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佳評如潮


你不能仰賴外在環境獲得持久的快樂。快樂必須發自你的內心。根據科學研究與真正快樂的人的親身經驗，本書教你循序漸進的方法來提升你的快樂設定點。

──醫學博士莫梅特．奧茲（Mehmet C. Oz）



本書提供七個清楚、強力、有效的步驟，你現在就能拿來練習，變得更快樂。

──《紐約時報》第一名暢銷書《男女大不同》作者約翰．葛瑞（John Gray）



瑪西．許莫芙是我認識的人當中，相當令人注目的一位。很高興她在這本書中，與我們大家分享她的智慧。

──《紐約時報》第一名暢銷書《發現真愛》（A Return to Love）作者瑪莉安．威廉森（Marianne Williamson）



本書是很棒的技巧與範例合集，書中分享的人都有過十分重要的發現，我們也可以有這項發現：我們內在已經有能力可活在快樂不用理由的狀態中。

──《無敵女金剛》（The Bionic Woman）艾美獎最佳女主角琳賽．華格納（Lindsay Wagner）



精彩絕倫！瑪西．許莫芙造就了一本實用、激勵人心、易懂的書。本書給讀者強效的方法，讓人在生命的各層面──身、心、靈、思想、個人力量、目的和人際關係上，都變得更快樂。這是一本七合一的全人書籍。

──《高效信任力：達成目標的極速能量》（The Speed of Trust: The One Thing That Changes Everything）作者小史蒂芬．柯維（Stephen M. R. Covey）



這種以實用的手法獲得真正的快樂，我很喜歡。那些快樂不用理由的人，他們的親身故事尤其動人，發人深省。光是看這本書就讓我更快樂了。

──金球獎最佳女演員奧莉薇．荷西（Olivia Hussey）



如果你想要快樂，（誰不想呢？）瑪西．許莫芙已經神乎其技、打開了快樂的密碼。這不是近來一窩蜂的流行心理學熱潮，而是根據科學對於真實持久的快樂所做的最新研究。萬一你（或心愛的人）真的能不管狀況如何都快樂，該怎麼說？本書要告訴你如何不用理由也能快樂──而且比你想得更簡單。這本卓越的書絕對能改變很多人的生命，包括你的生命。

──中心點研究機構（Centerpointe Research Institute）總裁比爾．哈里斯（Bill Harris）



本書提供一種迷人、睿智、深入的觀點來看待快樂，足以改變你的人生。瑪西．許莫芙以創意寫就了一本很有心的指南，協助我們體驗快樂這份禮物。

──葛萊美獎最佳歌手及最佳作曲，作家，慈善家夏卡康（Chaka Khan）



快樂的頭條規則：閱讀本書！快樂不用理由，因為其他事情都從快樂而來。想要健康、財富、智慧，就遵循書裡描寫的「快樂習慣」來轉化你的生命。

──《有錢人就做這件事：學會巴菲特投資第一定律》（Rule #1）作者菲爾．湯恩（Phil Town）



在這本書中，瑪西．許莫芙分享了新的快樂典範，這種典範根植於古老的智慧，卻在神經科學與正向心理學兩個領域的前衛研究上仍然有效。我在整個閱讀過程中深深著迷。

──《我們懂個X？》（What the Bleep Do We Know ?）片中主講快速藥物（RAPID Pharmaceuticals）之科學主任甘德絲．柏特博士（Candace B. Pert）



這是你閱讀的快樂書中最重要的一本。全然獨特、改變人生的手法，讓人「無論如何」都快樂。

──加拿大首席商業與投資教練雷蒙．艾朗（Raymond Aaron）



瑪西．許莫芙已經以這部傑出的著作，為人類的內在和平開啟了新的紀元。當我們用她的高明指引提升快樂設定點時，尋找快樂便始於內在，也終於內在。身為教育學家，我最欣賞的是瑪西如何將錯綜複雜的主題，呈現於易讀也易於分享的書中。我欣然推薦這本書。

──學習策略有限公司（Learning Strategies Corporation）聯合創辦人保羅．施利（Paul Scheele）



本書是一本絕妙的指南，讓個人更快樂，也教我們如何與家庭、社區、世上的人分享快樂。這本珍貴的書所提供的智慧與教導，使每個人都能從中獲得益處。

── 微笑行動（Operation Smile）聯合創辦人、執行長及總裁比爾與凱西．馬奇博士（Bill and Kathy Magee）



本書為恐懼、沮喪、焦慮、壓力提供了實用及充滿希望的解決方法。祕密就在於此：無論世界發生什麼事，我們每個人都有能力著重在喜悅和快樂上。而我們的力量就在於此──我們健康快樂的能力也在於此。本書就是贏家。

──克莉絲汀．諾瑟普醫學博士（Christiane Northrup）



太妙了！本書提供的課程能帶來強有力的結果。找到持久的快樂竟然這麼清楚簡單。

──量子學習網絡／超級營（Quantum Learning Network/Super Camp）聯合創辦人及總裁芭比．迪波特（Bobbi DePorter）



本書不僅報導崇高的快樂科學，而且兩位作者也很睿智，將常人的生活故事也收錄在內。

──英國應用正向心理學中心（Center for Applied Positive Psychology）教育與學習課程主任羅伯特．比斯瓦迪納（Robert Biswas-Diener）



沒有快樂，財富與成功都毫無意義！無論你在人生的什麼階段，這本書都會讓你看到如何才能快樂。

──國際商業網路（BNI）主席及創辦人伊凡．米斯納博士（Ivan Misner）



本書是任何想要體驗更多快樂的人首先要看的書。把書放在床頭邊！這是一本重要的書，能教你天天快樂。

──國際講員及暢銷書《游擊宣傳，網路魔法》（Guerrilla Publicity, Networking Magic）作者吉兒．廖柏琳（Jill Lublin）



本書會改變你對快樂的思維。瑪西．許莫芙有一大堆理由分享這份智慧。如果你要在生活中有更多喜悅、平靜、富足，這本書就是為你而寫的。

──應用正向心理學大師（MAPP）及喜劇演員雅可夫．思美洛（Yako Smirnoff）




推薦序快樂，不用理由！


──樂活藝術創作者、身心靈導師　賴佩霞


《快樂，不用理由：七個由內而生的快樂法則》太棒了！第一眼看到這書名時，我就興奮莫名，這是多年以來，不斷提醒朋友及學員的最佳範本。期待這個主題已近二十年，歷年來我參與過上百個成長課程、工作坊，雖獲益良多，但同時，我也一直期待著一個以「快樂」為主題的工作坊，如今，它終於出現在我眼前！


作者瑪西．許莫芙誠懇地將這重要、美好的訊息加以整理，從感性、理性不同層面切入，提供讀者大量與快樂相關的研究報告。不僅藉科學、醫學的數據來驗證這等空泛的浪漫情懷，文中同時穿插一些重要的練習，與一篇篇動人的真情實錄，讓讀者深刻體驗到受訪者的生命精華，了解快樂不是遙不可及的未來式。


作者的殷切期盼深深打動了我，她苦口婆心、誠懇祝福，加上願意與人分享的熱誠，字裡行間隨處可見，再再顯示了她試圖要激發讀者最深層的快樂、最珍貴的和諧、最曼妙的人生，讓快樂落實在生活中，發揮其至善的影響力；爾後，更讓每個人都能齊心貢獻出生命最美好的品質，回饋這個常年孕育我們的星球。


對多數讀者來說，拿起這本書時不會想太多，可能只是單純地被「快樂，不用理由」幾個字所吸引。我們都明白，雖然簡單幾個字，其中卻蘊涵著深邃的人生哲理與洞見。其實，孕育培養「快樂」因子，是目前最重要且迫切的環保運動，因為，會想摧毀、踐踏世界的人，一定是個極度不快樂的人；相反的，一個快樂的人，會珍惜環境、鼓勵至善、實踐生命關懷。最終，回顧一生，快樂的人必然以微笑欣賞自己所繪出的生命彩虹。心靈環保，乃環境保護之根本，刻不容緩。




出發前往美國的前幾天，我收到這本書的初稿。我喜歡這本書的書名，於是，把一疊將近四、五百頁的稿紙帶上飛機，準備慢慢細讀。起飛前，我翻開第一頁，慢慢迎向作者所試圖營造的氛圍。不一會兒，眼前的稿紙已被我寫得密密麻麻，螢光筆也畫了好多線條。眼眶不時濕潤，我偶爾拿起衛生紙輕拭鼻尖，擦擦眼角。情緒交織，說不上是什麼樣的情感，籠統的說就是感動吧！作者的善意，觸動我的心。胸口有種被敲擊的陣痛，心口亦有種喜悅的悸動，有一股能量想要破繭。我閉上雙眼。通常這種片刻我都相當珍惜，我需要靜心陪伴傾聽身體。這突如期來的陣痛與悸動，伴隨著喜悅與好奇，慢慢地，我彷彿睡著了！


半夢半醒間，我感覺到細胞在擴張，從胸口慢慢延伸到雙手、雙腿，再擴散到整個身軀。霎時，好像有個巨人要從胸口爆出來，但又被身體的痛楚所禁錮限制。兩股力量同時在身體的痠痛處拉扯、相互抵觸。我的兩邊肩膀也痛了起來，疼痛繼續擴張，整個身體的細胞似乎都竄了起來。忽然，有個念頭冒上來：「什麼限制了它？」又一個念頭：「放鬆！」。這兩句話就這般來回交錯。我睡得更沉了！


醒來時，算算已睡了八個小時。伸伸懶腰、動動身體，好像做了很久的清醒之夢，卻不記得內容，留下的就是愉快的心情、輕盈的身體，還有一份濃郁的幸福感。有趣的是，眼睛所看到的每個景象，都勾起無限的感動，淚水在眼角打轉，陣陣鼻酸亦激起無限感恩。情感湧現，不只對人，也包括對物件，這顆心、這雙眼誠摯地欣賞著眼前的一切。感謝身旁的人，感謝飛機，感謝──好多人、好多事物……


通關時，我走向一位帥哥海關，依然沉浸狂喜中。他笑著說：「妳看起來好開心喔！」我點頭回答：「YES!美好的一天。」他接著問：「回美國讓你這麼快樂？」我說：「YA!」停頓了一下，接著說：「快樂，不需要理由。」他帶著疑惑的眼神看我：「快樂當然需要理由。」接著說：「需要健康的身體。」我雖不置可否，但怎好破壞他愉快的興致，只是微笑點著頭，謝謝這位帥哥的觀察與服務，滿心喜悅，繼續往前移動……




我想起母親臨終前，躺在病床上，用最後僅存的力氣對我說：「I am so happy!」這是她在經歷了兩年化療，仍敵不過癌細胞蔓延後，所留下的最後一句話。當時，以世俗的眼光來看，她沒有了健康，也知道自己即將失去曾擁有的一切；但是，當母親身體漸漸衰竭，呼吸越來越淺薄的同時，卻依然看見生命中屬於她的富饒。


這本書的後半部，是我獨自坐在母親的墓旁，用四小時的時間把它看完。最後，當作者提到她父親臨終前的那一幕，真真實實地呼應了我在母親身上所目睹的真理。我再次聽到母親的聲音在我身邊繚繞。瞇起雙眼，我笑看著墓碑對母親說：「我聽到妳的提醒與祝福了，我會延續妳快樂的生命。謝謝妳，媽咪，我好愛妳！」


看看稿紙、看看墓碑、看看碑前搖曳的花草，看看雲、看看天，我感謝存在所提供的一切。何等有幸，能目睹這奇異恩典。謝謝作者的提醒。「I am so happy, for no reason.」


推薦序你也可以活出快樂人生！


──《心靈雞湯》作者　傑克．坎菲爾


錢可以買到快樂──你剛才花錢買了這本書！


要不，至少你已經採取最重要的第一個步驟，邁向我的同事兼好友瑪西．許莫芙所說的「快樂不用理由」。


現在正是為這個主題寫書時候，既然我們多數人都已經到達基本的生存需要和某種程度的物質舒適感，我們就想在生命中獲得更多東西。無論是買一台好車、度過夢幻假期、加薪，或訓練小聯盟棒球隊，我們都希望這些事給我們更深刻的經驗，讓我們體驗到快樂。但我們的快樂存量不足。我想不出還有什麼比真正的快樂更切合當今人類的需求。


在這本書當中，瑪西提供了快樂的突破性手法。大部分的書都將焦點放在從外在創造快樂，但這本書卻提倡從內在創造快樂──那才算是真正的快樂。無論你外在的狀況如何，你都將在書頁的字裡行間，找到簡單實用的步驟，體驗更深刻恆久的快樂狀態。


如果你看過《祕密》（The Secret）這部電影，你就知道我和瑪西都是「吸引力法則」的死忠信徒，「吸引力法則」是指你自己有力量將最深切的渴望吸引到生命中。本書中，瑪西為這項法則提供極為重要的基礎，讓人達到最好的練習效果，亦即在自己的核心內維持喜悅快樂的躍動狀態。


