以說我

是九命怪貓，……我今天來到這個地方，聽陳主任講身心靈，實在是很棒，得到

很多安慰跟快樂，希望大家能夠在這方面好好努力，體認陳嘉珍老師講的告別憂

鬱，迎向陽光。她人長得漂亮，又很溫柔，好可愛，希望大家給她一個熱烈的掌

聲。 
剛剛陳老師也說，「此時此刻的你，明明就是坐在這裡，明明就是做你正在做的

事情，你就是一個這麼有力量的人，你為什麼會認為自己不行，自己不好，你明

明就是活著，你明明在此時此刻，你就是好好的活著，你有沒有看到你自己這一

刻充滿了力量，充滿了希望，充滿了光明。」 
謝謝！謝謝！你們看這那像生病的人，真的很棒。我問她是什麼力量支持她走出

來？又想活下去？她說：「因為我還有好多事要做，我怎麼能走呢？」 
【案例二】我們還有一個朋友，她現在已經變成職業的身心靈觀念的宣導人。她

一定沒有想到，當初她得了腦瘤，得了這樣致命的疾病，竟然現在有這麼大的社



會功能，這可能是她生病的原因，因為走到那裡，我們都會請她分享，給大家一

個很大的鼓勵。我們請她上台跟大家分享一下。她得了腦瘤哦，腦袋裡有三顆還

四顆哦。好，妳自己說。 
一定要送（病友送花給嘉珍老師），因為那是向日葵。嘉珍老師是我的救命恩人，

她在我心裡就是太陽。我在長了腦瘤的三年半之後就腦瘤復發，當初我就是被她

的聲音救起來的，因為她的聲音很有磁性。我打電話到台中分會的時候轉入留

言，我從來不會電話留言，我聽到她的聲音就留了我的電話，隔天老師就打電話

給我，我跟她說：「妳們可不可以聽我講，我好想講，因為我快要死掉了。」她

說：「很高興聽妳講。」從那一天開始，她就是我的諮商老師。我就一步一步被

她帶了起來，我現在活得這麼好。真的很感謝，很感恩。我是因為在得了腦瘤的

三年半之後復發，復發之後我得了憂鬱症，因為我不能接受。今天這個題目「告

別憂鬱」，我真的是很好的見證。為什麼是很好的見證？因為我覺得每一個人在

生命的歷程中都會遇到憂鬱症，只是你可能不曉得你已經得了憂鬱症。我那時候

真的很嚴重，因為我是腦瘤復發很快就要死掉了，我每天早上起床，我都覺得我

不想要面對那一天，我覺得很痛苦，然後我睡覺一定都會被打斷，十二點睡覺，

一點半就會起來，我一直有一個心念就是，反正自己得腦瘤嘛，不要睡太多，死

了以後再好好睡。一天不用睡太久，覺得這樣也不錯，但精神很不好，每天都會

心悸，心跳得我的胸口都像瘀青那樣，真的很痛，真的很不舒服。得憂鬱症那段

時間每天都在哭，我爸爸已經快七十歲了，我每天下午二點都會到爸爸面前大

哭。真的很幸運，我在書局看到許添盛醫師的《韋小寶抗憂鬱處方》那本書，看

到後面有新時代中心台中分會，我就打電話給嘉珍老師，我本來是要治療憂鬱症

的，結果去了那邊，不但把我的憂鬱症治好，也把我的腦瘤治好了，真的是很棒。

我覺得他們的這個信念、這個觀念，給我很大的啟發，很大的幫助，我在這邊跟

大家分享，如果大家有這方面的問題，可以尋求像嘉珍老師這樣的專業人員的輔

導，效果非常好，你看到我就知道效果真的非常好，我也很開心能跟大家分享。

謝謝！ 
謝謝，蠻好的樁腳，都被先讚美一下，給大家一點信心，就是我們身心靈整體健

康的觀念，是要帶起每一個人自己內在的那分生命的能量，發現自己的價值。講

到這裡，先請大家休息十分鐘，等一下再繼續，謝謝大家。（中場休息） 
剛剛提到有很多的統計數字，告訴我們現在有多少憂鬱症的人，有多少自殺的人

等等。我們的焦點一直在這些統計數字上，會帶來什麼結果？更增加我們的焦

慮，對不對？所以我覺得我們應該把注意力的方向要開始轉移，轉移到究竟有多

少人能夠走得出來？而他們是怎麼走出來的？我們要如何讓我們的生命喜悅，能

夠更提升！我們如何讓我們的生活更開心？我們應該把注意力的焦點，放在要如

何增加我們的生命能量、增加我們生活的喜悅上，而不是一直被所有的媒體牽著

走，被所有的報導牽著走。假如我們注意力的焦點，一直都在這些自殺的人、不

快樂的人、生病的人的比例上，事實上它帶來的是增加我們心理的負擔，心理更

大的焦慮。所以應該要把我們的注意力焦點，開始轉移方向，媒體也應該開始轉



移他們報導的方向。我們應該開始去找門徑讓自己開心，我們做什麼事情會讓自

己覺得有活力？我們應該傾全力來找尋生命的活力。今天有台中來的朋友，他們

真是來捧場的，他們怕萬一真的沒什麼人在現場。我說你們睡覺也沒關係，因為

路途真的蠻遙遠的，你們只要負責拍手就好，免得拍手稀稀落落的，我沒想到還

是有這麼多的好朋友來。 
（未完待續） 