近二十年前，我在一次訓練自我尊重的課程中初見瑪西，馬上就在我心裡留下深刻的印象，因為她具備「現在」就要全部學會的活力和欲望。之後她協助我的計畫，發展出自己的改變人生專題研討會，討論成功與自我尊重。接著有一天，這團火球打電話給我，說有個很棒的點子可以寫成一本書：《心靈雞湯：關於女人》（當時只出版過原始的《心靈雞湯》）。我說：「這主意聽起來好極了。可是我為什麼要妳來寫？」


瑪西和生意上的搭檔珍妮佛．霍桑（Jennifer Hawthorne）立刻接口：「因為我們兩個都是作家，我們兩個都對女性觀眾說話，而且我們兩個都是女人。」她們告訴我。


「好吧，最後那一點，我服了妳們。」我不得不承認。


那次是很棒的合作經驗。我和瑪西從此合作無間。我決定成立「轉化型領導協會」（Transformational Leadership Council，全球前百大轉化型領袖組織）時，我便邀請她擔任創始會員及執行委員。


瑪西是寫這本書的不二人選。從我認識她開始，她就一直追求心靈成長和快樂的最深層價值。我眼中的她是個打前鋒的探子，在前方視察領地，回來時還會攜帶一張有用的地圖。只要瑪西叫我去看什麼東西，我就知道那一定是好東西。


瑪西一向有獨特的天分，能讓深奧的心靈概念立刻變得平易近人。在這本書中，她打出了全壘打。這本書在深厚的基礎下，指引可靠的途徑，使人達到真正的快樂，並結合心靈的深度、頂尖的研究，及心理學的實例。這本書讀起來還真讓人興味盎然。從《心靈雞湯》的經驗中，我們學到一本書要好看就要有一些故事，可以讓書中的訊息緊緊貼在回憶裡。自從人類在洞穴中圍爐而坐的時代起，我們的大腦就對故事感到興奮莫名──那是我們了解世界的方式。在書裡，瑪西和合著人卡蘿．克萊捕捉到奇妙感人的真實故事，那些人將原則應用在生命中，建立深入持久的快樂。


在追求實踐生命祕密的過程中，我稱瑪西為姊妹，是「展現理念的終極奇葩」。我確信如果你遵守她在這耀眼的新書中羅列的練習，你也會活出快樂的人生。


前言歡迎來到更快樂的人生！




我和三十個西方人擠在老舊的平板拖車後方，一路從碎岩星布的沙塵路顛簸到喜馬拉雅的山腳下，每個人都戴著絞染的大頭巾蓋住口鼻，以防被灰塵嗆到。我們要到一個偏遠的小山村，提供教育、醫療、居住需求等人道支援。我感到疲累暴躁，全身痠痛。六小時後，司機把車停下，下了車，把我們的行李就這麼隨便地一股腦兒全丟到砂石路上。


「剩下的路，你們要用走的。」他說。「從這裡過去還有一英里。路太陡太窄了，我的卡車不上去。」卡車飛也似地駛離，我驚恐地看著自己九十一磅（約四十一公斤）的行李。我幹嘛把那些沒用的東西都裝進來？真是可笑。我試著在凹凸不平的山路上拖了幾碼，但根本沒有辦法，我的力氣不夠。天色漸漸暗了，我該怎麼辦？那群人的其他人也都在和自己的袋子搏鬥，根本沒有人可以幫我。他們都設法上了山，不久就會消失得無影無蹤。我坐下來，花幾分鐘平息心中出現的恐慌。這裡有老虎嗎？


然後，有一個瘦小光腳、臉上皺紋密布的老太太從林裡出現，沿路朝我走來。她帶著溫暖的微笑靠近我，扛起我的袋子，再以令人詫異的姿態把袋子舉到頭頂上，彷彿只是一籃水果的重量。然後她往山上走去，一邊示意我跟上。


我們一起走上山路時，雖然沒有共通的語言，但我被她眼中的光芒和散發出來的單純快樂給打動了。等我們終於到達山頂時，我又迎面遇見她的村民，以可掬的笑容和熱情的問候來歡迎我。


接下來的兩週，我和這些人並肩工作，照顧孩子、煮飯、協助執掌醫護工作。我和他們一樣睡地板、在河裡洗澡、喝母牛身上擠出來的新鮮牛奶。讓我驚訝的是，這種簡樸的生活形態很適合我。我感到清新平靜，而且活力充沛。


那段居留期間，我也花了很多時間觀察我的高山東道主。這裡有一群人，他們沒有水、也沒有電，過著最低限度、沒有物質享受的生活。然而他們卻有著心靈上的輕盈、一種幽默感，和平易親切的天性引人注目。簡單說來，他們就是由內而外的快樂。


當然，我明白他們的快樂不是貧窮的產物。我在世界各地看過不少骯髒赤貧的男女老少，其境況只能用悲慘來形容。我也見過一些人，他們買得起任何耀眼昂貴的玩意兒，卻仍對自己的幸運欣喜若狂；還有些富可敵國的人，活生生的證明了「金錢買不到快樂」。


這次的經驗強化了我的信念，即快樂不是擁有夢想中的一切，也不單是否決生活中對物質滿足的需求。快樂是更深層的東西。我們在尋找的是從內而來的快樂，不需仰賴外在的境遇，而那就是我所謂的「快樂不用理由」。


✦


你可能也基於同樣的理由而拿起這本書。如果你是人類，那就是與生俱來的特性：不拘世界各地，人人都想要快樂。你可能已經滿快樂了，只想把音量調高個一、兩度。或者你可能嚴重不快樂，很想知道周圍的每個人是怎麼在生活中找到樂趣的。也或許你已經創造出自己的夢想，內心卻仍然覺得空虛，外在的一切似乎都不能填滿。


好消息是無論你從哪裡開始都無所謂。無論你現在在哪裡，這本書都會讓你知道如何才能更快樂。你不必擁有快樂的基因、中樂透，也不用變成聖人。等你看完這本書，就會知道你接下來的人生，要如何經驗貨真價實、自給自足的快樂。


心的探尋


本書源於我自己對快樂的深切渴望。那種堅固、真實、穩穩根植在生命中的快樂，好讓我無論外在的境遇如何，也仍能擁有無可動搖的滿足、喜悅和內在的平靜。有人這樣活過，所以我知道那不是天方夜譚。但多年來，無論我做什麼，似乎都與這種快樂失之交臂。


你在第一章會看到我的故事，我從一開始就不快樂。年紀輕輕十幾歲，我便展開個人（其後是專業）的探索，這種探索維持了三十五年以上，最終引領我發現本書中呈現的驚人結果。那段期間，我參加過各種探討轉變的研討會。我經年研究教導成功的原則，也應用在自己的生活上，得到滿成功的結果。我有不少快樂的理由：我是《紐約時報》第一名暢銷書的作者；身為潛能激勵的講師，我受到全國同胞的讚許；而且我接觸過數百萬人的生命。我非常熟悉「因為……而快樂」是什麼滋味。但問題是，它從來沒有帶來我想要的那種快樂。


放眼望去，我認識的那些最快樂的人，不一定都是最成功、也最有名的。他們有些人已婚，有些人單身；有些人擁有很多錢，有些人一文不名；有些人的健康甚至還出了問題。從我的角度來看，讓人快樂似乎沒有什麼邏輯可循。問題顯然成了：人真的不用理由就能快樂嗎？


我必須找到答案。


找到快樂設定點


於是我投入快樂的研究。我訪問過幾十位專家，一頭鑽進快速發展的正向心理學領域。有些特性能讓人享受有意義、有成就感的快樂生活，而正向心理學即是針對這些特性進行科學研究。我像海綿般全盤吸收，發現了些珍寶──這些精彩、奇妙、有用的資訊改變了我的生命，也將改變你的生命。


我的第一個大發現是：科學家發現我們每個人都有一個「快樂設定點」（happiness setpoint），這是一種經由基因或學習而來的傾向，會維持某種程度的快樂，類似暖爐上的恆溫設定。幸好，對我們這些生來並非樂觀開朗的人而言，研究顯示我們的快樂設定點是可以改變的。我會在下一章更深入地探討這一點，全書會提供明確的練習，來提升你的快樂設定點。


我也知道快樂的兩大障礙──恐懼與焦慮──數千年來根植於我們的內心，以確保我們這個物種能夠存活下來。然而，在今日的世界裡，這種老舊的根源已經變得害處多於益處了。接下來的幾章，你會找到一些方法來切斷這種內在的警報器，好讓你能活出更快樂的人生。


諸如此類的研究發現讓我興奮莫名。但我要的不只這些。在我研究成功的這許多年來，我發現成功有跡可尋。你可以看看成功者的生活，學習如何讓自己也變得成功。我料想快樂必然也是如此，於是我開始訪問一百個真正快樂的人。


快樂一百


結果要找到一百個真正快樂的人並沒那麼簡單，即使美國有兩億八千萬人也不例外！「不快樂症」正在美國風行，我讀過相關的文獻：在美國，每五位女性就有一人服用抗憂鬱藥物。每年有六百萬名男性開始服用抗憂鬱藥物。我親自碰見這些人時，依然感到震驚。我逢人便問：「你認識的人裡面，誰最快樂？」大家通常都得停下來想一想。然後，他們講的第一個人都會是功成名就的人物，這現象屢試不爽。「可是等一下，」他們會說，「他也不是真的很快樂。」很多人都想不出他們心目中真正快樂的人。但我堅持繼續追查，終於找到一百多位快樂無比的人可以訪問。我稱他們為「快樂一百」（the Happy 100）。他們來自各種年齡層，出身背景不同，從事各種行業。他們的故事真情流露，令人嘆為觀止，開了我的眼界，使我看見全新的生活方式。


除了進行訪問之外，我又在自己的網站上貼出簡單的調查，問了一個問題：「你認為不用理由就能覺得快樂，其中最重要的必備條件是什麼？」得到的回響令人豁然開朗。


我想得沒錯，快樂就像成功，同樣也有跡可尋。我結束調查訪談，證據確切地顯示：快樂的人其生活方式與不快樂的人大異其趣。我發現有二十一種習慣是快樂的人所共有的──我稱之為「快樂習慣」（Happiness Habits）──每個人都可以輕鬆有效地實踐它，讓快樂的經驗既深入又持久。


然後我有了最大的發現──也是這本書與別人不一樣的地方──亦即「快樂不用理由」的概念。其他專家敦促你在生命中找到讓你快樂的事物，說這些東西多多益善。這原本無可厚非，但這樣不會帶來真實持久的快樂。本書採取截然不同的途徑，展現突破性的方法，能讓你在自己的核心價值中，始終經歷內在深層的快樂──一種超越理性、處處都存在的快樂。


基於我對快樂的研究以及我個人的經驗，已經讓我確信：要達到「快樂不用理由」，完全可以按表操作。今天我們對這個世界的認識已經遠大於從前。我們已經用科技探索生命的許多層面，從我們的身體到銀河系的組成，如今終於也用科技在探索快樂。近二十年來，正向心理學領域的科學家已有大幅進展，已鑑定出快樂的設定點、快樂的神經傳導物質，甚至快樂在大腦內的位置。有史以來，我們第一次知道快樂不是抽象的情緒，而是可以衡量的生理狀態──在日常生活中也更常會有所體驗。


我的發現太驚人了，想盡量和更多人分享，便決定寫下這本書。我打電話給交情超過二十五年的好友卡蘿．克萊，她是個作家，和我一樣對這個主題懷有熱忱，我請她加入我的行列。卡蘿知道我的一切，所以是和我一同展開這段旅程的理想人選。我們兩人都覺得很有福，可以花上千個鐘頭研究、和專家說話、聽快樂的人現身說法。這本書這份成果結合了我們知無不言的內容，從當前快樂的研究及訪談快樂的人士身上擷取實用的方法，以及他們生命中激勵人心的故事。


你會在本書中發現什麼？


本書分為三部分。第一部分會繼續探索我稱之為「快樂不用理由」這種真正的快樂典範。只要了解這個概念，就能改變你自己在生命中經驗快樂的方式。你會看到一份「快樂不用理由」的問卷，幫助你評量及了解自己目前的快樂程度。你也會學到三個指導原則，幫助你度過生命中常見的快樂障礙，加速進步的過程。最後，我會分享自己如何應用「吸引力法則」讓自己更快樂。我很榮幸能在全球知名的影片《祕密》中擔綱，該片的焦點就是這個法則。我領教過吸引力法則改變生命的力量有多麼強大。


第二部分是技術面，這裡會一步步教你提升快樂的程度。我從研究中發現，要達到「由內而生的快樂」有七個特定步驟。我要讓這七個步驟容易記住，因為「房子」時常用來比喻為人生，所以我決定將這七個步驟變成簡單好記的類比──為快樂建立一個「家」（快樂殿堂）。建立「快樂殿堂」的七個步驟也呼應生命中的七個主要範圍──個人力量、思維、身、心、靈、目的及人群。


採取這種全人的手法十分必要。許多探討快樂的書籍只把焦點放在思維，但如果不在生命的其他範疇中培養慣性行為，就無法經驗到真正的快樂。以下是這些步驟的總覽（每個步驟一章）。


	力量的法則──取得快樂的所有權


	思想的法則──不要全盤相信自己的想法


	心的法則──讓愛帶領


	身體的法則──讓自己的細胞快樂


	靈魂的法則──與自己的心靈搭上線


	人生的法則──活出有目標的生活


	人際的法則──培育滋養的人際關係




每一個步驟都有三種快樂習慣，並有相對應的練習，這些練習的根據是如何提升快樂設定點的最新研究及發現，以及勵志的真實故事。


身為《心靈雞湯》的合著者，我在看過讀者寄來的兩萬多個故事後深受感動。這些書出版時，上百萬讀者排山倒海而來的回應，讓我更堅信故事會開啟人心，對人有更深刻的影響。這就是為什麼我決定在書中收錄「快樂一百」其中一些轉變的人的勵志故事。從一百個「無條件快樂」的人士訪談中，我選出二十則故事，清楚定義了「快樂不用理由」的意義。


你會看到各種了不起的故事，包括變成牧師的毒販、成功的電影製片、尋求政治庇護的人、躲過「家庭咒詛」的知名女演員，還有醫生、護士、母親、老師、商業總裁的故事。你會見到贊娜，她活在海珊的極權下，將自己的回憶──和快樂──深深鎖在內心的盒子裡。還有珍娜，她原本過著沉悶的生活，工作也沒有出路，直到她發現一種簡單而深刻的方法，讓她能天天沉浸在快樂裡。你也會聽到葛的故事，他找到真正能給身體養分的關鍵後，減掉了一百磅（約四十五公斤），獲得夢寐以求的人生。這些故事都充分說明，要達到「由內而生的快樂」有很多途徑，而且無論從哪裡開始啟程，我們都能到達目的地。


第三部分是講「快樂不用理由」──一勞永逸地。不用再怕會發生倒楣事，擔心自己的快樂能維持多久。在這個部分，你會獲得清楚的指示，每天練習快樂的習慣，同時找到資源，幫助你今生今世永遠保持快樂。


✦


人可能不會在一夕間便達到「由內而生的快樂」──不過在一些案例中，我發現這不是不可能！知道快樂的確不用理由，也知道如何達成的步驟，你就能在最快的途徑上完全翻轉自己的生命。我很清楚這點，因為這種事發生在我和其他幾千個人身上。我自己和客戶也運用書中所說的工具和技巧。雖然我多年來都不快樂，但我在快樂的等級上，已經可以從「勉強過關」進步到「表現不錯」。現在，當惡劣的人生浪潮打來，我比較容易回到平衡，再也不會滅頂了。我仍然在學習，仍然是學生兼老師，但我就是活生生的例子，證明了無論從哪裡開始，這些步驟都能立刻引領你到正確的方向。相信我，如果我能做到，你也可以。


我深切的禱告，希望這本書能引領你在心中建立一個不會動搖的「快樂殿堂」──而你也能從那個堅固平靜的地方，在世界上造就更多的快樂。


Part 1快樂，無所不在


我享受的這種喜樂──
不是世界給我的，而且世界也拿不走。


──福音歌手雪莉．凱瑟（Shirley Caesar）




第1章快樂不用理由……真的嗎？




快樂是人生的意義和目的，也是人類存在的目標和結果。


──亞里斯多德




多年前，我擔任一場成功研討會的老師，會中，我請與會人士拿一大張厚紙板，在最上面寫下最「想成為、想做、想擁有的一百項事物」。然後他們畫好長長的三欄，開始列出自己或大或小的夢想。事後，當他們分享目標時，幾乎人人都激動不已：想在澳洲大堡礁深潛、擁有賓士SL600敞篷跑車（米白色，鈦合金銀色輪胎）、在白宮跳舞、開小飛機環遊世界。他們都想躍升到本行的頂端、終結世界的飢餓、創造世界和平、成為《時代》雜誌的封面人物。


在「想要」的名單上，有幾個人寫下「快樂」，但我很驚訝多數人竟然那麼常忽略這一點。那一整頁寫的都是這回事，不是嗎？想成為、想做、想擁有這些事不就等於快樂嗎？


長期以來，我時常回顧這些項目，作為繞遠路的絕佳範例。那些事物雖然偉大美妙，卻不是每個人都要的終極目標。如果直接切入要點，我們真正要的其實是快樂。


其實快樂是這麼令人注目、這麼引人入勝、這麼難以抗拒，不管你是否明白，你所做的一切，目的都是要讓自己快樂。大家都說快樂是人類存在的聖杯[1]，是人生的一切與目的。亞里斯多德稱之為「目標中的目標」。


世界各地的研究顯示，人為一生中想要的東西排名次時，大家都把對快樂的渴望放在名單上的首位，比財富、地位、好工作、名氣、性都重要。這對各種文化、種族、宗教、年齡、生活形態的人都適用。研究也顯示快樂有多麼重要：快樂的人活得更久、身體更健康，也有更好的人際關係。事實上，快樂在人生的各個範圍都能通往更成功的境界。


很不幸，許多人都沒經歷過真實長久的快樂。想想這些數據：


不到三十％的人表示自己深感快樂。


二十五％的美國人與二十七％的歐洲人宣稱自己憂鬱消沉。


世界衛生組織預測，到二○二○年，憂鬱會是全球僅次於心臟病的疾病負擔。


儘管我們的生活方式比以往更好，卻比以往更不快樂。似乎聚集越多的玩意和商品，我們就覺得心情越差。


我不會在這本書裡直接告訴你如何賺更多錢、變得更成功、有更好的人際關係。我把這些留給我的朋友和同事，他們在轉變的世界裡可以把這些事做得很好。我要做的是，把我最想知道的事告訴你。這本書回答了我這三十五年來調查研究的問題，對我來說最重要的問題，相信對你來說也是最重要的：我要如何才能真正快樂？


我這一生幾乎都沉浸在這個問題之中，但多年來，都沒碰上能解答這個問題的運氣。其實，我大部分的時間都花在白費力氣上。


不快樂的露營客


我小時候都想像過了：我會長大，住漂亮的房子，有美妙的丈夫和很棒的職業。我的身體會很完美，我的社交生活好玩刺激。我會很快樂！


要活出我夢想中的生活，我知道我必須努力工作才能完全準備就緒。而且雖然我很清楚我要什麼，但我不確定該怎麼獲得。我唯一確知的事就是我不快樂。我打從子宮出來就充滿了存在的憂慮，我是個愛沉思的五歲小孩，其他人都在看兒童節目《跳跳房》（Romper Room）時，我在擔心世界的狀況。七歲時，我拷問我那又棒又充滿愛的爸媽，有關上帝和靈性的問題；當他們回答不出來時，我又變得很洩氣。當我翻閱全家福的相簿時，哥哥姊姊都對著鏡頭堆滿了笑，而我看起來總是一副剛失去最要好的朋友的樣子。


儘管我不是天生快樂的人，但我內心有某種深刻的東西，知道我不必接受那種存在方式。彷彿我有某種天線，能夠調整到我最需要學習的東西。十一歲時，我塗上厚厚的防曬油，溜進我姊的房間偷了一本書，在做日光浴時閱讀。因為我看書的速度慢，所以我抓了最薄的一本就往外跑。在把赫塞的那本《流浪者之歌》看到一半時，我已經淚流滿面了。書中講的是一名印度男子在數千年前尋求開悟的故事。我體認到我並不孤單，世界上還有另一個人了解我的尋求，分享我對連結和喜悅的渴望。那本書讓我走上追尋的道途。


當其他女生在為啦啦隊練習最完美的跳姿時，我已經在上自我發展的課。十三歲時，我聽到我人生中的第一位激勵講師金克拉（Zig Ziglar）演講。當我看著他在講台上走來走去，披露成功的祕密，說著讓我起雞皮疙瘩的故事時，我豁然開朗了。我明白成為專業講員是我想做的事。在七○年代早期，對一個十幾歲的女孩子來說，那是很奇怪的職業目標。儘管如此，我仍然想像自己在全球各地對著一大群人講話。儘管我的父親是牙醫，父母也真心要我當牙醫保健師，但他們很支持我。我媽說：「你講的話的確夠多了，最好可以拿到薪水。」


我把《神探南茜》[2]丟到一邊，挪出時間閱讀每一本我能找到的人文心理學書籍。我貪婪地閱讀。十六歲時，我開始每天冥想；到了二十歲，我成為冥想老師。雖然冥想對我的生命有著深邃的影響力，但我仍然在追尋。


時間一天天過去，我也從未忽略自己想成為講師的目標。我浸淫在成功的法則，盡可能每一條都實踐。我拿出收入的十分之一奉獻，設想自己的目標，製作願景板，幫助自己看見那些目標，也發現自己有天分，能夠宣示自己的欲望。例如，我拿到企管碩士的學位後，就為找到一份很棒的工作，有許多我長年渴望在職業中看到的特質。身為銷售奧地利水晶的公司副總裁，我負責訓練及激勵員工。我熱愛那份工作！我傾囊相授，教導畢生的研究：「吸引力法則」的各項原則，清楚自己要什麼，知道如何駕馭本能、克服障礙、達到目標。


從那裡，我繼續為《財星雜誌》榜上前五百大的公司擔任企業訓練師，教授相同的成功法則，接著又在一間國家級的研究公司，對大批從全國各地而來的女性聽眾講課。隨著每個新職位而來的是更豐厚的薪水和扶搖直上的聲望。但我不完全快樂。我知道自己還缺什麼東西，但就是說不上來是什麼。


後來我決定了，或許是缺少題材吧。所以我不教研討成功的課程，而開始教導女性自我尊重。全美教導自我尊重的頂尖專家傑克．坎菲爾成了我的神奇良師（當時距離他寫下那本超級暢銷書《心靈雞湯》還有好幾年），不久後我每天為兩、三百名女性講授自我尊重的基本方針。我穿著高跟鞋，從早上七點教到將近傍晚，再跳上車，開三個小時到隔壁的城市，如此日復一日從不改變。那種生活讓人疲乏，卻又令人振奮。我熱愛站在聽眾面前，看著他們的臉發光。但我仍覺得這樣還不太夠，我還想要接觸更多人群。


接著就是我重要的休息時間。那段休息時間源於我決定照顧自己。我因四處奔走而疲憊不堪，便報名參加七天的閉關，對我這個愛講話的人來說真是一大挑戰。默想到一半時，我在第四天突然想到一個目前人盡皆知的點子。我想到一個書名：《心靈雞湯：關於女人》。在那個時間點，只有最原始的《心靈雞湯》出版過，我知道這個點子會是超級大贏家。我好興奮；我才剛對自己的職業生涯有了頓悟。唯一的問題是我還得保持沉默三天！閉關一結束，我馬上跑到最近的公共電話，打給傑克。一年半後，《心靈雞湯：關於女人》成了《紐約時報》暢銷書的榜首，我繼續寫了五本《心靈雞湯》的書，銷售量達一千三百萬冊。


我在那裡，在國家電視與廣播節目上，對著大量的聽眾演講，像皇后般接受他人的敬重，過著旋風般的成功人生。在一場討論會上，主辦單位用白色禮賓車接我到會場，對八千名群眾說話。整整三天的活動中，成千上萬名女性排隊繞過整個會議中心，等我為她們的書簽名。在我一本又一本又一本地簽名時，按摩治療師也每小時為我的手按摩一次──人數實在太多了，他們必須從全國各地空運書過來，才能供應會場所需。簽書會中，許多女性都說我的書改變、甚至解救了她們的生命。我為她們的親身故事深深動容，覺得自己可以做出真正有貢獻的事真好。但我每天晚上回到旅館房間時，我都癱在床上，覺得被榨乾了，而且很奇怪，感覺就像洩了氣的皮球。


你會以為我曾經到過世界的最頂端，但是我沒有。沒有錯，我的自我打了一劑強心針，但我仍有同樣的憂慮、緊張和抱怨；而且和每個人一樣，都有不如意的時候。在這條路上跨出的每一步，我都為自己達到的成功而興奮，但我也注意到那種快感從來不曾持久。我對生命中的事物感到快樂，但我不是真正的快樂。


沒錯，我知道這聽起來很不知足。你在想：那妳就哭個痛快吧。好吧，我也看過《好萊塢真人實事》（E! True Hollywood Story）的節目，我瞪大了眼，看著那些竄紅的名流聲名大噪，坐擁財富，卻只能以淚洗面。我會告訴自己：得了吧，如果我是他們，我早就快樂似神仙了，你還得把我綁住，我才不會飄走哩。但如今我也嚐到那種生活的滋味，我渴慕的那種深刻的快樂就是沒出現。我認識一些名人，他們當中有許多人也都不快樂。


或許問題不是我的職業生涯，而是我的愛情生活。我告訴自己，要是能找到合適的伴侶，那麼我就會快樂了。我像追求成功一樣，全心全意接受這項挑戰。我滿腔熱情地約會，也有過幾段很接近、但仍不是我要的那種關係。接著，在一個週末，我在紐約上州的一個大型閉關中心參加研討會。就在會場的砂石停車場上，經由朋友介紹，我們還來不及打招呼，他就把我抱到懷裡轉圈跳華爾滋，用他的歐洲風度把我抱離地面。我迷人的義大利王子賽吉歐來了。這段感情和大部分的愛情一樣起起落落，但最後我們終於一起定下來，買了間漂亮的房子，搬了進去。


我終於有了想像中的生活；房子、男人、事業及很棒的社交生活。（好吧，我的身材不像荷莉貝瑞那麼好，但是五項裡有四項也算不賴了。）但我仍驅散不去腦中不斷浮現的不滿念頭，也逃脫不了心中感到的隱隱痛楚。


我領悟到我有一個大問題，任何讓我快樂的想法，我都不能再繼續追求或到達了。一直到當時，我的人生在在證明了我在那方面的努力只不過是徒勞無功。我已經到了那階段的尾聲。有些事情必須改變。


我必須對自己承認一個不堪的事實：我仍然覺得空虛。我有快樂的各種理由，但我卻不快樂。


雖然從後見之明，似乎是那麼顯而易見，但我長久以來一直都相信快樂會因我擁有、達成、經驗的事物而來，所以我花了好一段時間才終於明瞭，或許快樂不是來自於我想像的理由。也許快樂根本不需要任何理由。


當時我就把焦點轉移到「快樂不用理由」的概念，開始應用我在研究和訪談中發現的法則。因此，我自己的快樂程度突飛猛進。我從內心深處，感到更深刻的平安和幸福感。我發現自己會唱一整天的歌，也更欣賞周圍的人。大約五年前，我的朋友們開始叫我「樂樂兔」時，我就知道自己已經有了真正的進步，我樂得好像得了諾貝爾獎。


在我的發現中，有一項訊息特別重要。它完全轉化了我尋求快樂的手法，也解釋了為什麼這麼多年來我一直與快樂擦身而過。


為什麼有些人比其他人快樂？


如果我和你坐在露天咖啡座喝茶，我問你：「你快樂嗎？」你會怎麼回答？


你們有少數幾個可能會說：「那當然──我簡直快樂得不得了！」（好吧，那會是你們當中的極少數。）


也有很多人說不定會回答：「有時候。」


但是我敢跟你打賭，至少有一半的人會說：「不是很快樂。」


有些人不論發生什麼事都能享受生命，而有些人無論多麼努力嘗試都找不到快樂。我們多數人都落在這兩個極端中間。


這種令人疑惑的快樂差異，就在於我在前言中提過的「快樂設定點」。研究人員發現：無論生命中發生了什麼事，你都傾向於回到固定的快樂範圍。就像體重會在磅秤上固定的數字周圍盤旋，你的快樂設定點也會維持在相同的程度，除非你全心努力尋求改變。


事實上，有個著名的研究，追蹤中彩券的贏家──很多人都認為中樂透就能進入快樂的美好國度。一年內，這些幸運的贏家就會回到類似尚未獲得意外之財前的快樂程度。令人驚訝的是，同樣的道理，在下半身癱瘓的人身上也是。在殘障後大約不到一年，他們就會回到和原來一樣的快樂程度。


無論什麼經驗──正面或負面──人都會回到自己原來的快樂設定點。進一步的研究顯示這種現象只有三種例外：喪偶（要花更長的時間才能恢復）、長年失業、極度貧窮。


好吧，你可能會想：如果快樂的程度是固定的，那它是怎麼到達那個點的？明尼蘇達大學的科學家大衛．李肯（David Lykken）博士也有相同的問題。要決定一個人的快樂有多少是先天的，又有多少是後天的，李肯博士和研究團隊在一九八○年代末期開始研究上千對雙胞胎，其中包括幾對分開扶養的同卵雙胞胎。經大量測驗後，他們發現快樂設定點大約有五十％由基因決定，其他五十％則由學習而來。你會興高采烈還是愁眉苦臉地晃來晃去，有一半的原因是你生來就是那樣，另一半則由因應人生經驗而形成的想法、感覺與信仰所決定。


近年來，在一份針對快樂文獻及研究的回顧中，正向心理學研究人員莎妮雅．琉玻莫斯基（Sonja Lyubomirsky）、肯儂．薛爾敦（Kennon Sheldon）、大衛．夏德（David Schkade）確認了李肯博士早年的發現：我們的快樂有五十％是從基因而來。但更令人興奮的是，他們對另外的五十％有了新的發現。我們的快樂設定點似乎只有十％是由環境所決定，例如財富水準、婚姻狀態及工作。
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其他四十％由我們慣常的想法、感覺、言語及行為所決定。這就是為什麼提升自己的快樂設定點是有可能的。你在冷颼颼的天氣裡把恆溫器的溫度調高，讓自己舒服，同樣的方法，你其實也有能力將自己的快樂設定點，重新設定到更高程度的平安與幸福。


快樂設定點和我們有能力改變它的這項發現，讓我們所有人對快樂的信念也都跟著大搬風。我們窮盡一生尋求快樂、渴望快樂、試圖得到我們確信會讓自己快樂的東西：財富、美貌、人際關係、職業生涯等。但真相是：要真正快樂，只要提高自己的快樂設定點就行了。


我真希望在我開始花那麼多時間和能量追尋快樂的理由之前，就知道自己是少數低快樂設定點的人之一。從我訪問的「快樂一百」中，我已經了解真正快樂的人，他們的快樂根本不用理由。


我們來看看這個現象。


快樂的連續值


任何需要理由的快樂，只是悲慘的另一種形式。


──《奧義書》（The Upanishads）




有一天，我坐下來整理我發現的內容時，所有的謎團都豁然開朗了。我發出簡單而深奧的「啊哈」──快樂有一個連續值。


[image: ]



不快樂：我們都知道這是什麼意思。人生就是討厭。其中有些徵兆是焦慮、疲倦、憂鬱或低潮，即常見的不快樂。這和臨床的憂鬱症不盡相同，憂鬱症的特徵是深層的絕望和無望，大幅干擾人過正常生活的能力，絕對需要專業的協助。


為不好的理由而快樂：人不快樂時，會時常試圖透過癮頭或行為讓自己覺得好一點，這些在當下的感覺可能很好，但終究卻是有害的。他們從毒品、酒精、性氾濫、「購物療法」、不自主的賭博、暴飲暴食、過量看電視中尋求快感，而這些只是其中的幾種途徑。這種快樂幾乎不算快樂，只是藉由稍縱即逝的愉悅經驗，暫時麻痺或逃避不快樂。


為好的理由而快樂：這是大家常說的快樂。與家人朋友有良好的關係、事業成功、有經濟保障、有不錯的房子或車子、善用天分和強項等。這種愉悅感衍生於我們在生命中想要擁有的健康事物，而我們真的擁有了。


不要誤會。我完全贊成這種快樂！只是話到這裡還沒說完。為好的理由而快樂是仰賴生命中的外在狀況。如果這些狀況改變或不再，我們的快樂通常也會離開。


內心深處，你知道人生代表的不是得過且過、麻痺自己的痛苦，或一切都在「掌控中」。真正的快樂不會僅僅從收集各種快樂的經驗而來。在你的核心深處，你知道不只是如此。


你的想法是對的。快樂的連續值中還有一個快樂的層級──「快樂不用理由」。


不用理由就快樂：這是真正的快樂，是一種平靜幸福的神經心理狀態，不需要依靠外在狀況。


「快樂不用理由」不是無法持續的洋洋得意、飄飄欲仙、心情很爽或高峰經驗。那不代表要像呆子一樣隨時張嘴傻笑，或體驗膚淺的快感。「快樂不用理由」不是一種情緒。事實上，當你「快樂不用理由」時，就可以有各種情緒──包括難過、生氣、受傷──但你仍然可以感覺到內在平安幸福的狀態。


當你「快樂不用理由」時，你就可以把快樂帶到外在經驗，而不是試圖從外在經驗中榨取快樂。你不需要操控周圍的外在世界，設法讓自己快樂。你是活在快樂的泉源，不是為快樂而活。


這是革命性的概念。我們多數人都將焦點放在為好的理由而快樂，盡可能將快樂的經驗都串起來（好比項鍊上的珠子），創造快樂的人生。我們必須花很多時間和精力，試圖找到正確無誤的珠子，才能擁有「快樂的項鍊」。


在這「快樂的項鍊」的比喻中，「快樂不用理由」就像有一條快樂的串繩。無論我們在項鍊上放什麼珠子──好的、不好的及無關緊要的──我們的內在經驗（就是貫穿所有珠子的串繩）都很快樂，都在創造快樂的人生。


當你「快樂不用理由」時，你就是無條件地快樂。並不是你的人生看起來永遠完美無缺，而是無論你的人生看起來如何，你也依然保持快樂。


正如十三世紀的詩人魯米所描述：「快樂，不是來自發生的事件。溫暖，不是來自火燄或熱水浴。輕盈，我把秤歸零。」每次請「快樂一百」的人來描述「快樂不用理由」的特質，都得到相同的答案：


	有種輕盈或飄浮的感覺。


	感覺自己活著、有生氣、有活力。


	有種流動感，開放。


	感覺到對自己和他人的愛與同情。


	對自己的人生和目標懷有熱情。


	感覺到感恩與寬恕。


	能平靜地面對人生。


	完全活在當下。






三十多年前成為佛教僧侶的法國科學家馬修．李卡德（Matthieu Ricard），研究人員常稱他為「世界上最快樂的人」，他們在他打坐前後測量過他的腦部運作。（第七章會細談實驗室內的僧侶。）在我聽過的說法中，李卡德的書《快樂學：修練幸福的24堂課》（Happiness : A Guide to Developing Life's Most Important Skill），對「快樂不用理由」有最清晰的描述。他寫道：「我說的快樂是從格外健康的意念中產生的深層茂盛感。它並不只是爽快的感覺、一時的情緒或心情，而是快樂的存在狀態。」


你「快樂不用理由」的程度有多少？


以下的「快樂不用理由」問卷會給你一個概況，讓你知道在目前的人生中，你「快樂不用理由」的程度有多少。雖然你以前可能填過快樂問卷，但你可能沒有注意到那些問卷通常會依賴狀態，也就是說，他們通常是請你根據自己生命中的事件（工作、生涯、關係等）來評估自己的快樂值，看你對自己的人生境況有多滿意。那些問卷是測量「因為好理由」而產生的快樂。這份問卷不同，測量的是不用理由的快樂。


明尼蘇達大學心理學教授奧克．特勒根（Auke Tellegen）發展出「多面向人格問卷」的工具，幫助研究人員找出快樂設定點。「快樂不用理由」的問卷即仿效該問卷中的幸福量表（Well-Being Scale）製成。在你回答時，想想這些問題大致是如何應用在你身上。


快樂不用理由測驗


從1到5評量每一句說法。


1→絕不正確　2→稍微正確　3→還算正確　4→多半正確　5→絕對正確





	我經常沒來由地感到快樂滿足。
1　2　3　4　5


	我活在當下。
1　2　3　4　5


	我感覺自己活著、有生氣、有活力。
1　2　3　4　5


	我感受到內在深層的平靜與幸福感。
1　2　3　4　5


	人生對我而言是一場大冒險。
1　2　3　4　5


	我不讓惡劣的狀況使我一蹶不振。
1　2　3　4　5


	我對自己做的事滿懷熱情。
1　2　3　4　5


	我差不多每天都會大笑或感到欣喜。
1　2　3　4　5


	我相信這是個親切友善的宇宙。
1　2　3　4　5


	我會從發生的每件事情中，找出當中所隱藏的禮物或教導。
1　2　3　4　5


	我能放下、並且寬恕一切。
1　2　3　4　5


	我感覺得到我對自己的愛。
1　2　3　4　5


	我在每個人身上尋找好的一面。
1　2　3　4　5


	我改變我能改變的事，接受我不能改變的事。
1　2　3　4　5


	我讓身邊都是支持我的人。
1　2　3　4　5


	我不怪別人，也不抱怨。
1　2　3　4　5


	我的負面想法不會籠罩我。
1　2　3　4　5


	我常對每件事情感恩。
1　2　3　4　5


	我感覺自己和某種「比我更大的東西」有所連結。
1　2　3　4　5


	人生中有某種目標感鼓舞著我。
1　2　3　4　5





計分區：


如果你的分數介於80∼100：有很大的程度，你是「快樂不用理由」的人。


如果你的分數介於60∼79：你「快樂不用理由」的情形還不錯。


如果你的分數介於40∼59：你偶爾會「快樂不用理由」。


如果你的分數低於40：你很少體驗「快樂不用理由」。




無論你的分數是多少，都一定可以朝更加「快樂不用理由」的境界進展。我之前說過，從哪裡開始都無所謂，重要的是你真的要開始。一旦你看完這本書，開始練習七個步驟和「快樂習慣」後，再做一次問卷。之後，定期評估自己「快樂不用理由」的分數，這將有助於你的進步。


快樂不用理由：你的自然狀態


「快樂不用理由」不只是美好的理想而已。我會在後面的章節解釋，那是一種可以藉由測量腦部活動、心跳規律及身體化學而明確得知的生理狀態。


科學家告訴我們，我們每個主觀經驗都有一種對應的狀態在體內運作。「快樂不用理由」的人，他們在大腦左前額葉的皮質層多半更活躍、有規律的心跳，也有更多與幸福快樂相關的特定神經傳導物質：催產素、血清素、多巴胺及腦內啡。


雖然現代科學給我們新的洞察力窺見「快樂不用理由」的生理機能，但「快樂不用理由」其實是一種狀態，綜觀整個歷史，幾乎所有的心靈與宗教傳統都一直提到。這種概念是舉世共有的。佛教稱之為「非緣生的喜悅」（causeless joy）；基督教稱為「內在的天國」；猶太教稱之為「阿謝」（ashrei），意指內在的神聖與健全感。伊斯蘭教稱之為「法拉」（falah），意思是快樂幸福；印度教則稱之為「阿南達」（ananda）或純粹的祝福。有些傳統則認為這是一種開悟或覺醒的狀態。


我注意到全球普遍都有這種認知。無論到何處，當人聽到「快樂不用理由」的說法時，都會深深觸動他們的心弦。我們似乎由直覺知道最內在的本質就是快樂。你不必創造快樂，你自己就是快樂。本書的其他章節都將竭力帶領你回到那種自然的狀態。


    	譯注：據說是耶穌在最後的晚餐中所使用的杯子，死後，其鮮血也由聖杯承裝，具有神奇強大的力量。[image: 返回]


    	譯注：三○年代的美國偵探劇。[image: 返回]




第2章快樂是可以練習的




事情不會改變，改變的是我們。


──美國作家及哲學家梭羅




想想你認識的那些「快樂不用理由」的人。這些人經常像小太陽一樣影響我們，散發溫暖與積極的能量，給每個進入他們的影響區的人。他們當然是樂觀的人，不但看到杯子是半滿的，還帶著水瓶把水裝滿──順便把別人的杯子也裝滿。他們不一定都是敲邊鼓的啦啦隊，有時他們只是靜靜的展現內在的平和與知足的風度，在我們多數人混亂的生活中，他們是平靜的中心。你喜歡和這些人在一起，因為他們有本事提振你的精神，即使在你最暴躁的昏暗時刻也不例外。


我很有福，和一個「快樂不用理由」的人一起長大，就是家父馬可。他顯然衝到了快樂的最高點，無論做什麼或到哪裡，永遠散發著光芒。但他的快樂不是來自於外在環境。他在成長階段相當貧困，經濟大蕭條時期辛苦掙學費，也曾有過個人的損失，還得挺直了身子才有五呎四吋（約一六三公分）。但這些對他來說，似乎都無所謂。他熱愛一切。


他努力念完牙醫學校，省吃儉用在巧克力工廠工作一年──或許是為了確保將來有牙病客戶才去那兒工作──之後，又繼續在二次大戰中服役，在南太平洋擔任軍中的牙醫。雖然他並不喜歡戰爭，卻從未失去內在的幸福感。他對家母十分深情，在海外天天寫信給她──總共寫了八五八封信，有些信到今天還留著。在軍中，他省下的零用錢足以讓他回家後開診所看牙。他熱愛牙醫一職，退休時，還有好些驚人的事蹟，後面有一章會談到這些事。


雖然父親在戰後持續面臨挑戰──有時手頭緊，我們小孩的塗鴉畫又賣不到多少錢，他的健康也終究走下坡──但他仍隨時感到快樂，九十一歲安詳辭世，九十歲生日當天還打高爾夫球。


我的父親每天早晨醒來，都對這場人生冒險感到快活與感恩。他是我第一個「快樂不用理由」的榜樣，也是這本書的靈感來源。一天，我即將滿十九歲時，請他給我人生的建言。他用三個字回答我：「要快樂。」


「好極了，爸。」我說：「那要怎樣才能快樂呢？」


他答不上來。快樂對他來說是那麼自然的事，他不懂為什麼不是每個人都有快樂的感覺，還這麼忙著追求快樂。


別再「追求」快樂了


我和人講到快樂時，他們常引用湯瑪斯．傑弗遜在獨立宣言裡的名句。「我當然想要快樂，」他們告訴我，「畢竟，大家不都有生活、自由、追求快樂的權利嗎？」


我們都受到制約，相信快樂是用來讓我們追求的東西，就像狗會追著棍棒跑一樣，我們也要追逐快樂，抓住所有我們認為會帶給我們快樂的東西。


然後，有一天，我發現湯瑪斯．傑弗遜真正的意思。


我和好友艾默理夫婦在飛機上要去參加一場研討會，話題轉到人類潛能運動。我們講著快樂的概念──我常做這種事──史都華轉向我，用迷人的澳洲口音說：「瑪西，妳知道湯瑪斯．傑弗遜說的追求快樂究竟是什麼意思嗎？」


史都華是《成功長青》（Success Built to Last）的作者之一，他知道很多迷人且時常隱匿的事實。他解釋：「在傑弗遜那個時代，『追求』這個詞的普遍用法不是『追趕』。在一七七六年，追求什麼東西代表實踐那種活動，定期實踐，讓它變成一種習慣。」


定義竟然有這麼大的差別！我們睿智的立國之父湯瑪斯．傑弗遜是指我們都有權利實踐快樂，而不是追求快樂──反正我們追求快樂也成效不彰。


所以我們別再追求快樂了，而要開始實踐它。我們要藉由練習新的習慣來實現快樂。


快樂寶寶的習慣


有高快樂設定點的人和我們其他人一樣都是人。他們沒有特殊能力或兩顆心臟，也沒有透視力；他們只是有不同的習慣罷了。就這麼簡單。心理學家說至少百分之九十的行為都是習慣。所以要更快樂，就要檢視自己的習慣。


有些書籍和課程會告訴你，你只要決定想要快樂就行了。只要下定決心快樂，你就會快樂。


我恕難同意。


你不能只是決定要快樂，就像你不能只做決定要健身或成為偉大的鋼琴名家，想要一蹴可幾。然而，你可以決定採取必要的步驟，譬如運動或上鋼琴課，藉由練習那些技巧，就能保持身材或舉行鋼琴演奏會。同樣，你也可以透過練習快樂人的習慣，而達到「快樂不用理由」。


你過去的慣性想法和行為，已經在腦子的線路裡形成特定的神經中樞路徑，就像唱片的紋路一樣。當我們一再重複同樣的思想或行為，便會強化神經中樞路徑，紋路就變得更深，正如同原野間常走的路線，終究會成為清晰的路徑。不快樂的人通常有更多負面的神經中樞路徑，這就是為什麼我們不能就這樣忽略大腦路線的事實，而只逕自決定要快樂！要提升快樂設定點，就必須創造新的紋路。


科學家以往都認為人一旦成年，腦袋差不多就固定了，做什麼都不太能改變。但新的研究在大腦的「神經可塑性」傳達了令人興奮的訊息：當你用不同的方式思考、感覺、行動時，大腦就會改變，自行重新創造線路。你這一生並沒有注定要走相同的負面神經中樞路徑。首屈一指的威斯康辛大學腦部研究人員理查．戴維森（Richard Davidson）博士說：「根據我們所知的腦部可塑性，我們可以把快樂和同情這些事想成是技能，和學習演奏樂器或打網球沒什麼兩樣……訓練讓我們的大腦快樂不是天方夜譚。」


我訪問的「快樂一百」當中，有少數幾個是天生快樂，大多數人都是學習藉由練習一些習慣來讓他們繼續快樂。


達賴喇嘛是我的一個快樂偶像（我想到他就忍不住微笑），根據他的說法，知道哪些習慣會維持生命中的快樂、哪些習慣不會，是很重要的。他在《快樂的藝術》（The Art of Happiness）一書中寫道：


人從辨識導致快樂的成因和導致受苦的成因開始。辨識後就能逐漸減少導致受苦的成因，而培養導致快樂的成因。這就是方法。




整本書中，我將指出導致快樂的成因。但什麼是導致受苦、阻擋快樂的成因呢？就是「我還要」的迷思和「等我……就會快樂」的迷思，這兩個阻擋快樂的絆腳石在我們的文化裡十分猖獗，幾乎每個人都上當了。


「我還要」的迷思


誰富有？樂天知命的人。


──猶太法典《塔木德經》




我們多數人都落入我所謂的「我還要」的迷思：擁有越多，感覺就越好。我們的社會集體入迷，想要更多、更多的東西，我的朋友史都華會說我們要的是「閃亮耀眼的物品」。這種迷思是基於一種包著糖衣、且時常毫無意識的共同信念：越多的玩樂、成功和金錢，就代表快樂越多。但下列統計數字顯示，那根本是無稽之談：


	美國的個人收入在近五十多年來增加了兩倍半以上，但快樂的程度卻維持不變。


	《富比士》的名單上，較富有的美國人中，將近四十％比一般美國人還不快樂。


	年收入一旦超過一萬兩千元美金，錢越多並不會增添絲毫的快樂。



顯然最快樂的人並不是什麼好東西都有的人。（如果是，好萊塢就會有更多快樂的人！）但我們被根深柢固的信念引誘，認為錢買得到快樂──至少我們以為可以。近期的一份調查顯示，無論收入多寡，大家都認為錢一定會增加快樂的程度。


我聽說一位記者有一回問蓋帝石油（Getty Oil）的創辦人，也是全球第一位十億富翁保羅．蓋帝：「您是全世界最有錢的人。您何時知道自己擁有的已經足夠了？」他想了片刻，說：「還不太夠。」


這顯示我們「想獲得的欲望」不會帶來真正的快樂。少要一點，為什麼會這麼難？


因為麥迪遜大道不要我們沒有欲望。廣告的存在鞏固著「我還要」的迷思，這是驅策我們經濟發展的引擎。每年有幾十億美金都花在讓你確信自己的狀況不好，你需要東西──而且是很多、很多東西──來讓你快樂。一天晚上，我做了一次實驗，當晚看完三小時的電視後，我數出自己聽到多少次這種聲音。
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結果令人震驚。短短三小時內，我遭到六十八次疲勞轟炸，說我如果不買那家公司的產品，就注定要慘兮兮。廣告主用各種最娛樂逗趣、引人注目、創意十足的方式，設法讓我確信我需要那台真命天車（有五家公司宣稱他們的車才是）、最性感的胸罩（用鑽石裝飾的那件要價兩百萬美金──也就是每個乳房一百萬！）、神奇的藥丸（我們之後再來談那些）、最好的護膚產品（天理不容，我竟然還在注意自己的年齡）。


我知道你在想什麼：我又沒有注意那些廣告，那些廣告根本影響不了我。恕我戳破你的幻夢，那些廣告真的會影響你。


你也無能為力：我們反覆閱讀和聽到的訊息會在潛意識層進入大腦，成為我們的信念。如果不會，廣告主就不會砸大錢，確認你會一而再、再而三看到他們的廣告。


以小孩子一天平均看五小時電視來說，一大堆不快樂的孩子瘋狂想擁有新的玩具、電玩、品牌牛仔褲，這用得著大驚小怪嗎？如果你在聖誕節接觸過小孩子，你就知道我聽到一位年輕的父親告訴我這個故事時，我為什麼會這麼感動了。


我的大女兒維多莉亞快滿三歲時，我們在聖誕節前，每天晚上都唸蘇斯博士的《鬼精靈》（How the Grinch Stole Christmas）給她聽。


她都窩在我身邊，聽我唸：「誰村莊裡的每個誰都好喜歡聖誕節……」


維多莉亞跟著劇情，聽鬼精靈透露計畫，要毀掉誰村莊的聖誕節。他偽裝成聖誕老人，他的狗扮成馴鹿，潛入家家戶戶的誰家，偷走了一切，只在光禿禿的牆上留下掛勾和電線。但讓他驚訝的是：誰家雖然損失了禮物和聖誕樹和飾品和禮服，卻依然快樂。他沒有阻止聖誕節的來臨；「聖誕節還是來了。」


聖誕節當天早上，我們比維多莉亞早起一些些，才能看到她在聖誕樹下看到禮物時，露出三歲小孩的熱烈反應。她先跑到廚房的餐桌邊，因為她在桌上留了點心要給聖誕老人和馴鹿。她看著聖誕老人來訪的證據：盤子上的餅乾屑，喝光的牛奶杯，連紅蘿蔔也不見了。我和當時懷了第二胎的妻子都面露喜色，看到女兒以為聖誕老人真的來過我們家時，眼睛睜得這麼大，又這麼興奮。接下來，她跑到客廳，看到聖誕樹下的禮物。


我們都等著她撲進禮物堆裡，但是她沒有。她舉起了小手，說：「停。我們來假裝。我們假裝鬼精靈來過這裡，把東西都拿走了，只留下掛勾和電線，然後我們還是很快樂。」


於是我們停下來，而且很快樂。那一天，我的心就和鬼精靈一樣，長大了三倍。



如果我們無論如何都能快樂，生活會是什麼樣子？


當你經驗到內在固有的快樂，而且不需要理由時，你還是可以享受生命中的事物，但是你不會指望它們來讓你快樂。你能夠排除「我還要」的迷思。


「等我……就會快樂」的迷思


「我還要」還有個近親是「等我……就會快樂」。下面有哪些說法，你聽了覺得很耳熟？


	等我有理想的伴侶，我就會快樂。


	等我有更好的工作，我就會快樂。


	等我生了小孩（或再生一個小孩），我就會快樂。


	等孩子上學，我就會快樂。


	等更多人肯定或賞識我，我就會快樂。


	等退休了，我就會快樂。






還有最多人掛在嘴上的：


	等我減掉五（十、十五、二十）磅，我就會快樂。






無論你達到多少「等我……就會快樂」，都還是差那麼一點。你每達成一項，就經驗到短暫的滿足或全然的失望。想想你之前達到的五個目標，帶來多少快樂？那種快樂又持續了多久？


然而你忽略了缺少什麼東西的感覺，又繼續嘗試，你越來越賣命工作，告訴自己：再努力一下就好。只要我能處理完這個就有了。你就像輪子上的倉鼠，一圈又一圈繞著，瘋狂地想控制或操縱外在的局勢，而且老是害怕會失去自己擁有的東西。當你落入「等我……就會快樂」時，快樂已經在遙遠的未來。事實上，你唯一能體驗快樂的時間就是此時此地。


德高望重的哈佛大學心理學教授丹尼爾．吉伯特（Daniel Gilbert）已經證明「等我……就會快樂」的想法完全徒勞無功。他是《快樂為什麼不幸福？》（Stumbling on Happiness）的作者，做過一些引人入勝的研究，顯示我們人類對預測未來什麼事會讓我們快樂，真的很不在行。他的結論是，我們會一次又一次高估得到想要的東西之後的快樂。我們想像去哪裡旅行或升遷、或和誰有什麼感情會有多棒……但當我們真的得到時，通常沒有預期中的快樂。除此之外，我們還習慣了自以為會讓我們快樂的東西；所以每次體驗到神奇的「那個」──亦即以為應該讓我們永遠快樂的那個東西──興奮感都會逐次減少。


我們要更快樂，就得從快樂寓於「將來有一天」會得到「更多更好」的迷思中振作起來。無論我們擁有什麼，「快樂不用理由」都只存在於當下，而不是之後。
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擴張法則／宇宙支持法則／吸引力法則


我聽「快樂一百」的人描述他們自己的生活時，漸漸開始看到一些清楚的模式浮現。他們全都盡力驅除「我還要」的迷思，跳出「等我……就會快樂」的倉鼠輪，而且似乎都按照這三個指導原則（或說通用法則）生活。無論「快樂一百」用什麼字眼來描述，這些原則都扮演著重要的角色，幫助他們變成（或維持）「快樂不用理由」。我稱這些原則為指導鐵三角。


	讓你擴張的事物，會讓你更快樂。（擴張法則）


	宇宙會挺身出來支持你。（宇宙支持法則）


	你所感恩的事物，也會感恩以報。（吸引力法則）




你在練習第二部分學到的快樂習慣時，可能會發現自己有時候會卡在老舊的行為和思考感覺的方式。在這種時候，你可以呼求指導鐵三角來幫你度過。


原則一：讓你感覺擴張的事物，會讓你更快樂


科學已顯示宇宙中的萬物（包括你）都是由能量所組成。你說、你想、你做的每一件事，你接觸的每一件事，都會擴張或收縮你的能量。


當感覺快樂增多時，就是你的能量在擴張；感覺快樂減少時，就是能量在收縮。你自己可以做這個簡單的練習，體驗這種感覺：現在就坐直，肩膀往後，展開雙臂，做一個深呼吸，然後微笑。閉上眼睛，注意自己的感覺。


你說不定會這樣描述自己的感覺：


自由


開放


喜悅


有一種輕盈感和空間感──那是擴張。


現在想一個你喜愛、讚賞及樂於接觸的人。當你想到他時，身體有什麼感覺？


同樣的，你很可能會感到擴張、開放和輕盈。你快樂時，就是處於擴張的狀態。事實上，科學家只要看著你身體擴張的程度，就能說出你有多快樂。如果你在快樂時接上測量快樂的科學儀器，你就能看到吸收氧氣、血管擴張、肌肉放鬆、心律穩定的程度增加，以及腦部功能越趨整合，這些都是你擴張能量後的跡象。


現在拱起肩膀，握拳，做短促快速的呼吸，再皺眉頭。注意自己的感覺。


焦慮


緊繃


激動


有一種沉重感──那是收縮。


想想你害怕或生氣的一個人。你感覺到什麼？同樣是那股沉重收縮的能量。


這是我們對不快樂的基本體驗。我們的負面情緒──怒氣、恐懼、悲傷、嫉妒──使我們收縮，束緊了生命能量的流動。我們感覺負面情緒時，肌肉會緊繃，呼吸會變淺，循環會受到阻礙。如果接上同樣的測量儀器，你就能看到自己的壓力荷爾蒙指數升高。如此會損壞你的免疫系統，增加感染與疾病的風險。


「快樂一百」選擇擴張快樂的想法、感覺和行為，而不是收縮。提升你的快樂設定點就是養成擴張能量的習慣。以下是讓我們感覺擴張或收縮的列表：
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擴張是到達快樂的高速公路。你可以用這個指導原則，察覺自己一整天有多麼擴張或收縮，看自己是否朝快樂的方向前進。


你內在的導引系統，又稱為「遠近遊戲」（the Hot/Cold Game）。


你有沒有坐過內建全球定位導航系統（GPS）的車？無論在哪裡，GPS都能指引你到你想去的地方。（甚至可以設定它對你講話的聲音類型。我朋友的GPS聲音聽起來像很有教養的英國管家。她說這樣會讓她覺得自己像個皇后。）


其實，我們每個人自己都有內建的GPS，能以擴張／收縮的形式，引導我們感到快樂。如果你覺得更擴張，就是走對了方向；如果你覺得收縮，就是該修正路線了。就像小時候很可能玩過的遊戲，在找東西時，你越接近目標，你的朋友就會說：「很近，又更近了，快到了！」或者如果你走遠了，你的朋友就會說：「很遠，又更遠，太遠了。」唯一的差別在於你內在的GPS會說：「擴張」或「收縮」。


我持常仰賴自己內在的GPS。當我面對選擇時，我會停下來，深呼吸，感覺哪一項選擇會帶來更輕盈、開放和擴張的感覺。我面對簡單的決定會這麼做，像是選菜單上的主菜；對於重大的決定也是如此，如決定追求哪些交易的機會。讓我感覺擴張的那個選項，通常會讓我比較快樂。


要知道目前你生活是擴張或收縮的程度，可做以下的練習：


練習擴張／收縮列表


	在紙的頂端寫下兩個標題。左邊寫收縮，右邊寫擴張。


	想想自己的人生：你的工作、你的房子、你的身體、你的人際關係等。在考慮每一項時，閉上眼睛，做個深呼吸，感覺該項是在擴張還是收縮你的能量？然後列在合適的標題下方。


	複習列表，注意生命中有哪些部分有助於讓你快樂、哪些在扯你的後腿？收縮表上的項目就是需要修正路線的範圍。






我在第二部分推薦的每一項快樂習慣，都是根據這第一個指導原則──讓你擴張的事物，會讓你更快樂。你在每一章都會找到和這個步驟相關的擴張／收縮表。仔細注意是什麼讓你收縮、什麼讓你擴張──傾聽你內在的GPS──這將強化能提升快樂設定點的行為，幫助你體驗「快樂不用理由」。


原則二：宇宙會挺身出來支持你


愛因斯坦曾說，人可以自問的問題中，最重要的是：「這是和善的宇宙嗎？」「快樂一百」以響亮的「是」回答這個問題。他們不是想著宇宙會出來對付他們，而是相信宇宙會挺身出來支持他們。


驚人的是，他們不相信宇宙只有好事發生在他們身上時，才是和善的──他們隨時抱著這種看法。當不好的事情發生時，他們不會哀鳴或呻吟：「為什麼是我？不公平！」他們看待生命中的大小事件，都是抱著「這終究是為了我好才會發生。不會錯的，我來找出這當中所隱藏的祝福」的想法。這種相信宇宙是友善的信念，是他們在人生中保持輕鬆及信任態度的源頭。


甚至還有研究顯示，相信宇宙友善的信念，可以對人的健康帶來重大的影響。由邁阿密大學心理及精神病學教授蓋兒．艾朗森（Gail Ironson）醫學博士最近從事的一項研究發現，相信「宇宙的力量是愛」的愛滋病患，會比相信「宇宙的力量是懲罰」的病患，維持較久的健康期。


這個概念你可能難以接受。當然世界上發生了很多可怕的事：戰爭、迫害、飢荒和苦難。要認為我們不是處於一個和善的宇宙裡很容易。有一件事幫助我擁抱「宇宙永遠會挺身支持我」的信念，就是所有曾經在世的智者──古往今來的聖賢哲人──都相信這個信念。因此當我在特定的狀況，不容易看到宇宙在支持我時，我會願意承認我的思想認知可能受到限制，而願意以這些智者他們更清晰的洞見來提醒自己。


但我們不必進入這種信念的哲學面或宗教面，那不是我們討論的目的。我只是說明「快樂不用理由」的人將這種信念當做指導原則，你也可以用這種信念提升自己的快樂程度。


我建議你不要試圖決定這個原則是真是假，而是在接下來的一、兩週採取這種觀點，看看自己的生活在這段期間結束後，感覺有多麼不同。那代表無論發生什麼事，都要假定「宇宙站在你這邊」──即使乍看之下並不明確時亦然。


我自己開始實行時，注意到我雖然沒有雀躍地熱愛人生中必須面對的一切，但我的內心絕對感到自在平靜許多。有時，當我特別難過或消沉，例如一段感情結束時，相信宇宙永遠在支持我，而且有更遠大的計畫來幫助我度過平常「真不公平」和「我絕對找不到真愛」的破碎紀錄。它幫助我維持開放的心胸，最後終於帶領我找到了賽吉歐。


當你相信宇宙會挺身支持你時，你就能不再抗拒當下發生的一切。這不代表對於發生在你人生中的事件悲觀或自滿，而只是代表不抗拒、也不惋惜已經發生或無法改變的事。我們很多人耗費極大的能量在惱怒和抗拒生命上。當你能採取「一切的發生都是對的」的觀點而接受現狀時，你就能使用你的能量，有效地處理當下的狀況。


相信宇宙永遠會提供方法支持你，以及「你的成長」將會是幫助你感覺到擴張的最好工具。


原則三：你所感恩的事物，也會感恩以報


這個原則是根據「吸引力法則」，簡單的說就是同類相吸。你所思考、感覺、說話、行動的一切，都會像磁鐵般吸引到你身邊。無論你何時欣賞人生中已然存在的快樂，例如銀行裡的錢，它都會報以感恩！


吸引力法則近年來有不少耳語，很感謝《祕密》這部成功的影片與書籍所帶來的熱潮。我很榮幸其發想人與製作人朗達．拜恩挑選我參與這部具轉化力的影片與書籍。朗達真的言行合一，用吸引力法則創造《祕密》的空前成功。她的意圖與遠見一向是散播喜悅，看見世界因為使用吸引力法則而轉化。我第一次見到朗達時，對她快樂的光芒感到驚訝。雖然她在生命中經歷一段強烈的絕望期，但她散發出的喜悅熱情，結合了深層的平靜。本書第八章可以看到她精彩的故事。


許多人使用吸引力法則，將焦點放在吸引他們以為會讓自己快樂的事物。但那其實是反向的作法。快樂是吸引我們要的東西，這是吸引力法則的基礎。在《祕密》一書裡，朗達寫道：


我要讓你進入《祕密》的祕密。要得到人生中想要的一切，其捷徑是現在就快樂和覺得快樂。這是為你的人生帶來你想要的錢和任何事物最快的方法。把焦點放在將喜悅與快樂放射到宇宙中……你要的一切都是內在的工夫。外在的世界是「既成結果」的世界，它只是你想法的結果。把你的想法與頻率，設定在快樂上。




當你感覺好的時候，你的能量會創造強力的磁場（vibrational field），更輕易把你要的東西吸引過來。我們已經看到，宣示你的理想車款或工作是不錯，但要達到人生快樂的關鍵，不在於操控世界給我們想要的東西。吸引力法則最高的用處，是所有目標的基礎目標──成為「快樂不用理由」。


雖然吸引力法則在物質領域對我有神奇的效果，但我也在應用於精神層面時，得到更大的回饋，能藉著專注於感恩，來療癒心碎；藉由欣賞自己的各種進步，來創造生命中的轉變。如此使用吸引力法則，會帶領你通往不需要理由的快樂。


祕密公式


使用吸引力法則時，我最喜歡的工具就是我所謂的祕密公式：目的、注意力、沒壓力。我從績效顧問的朋友比爾．李維西（Bill Levacy）那裡第一次學到這簡單的三步驟。以下是你可以用來達到「快樂不用理由」的方法：


	目的：清楚自己要的是什麼──現在的情況是渴望更明顯的快樂。


	注意力：你注意的事會在人生中變得更穩固，將注意力放在每天操練快樂習慣上。


	沒壓力：放手，放輕鬆。練習快樂習慣時要自在，相信自己正在移除障礙，經驗更明顯的快樂。




設定目的，展望理想


凡有意識的改變皆始於目的。在你還無法提升快樂設定點時，將目的設定為「快樂不用理由」是很重要的。從寫下宣示的目的開始。開頭寫著：「我很感恩，因為我現在……」，然後完成句子，寫下「快樂不用理由」對你而言是什麼感覺。


我要你用「我現在」的說法是因為這是最有力量的幾個字，能幫助你賦予你的目的生命，彷彿已經體驗過「快樂不用理由」。現在式的力量與即時性，會將你心中的願望吸引到你身上。例如：我個人「快樂不用理由」的目的是「我很感恩，因為我現在深深感覺到一種內在平靜與幸福的狀態。」


寫下你「快樂不用理由」的目的


　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　




現在想像你自己「快樂不用理由」。若你體驗到不可動搖的內在平靜與幸福，你的生命會是什麼樣子？你會感覺到什麼？你會做什麼？你會如何與他人互動？


想像你要感覺的可能看起來很愚蠢或不切實際，但這其實是一種很有力的練習。你對「快樂不用理由」的感覺越清楚，就越容易實現。


只要做這一步，就能置身在「快樂不用理由」的磁場。你很可能只有目的和想像，就開始覺得更快樂了。


我也建議你做一塊願景板，可以在練習快樂習慣時觀想用。願景板是一種視覺圖像，代表你在人生中想創造的目標。許多人用願景板來專注於想要的東西：如汽車、感情或家庭。我建議你做一塊板子，將焦點放在讓你「覺得快樂」的圖像上。你可能會選擇大自然的美景，或是有人開懷大笑或翩翩起舞的畫面，也或許是你和心愛或崇拜的人合照的相片。選擇讓你覺得擴張、開放和振奮的圖像，即使說不上原因也無妨，然後寫上「快樂不用理由」的目的。正如你把目的看得很重要，把焦點放在願景板的事物彷彿「已經存在」也很重要。


我自己的板子上，有我和一群我喜愛的人在大自然裡的照片，那是我最快樂的時候，還有能激勵內在喜悅的圖畫、色彩和名言。板子就掛在我書桌的牆上，我一整天都看著它。每天花一些時間看願景板，感覺它在你心中所帶來的快樂。


打造內在的快樂殿堂


現在你已經準備好要實踐自己的目的。在第二部分，你會學到打造快樂殿堂的七個步驟。看完本書後，我建議你每個步驟花一星期，練習快樂習慣，做那些練習，採取每一章末尾所列的行動步驟。你可能會發現有些習慣比較容易，有些比較有挑戰性。出現挑戰的時候慢慢來，看自己需要多少時間讓新的練習也變容易。


實行這些概念和技巧時，記住指導鐵三角的原則，用內在的GPS朝擴張的方向移動。看你選擇相信宇宙會挺身出來支持你時，會發生什麼事。同時繼續實行吸引力法則，藉由深深感激你所體驗到的快樂，來提升快樂設定點。


手邊有了這些工具，就是打造「快樂殿堂」的時候了。我們現在就開始吧！


Part 2打造你的快樂殿堂


我們是先養成習慣，然後習慣再造就了我們。

──十七世紀英國詩人暨劇作家德萊敦（John Dryden）




第3章力量的法則／取得快樂的所有權





此生的陰影，多因站在自己的陽光下所造成。

──作家暨哲學家愛默生




雖然蓋房子不是我最擅長的技能，但我確實知道第一步要打好地基，才有穩固的基礎。


建立快樂的殿堂也是從這重要的第一步開始──取得快樂的所有權，打好快樂的基礎。也就是說首先要相信自己能快樂，然後開始察覺阻擋快樂的習慣，最後再緩和而持續地轉換到對自己更有益的思考、感覺和行為習慣。


「快樂一百」讓我最感驚訝的是，在一次又一次的訪問中，沒有人懷疑自己快樂的能力。他們知道快樂並非不可能，而且他們的快樂由自己決定。他們沒有為將來而延遲現在的快樂，等待人生凡事完備無誤，或希望將來有一天能走運。而且他們沒有困在過去，說：「我快樂不起來是因為我的出身或遭遇。」他們對生活是主動積極的，會將焦點放在未來的可能，而不是因過去或現在的狀況而煎熬。


快樂與負責的關係，在二○○五年《國際行為醫學期刊》（International Journal of Behavioral Medicine）發表的一項重要研究中得到論證。該研究由蓋兒．艾朗森帶領，我在前一章曾經介紹過她的研究，該研究顯示：經診斷罹患愛滋病的樂觀病人行為上較積極、適應較良好、病情惡化的程度也較緩慢。根據艾朗森博士的說法，主動積極與樂觀具有高度的關聯，是與增加快樂有關的特性。


好消息是無論從哪裡開始，當你能主動積極負起體驗快樂的全部責任時，你就是在控制人生的方向。接著你就能大幅提高自己的快樂設定點。


我們內心已經準備好要自然而然快樂。雖然時有烏雲籠罩，但我們內在平靜安康的太陽，在每個人心裡燦爛地照耀著。在本章中，我們會把光照在這些烏雲（即煎熬的模式）上，它們是根深柢固的舊習慣，會阻礙我們的能力，使我們無法隨時體驗必要的快樂。


取回所有權


我注意到越來越多人已漸漸覺醒，透過思考、感覺、言行舉止，知道自己擁有創造未來的力量。他們認清自己的選擇將決定自己的生活。當你了解吸引力法則時，你就會知道自己要對人生中快樂（或不快樂）的經驗負起責任。


取回快樂的所有權有兩方面：


	接受快樂是由自己決定，藉著改變習慣，你也可以擁有更快樂的能力和力量。


	負「責任」（回應的能力）：以使你快樂的方式，回應生命中的每個事件。






你閱讀本書就算是個開始。這不只是「激勵人心的演講」。經證實，只要將注意力放在變得更快樂，就會有強大的效果。事實上，變得更快樂的一項早期實驗就證明了這一點。一九七七年，《快樂心理學》（The Psychology of Happiness）作者暨心理學家麥可．佛戴斯（Michael Fordyce）博士出版了突破性的實驗結果，在讓學生研究快樂人士的習慣後，這些學生僅靠學習快樂的主題，竟然真的增加了快樂和生活的滿意度。


然而，加州大學河濱分校的心理學教授琉玻莫斯基博士（我在第一章討論過她的研究）指出，為了變快樂而投入時間和注意力，就像節食和運動，不能只做一、兩天，而是必須持續一段時間。很不幸，大多數人投入更多心力計畫買車，而非提升快樂設定點。


責任[1]：回應的能力


對所發生之事的回應能力──這是我們的「責任」（response-ability）──會很戲劇化地影響我們的快樂。「快樂一百」以能讓內在平安幸福的方式，回應生命中發生的一切。


多年前，我的良師傑克．坎菲爾便教我下面的簡單等式，解釋了這個概念：


事件＋回應＝結果


「快樂不用理由」的人，會在能力所及的範圍內，去主導人生中的事件；若事件是能力無法改變的時候，他們就改變回應。


下次碰上塞車時，看看四周，可能會看到有人繃著臉、對其他車大吼大叫、死命抓著方向盤；也可能有人在另一輛車裡對著收音機搖擺，提高嗓門又唱又跳。同樣的事件，不同的回應。


每一次你做出擴張自己、創造更平靜安康的選擇來回應時，就是強化自己的能力，讓自己在未來做出同樣正面的選擇。這是真實的活化力，讓你從受害者漸漸成為勝利者。


最後的勝利者


我在高中第一次接觸這個改變人生的想法，英文老師給全班一項作業：閱讀維克多．弗蘭克（Viktor Frankl）的著作《活出意義來》（Man's Search for Meaning）。作者從納粹大屠殺中倖存，以極其流暢的行文描述他和其他人如何身為囚犯，在忍受納粹集中營的日常殘暴之時，卻仍能從絕望中振作起來。起初我拒讀，怕作者的描述會太嚇人，但隨著每一頁的進展，我覺得我越來越受到激勵，連我的心也同時跟著振奮起來。其中有一段特別撼動我的心：


活在集中營的我們還記得那些人，他們穿越小屋安慰其他人，送出最後一塊麵包。他們可能為數不多，卻提供足夠的證明，顯示在人的身上可以剝奪一切，卻拿不走一樣東西──即人類自由的最底線，在任何情況下選擇自己的態度，選擇自己的路。



如果弗蘭克在最惡劣的情況中都能找到意義──甚至體驗到愛，那麼我也必須相信我們每一天都能找到勇氣，改變我們對生活中所發生的事件的回應。


他的名字說明了一切。他才是最後的勝利者。（譯註：Viktor音同勝利者）


快樂的掠奪者


當我們還是陷在老舊的受害者心態，就會一次又一次的為自己招來相同的狀況（這就是吸引力法則的運作）。這種事隨處可見，例如老是陷入同一種不健康關係的女人。即使遇見不同的男人，卻還是面臨到相同的問題。


靈修導師托利（Eckhart Tolle）是我仰望的「快樂不用理由」的榜樣。他在自己的著作《當下的力量》（The Power of Now）中說，我們可藉由察覺自己目前的力量，轉移受害者心態的能量，不讓老問題不可收拾。


受害者的特徵是相信過去比現在更有力量，這種想法與事實恰恰相反。那是因為你相信其他人和他們對你所做的事，必須為現在的你、為你的情緒之痛、為你無法做真實的自己負責。然而真相是：唯一的力量只存在於當下。一旦你知道……你就會明白你現在要為自己的內在心靈負責──其他人不必──而且過去是無法贏過當下的力量。



我們在當下這一刻隨時能自由打破舊習慣，建立快樂的習慣，創造不同的未來。以下有些受害者心態的舊習慣會掠奪我們的快樂，那就是抱怨、責怪和羞愧。
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抱怨：抱怨、自憐、試圖博取同情、當烈士或「有求必應的濫好人」都是死路不通，只洩漏了我們不過是個可憐蟲。我們從吸引力法則知道，如果把焦點放在我們不要的事情上，常發牢騷人際關係有多糟，欠了多少錢，那麼我們就是吸引更多類似的東西到自己身上，強化了生活中惡劣的人際關係或債務。抱怨就像對宇宙下令，釋放出更多我們不要的東西！


◎抱怨者的格言：我好可憐！


責怪：找藉口責怪環境，或怪別人造成使我們軟弱的痛苦和問題。我們把力量送出去，得不到處理狀況所需的能量，因為我們把力量放在其他事情或別人身上。


◎責怪者的格言：不是我的錯！


羞愧：當我們責怪自己，對發生在自己身上的事感到羞愧，或對自己做過（或沒做過）的事感到罪惡時，我們常設法壓抑痛苦，將不舒服的感覺深埋在內心。如此將用去很多能量，阻礙了快樂。


◎羞愧者的格言：都是我的錯！




想想你認識的那些不快樂的人。他們可能花很多時間責怪、抱怨、羞愧，剝奪他們體會與生俱來的快樂。從受害者的遊戲中轉移，能確保你擴張能量，並且更快樂。
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逮捕快樂的掠奪者


覺得像受害人的習慣可能非常微妙，而且根深柢固。我開始意識到人的受害者模式是在我擔任企業訓練師之時。我以前教的課強調個人負責的重要性。開始上課時，我問每個人是否同意在下課後準時回來。他們都說好。遲到的人要站在前面唱高中的軍訓歌，如果不記得母校的歌，就唱我選的歌。我簡直說不出有多少成功、炙手可熱的財星五百大企業的執行長遲到，接著就是找藉口、怪罪別人、抱怨原先的約定！看到要人負責竟這麼困難時，真是令人驚訝，即使小事也是如此。但我堅持到最後，到三天課程的尾聲，我們已聆聽過無數次我最愛的歌〈停！以愛之名〉（Stop in the Name of Love），表演的都是穿著名牌和表情羞怯的執行長。


接著幾年前，我參加一個三天的研討會，矛頭便指向我了。研討會的主席有一條規定，我和研討會的同伴只要表現得像受害人──只要我們隨時怪任何人、找藉口、抱怨、顧影自憐或修理自己──就要在一個桶子裡丟兩塊美金。


我簡直數不清我在一天之中做過多少次！我遲到時，就怪早餐排的隊伍太長。啊！兩塊沒了（至少我不用唱歌）。我抱怨冷的時候，又花了我兩塊錢。（在我參加過那麼多次房間像冰庫的研討會後，你會以為我應該知道要帶毛衣。）責怪、羞愧、抱怨已經自然而然，讓我毫無意識。我花了一整天掏空錢包，但用兩塊錢罰鍰來學習自己有多常扮演受害者，其實是很小的代價。


我不是唯一被罰錢的人。待三天結束時，桶子裡的錢都快滿出來了。（我們把錢捐給當地慈善機構。）後來我們就很少玩受害者遊戲了──只要注意自己的習慣就好。


我建議你和家人、同事、朋友試試這個練習，看一週後結果如何。我猜你們最後也會為慈善機關募到一大筆錢。新的意識對你也有益處，能提供清楚的提示，轉移到讓你自然散發快樂的習慣。


永不嫌遲


無論什麼時候開始，一定都可能改變習慣。我自己就親眼見到母親在晚年時經歷奇妙的轉變。她和許多同輩的女性一樣，一直都非常慈愛，而且有「過度給予」的傾向，她給得太多了，以致於時常忽略自己的需要，而變得精疲力竭。但隨著時間的洗禮，她已經學會克服舊有的模式，開始擔負起更大的責任，將更多的喜悅與滿足帶入自己的生命中。她五十多歲開始冥想，使她能夠不再依賴特定藥物，重新找回健康。近八十歲時，她開始定期運動，這是她以往從未做過的事。現在她八十五歲，一天散步兩次，而且是她的長青有氧運動班裡年紀最大的人──那是她有史以來的第一個運動班！當父親在婚後六十三年過世時，她首度找到勇氣獨自做許多事：旅遊、加入各種俱樂部、甚至每週按摩一次。媽媽現在八十五歲，卻比五十歲、甚至二十五歲時更有活力──證明為自己的快樂負責永不嫌遲。


在我訪問「快樂一百」時，我發現他們主要用三種方法克服舊有的模式、讓自己更有力量、也為生命中的快樂負責：


增進力量的快樂習慣


	停止抱怨，找出發法。


	尋找事件中的教導與禮物。


	與自己和好。








	編按：原文為「回應能力」（response-ability），此恰與英文中的「責任」（responsibility）一詞諧音，剛好符合作者所要強調的：生命中所發生之事要如何去回應，這個責任在於自己的選擇。[image: 返回]




增進力量的快樂習慣1停止抱怨，找出方法


如果你不喜歡什麼事，就改變它；如果改變不了，就改變自己的態度。不要抱怨。

──作者及詩人馬雅．安潔羅（Maya Angelou）




你聽過那句古老的諺語嗎？擔心就像搖椅，花了一堆力氣，卻哪裡也到不了。抱怨也是一樣。我相信你一定抱怨過讓你心煩的狀況或問題，而且也相當努力處理過。


想像以同樣的能量用在解決問題上──以你的聰明、創造力、想像力來看各種可能。


哪一種讓你覺得比較快樂？


孰優孰劣是很清楚的：專注在問題上會使你的能量收縮；而專注在解決問題會使你的能量擴張，讓你比較快樂──這是頭號指導原則。勝利者專心尋求解決方法，受害者則抱怨問題。


當我看著《心靈雞湯》（Chicken Soup for the Soul）的投稿故事時，我發現大多數啟發人心的故事，都是從受害者轉化為勝利者的生命。


下面這個「快樂一百」的成員艾瑞兒．吉伯特的專訪故事，是我在本書中想和各位分享的二十個故事中的第一個。我選擇她的故事來說明這個快樂習慣，是因為這是過渡到達勝利的故事中，最令人難忘的例子。


我最初是從朋友保羅那裡聽說艾瑞兒的。我們坐在餐桌上吃午餐，他描述自己所認識最快樂的人。艾瑞兒是位可人的女性，在當地的醫院擔任護士，後來生命產生了劇烈的變化。保羅說完艾瑞兒的故事時，我靜靜坐著，回想自己聽到的故事。艾瑞兒有什麼祕密能讓自己這麼快樂？繼續看下去就知道了。


艾瑞兒的故事：新的視野



當時是一九八八年六月，又到了一天的尾聲。我剛輪完小兒科護士的班，正走在回家的路上。我覺得眼睛不舒服，就在街角的藥房買了不需要醫師處方的開架式眼藥水。我回到家第一件事就是把眼藥水滴入眼睛，隨即便感到一陣灼熱的痛楚，幾乎什麼也看不見。


我衝到急診室時，還穿著護士的白制服，他們也盡其所能地幫我，卻沒有成功。眼藥水已遭到污染，加入了強鹼，我滴入眼睛不到一小時，眼睛就瞎了。


突然間，我成了三十四歲的小娃娃。有好幾個月，我多半躺在床上，在奇怪的時間斷斷續續地睡覺。眼睛的損傷造成經常性的偏頭痛，使我疲憊不堪。就算電話響了，我也很少接。我不見任何訪客。我的自憐就像周圍的一堵高牆，讓我像囚犯般與世界隔離。雖然我的先生和少數幾個我願意講話的朋友試圖安慰我，但都無法如願。


在我尚未失去視力之前，我就像大多數人一樣，把生命視為理所當然。把工作做好，和朋友交際，追求興趣和嗜好，這些就夠了。在那個生命裡，也就是我的現實生活，我一向是強烈視覺取向的人。除了擔任護士外，我還是藝術家、珠寶商、攝影師、飛行員。我熱愛天文，也曾非常熱衷運動，喜愛待在戶外。我游泳、打網球、定期與當地的團隊划船，還帶著雙筒望遠鏡及賞鳥指南長途健行。


從我五歲起，我就常和祖父一起到外面賞鳥。掃視大地的景觀，探求鳥類生命跡象的高度視覺活動，接著注意鳥的標誌、羽毛、喙形來辨識種類，這些再再提高了我的觀察力，以及我與自然世界的連接。如今，賞鳥和我所擅長喜愛的其他事情似乎都不見了──是看不見的新我完全達不到的事。


就這樣過了將近一年。然後，有一天我躺在床上時，我問自己：我的人生品質是什麼？我在自己的悲慘中打滾，讓每一天溜進我內心的黑洞，這遠比失去了視力還糟糕。我預測接下來的二十、三十、四十年。這就是你想要的嗎？


我的心靈開始反抗。不要！我心想，我不能這樣活下去。我第一次感到能量的火花及對生命的興味從裡面復甦了。好，我想要回我的人生。我心想，那我現在該怎麼辦？所有我見過的盲人都有導盲犬或白色的長柺杖。我一向愛狗，所以選擇對我來說顯而易見。我要導盲犬。


這是我幾個月來，第一次沒有對發生在我身上的事自怨自艾，而是有了目標和方向。我需要打電話給導盲犬協會。我感覺心跳加快。電話在哪裡？我能打到查號台拿到電話號碼嗎？我從床上坐直了，心急地開始用兩手在床頭櫃上摸索，尋找電話。我感覺好棒，對事情也跟著興奮起來。


雖然手拙，但我的心意已決，我終於打給導盲犬協會。他們告訴我，我需要先精通基本的生活技能，才能領到一隻狗。又是一項挑戰。當我為這個目的安排好參加訓練課程時，我才終於感覺到自己又恢復了生氣。


接下來的半年，當我在上這套課程時，有時也想放棄。以前躺著自艾自憐多容易啊。但不久，我體會到冒險做些改變的事雖然可怕，但其實是令人振奮的。希望的小泡泡開始在我心裡湧上。當我手裡第一次握著我的導盲犬韋伯斯特的狗鍊，我們一起走路時，那些泡泡在我的胸口融成一個活潑喜樂的氣球。若使用柺杖，我就必須用緩慢的速度沿路觸探，評估每一步，還要擔心會撞上東西。但現在，我和韋伯斯特用頗輕快的小步伐行走，可以用完全自在且踏實的方式穿越空間。突然間一切都變得很流暢──我又回到我自己了：安心、自信、稱職。


有韋伯斯特擔任嚮導，我甚至又漸漸開始健行。有一天，我和先生在亞利桑納州的土桑市健行時，我聽到一隻鳥在唱歌。我說：「喂！你聽到那隻鳥的聲音了嗎？你看得到牠翅膀的顏色嗎？」


我先生找到那隻鳥，把顏色告訴我。我在興奮之餘，開始向他丟出各種問題。「尾巴上有黑色的條紋嗎？是不是差不多這麼大？」


我先生也在同樣興奮之下向我描述那隻鳥。「對！而且喉嚨是白的！鳥嘴的形狀像……」他鉅細靡遺地告訴我。


我心花怒放。「啊，是峽谷鷦鷯！」


我們嘲笑自己的新型賞鳥技術。剩下來的健行路上，我聽著鳥聲，他給我視覺的訊息，然後由我來辨認，我體驗得到一種我以為已經永遠喪失的喜悅。事實上，這種新的賞鳥形式甚至更有意思，因為我可以用這種奇妙的合作方式和先生分享。


韋伯斯特也讓我得以再次進入職場。我在之前擔任護士的那家醫院得到一份工作，先在暗房沖洗X光片，然後進行醫學記錄。既然我已經能夠獨立作業，不久我便開始擔任導盲犬協會的志工，負責家裡附近的導盲犬校園裡演講導覽。最後，我開始在導盲犬協會全職上班。


我熱愛我的工作。參與其他人轉變的過程是一種很美妙的感覺。我記得有個人和明眼人妻子來導盲犬校園參觀。這次參訪可能是他太太的主意。他在導覽過程中非常安靜，近乎孤僻。一位明眼人志工告訴我，他戴帽子，留長髮，還留了一把大鬍子。他還在隱藏自己，不和世界接觸，就像之前好長一段時間的我。但他最後參加一個月的駐校課程。課上了大約一半，當他和他的狗做搭配時，他突然告訴指導員他想剪頭髮，把鬍子剃掉。他出去買了新衣服。在他繼續和他的狗及世界有所連結時，他在身心上的確大放異彩。那種變化令人吒舌。當他在畢業典禮中走過講台時，他那已經一整個月沒見到他的太太坐在觀眾席上，甚至認不出他來。


我可以理解。有時我也認不出我自己。在我失去視力之前，我自認為是滿快樂的人；但今天，我比以前更快樂，也更有力量──在更穩定的基礎上，在更充滿意義的地方。現在我的生命，有一種更深刻的滿足和平靜感。因為我雖然失去了視力，但我的視野卻變得更加遼闊。




跳過問題找方法


雖然我們多數人都沒有像艾瑞兒一樣，經歷過這麼突然又極端的失明事件。但我們都有自己的受害者說法。人生中輕微的失望、背叛、挫折會越積越多，在你還沒發現之前，你就已經在抱怨自己負擔好重、而且不快樂了。最近我聽說人平均一天抱怨七十次！


威爾．鮑溫（Will Bowen）是堪薩斯州的牧師，他想到一種創新的方法來呈現抱怨症候群。他發給會友紫色的手環，請他們參與一項實驗。每一次會友發覺自己在抱怨時，就把手環移到另一隻手上，目標是二十一天不移動手環。他的戰帖很快就傳開了，現在全世界有數百萬人在戴紫手環，與威爾共同努力，創造「不抱怨的世界」。


艾瑞兒的轉變從不再認為自己是受害者、開始找方法解決問題的那一刻開始。任何人都能用一種叫做「尋解導向法」（Solutions Focus）的超強技法來進行這種轉移。這種方法由馬克．麥克高（Mark McKergow）研發而成，他由一位優秀的物理學家轉而成為企業諮商師，並以此為名，寫了一本書。我在專業和個人方面都用這個方法獲得極大的成功。記得我和賽吉歐剛學到尋解導向法後，有一天早上，發覺彼此的關係有一點退縮，所以我們決定一試。（和心理治療師住在一起就有這種好處，他願意談我們的感情！）


尋解導向法的第一步是為自己的感覺狀況評分，從一到十，十代表「十分滿意」。賽吉歐帶我做這些步驟。他問我：「你對我們目前的感情有多滿意？」


我那天特別低潮，所以我說：「嗯，大概六吧。」


下一步才是真的讓這項高超技法展現馬克的天才之處。還沒有學到尋解導向法之前，我和賽吉歐會花三天討論我們的感情為什麼沒有十分。我們都把焦點放在不滿意的理由和我們想改變的事情上。


但賽吉歐反而說：「哇，我們有六分！（賽吉歐有時候會積極正面得誇張。）我們做了什麼拿到六分，而不是一分？」


我想了一下，回答說：「嗯，我們六分，是因為我們在一起很好玩，因為我們很愛對方，也信任對方；我們六分，因為我們每天一起做欣賞練習（第九章會講到這個練習）；我們六分，因為我們喜歡騎腳踏車，一起在大自然裡健行。」我繼續列出所有我覺得我們感情走得下去的理由。


賽吉歐同意，並加上他自己覺得我們為什麼不是一分的理由，包括我們彼此坦誠，願意為對方挪出時間，也有相同的價值觀。


當天下午，我們決定去健行。我們開懷大笑，彼此傾聽，等我們回到家時，兩人的感情已經有十一分了！


尋解導向法使你將焦點放在有用的事情，讓你不再把能量花在抱怨上，開始創造更快樂的人生。以下是在人生中使用尋解導向法的幾個簡單步驟。


練習尋解導向技巧


在一張紙上寫出你對下面這些問題的答案：


	想想你最近一直在抱怨的狀況。從一到十，為自己感覺的那個狀況評分，一是「我對狀況極不滿意」，十是「我十分滿意」。　　　　　（若你給自己的狀況評為一分，請直接跳到第三個問題。）


	好極了，你沒有只給一分。寫下你目前做了什麼（盡可能多想一些），讓你在滿意度上評下這個分數，而沒有給更低分。




	若你的滿意度提高一分，起先會有什麼小徵兆？仔細思索，盡可能多寫一些。


	依照你上面所寫的，隔天你會先採取什麼小步驟，來增加你對這個狀況的滿意度？


	開始採取你在第四項裡列的一些行動。開始注意自己稍微滿意一些的時候，建立習慣，繼續做目前能幫助你更滿意的事。





取自《跳過問題找方法》（Solutions Focus Technique）。經馬克．麥克高同意使用。




增進力量的快樂習慣2尋找事件中的教導與禮物




生命中最好的歲月，就在你能斷定一切都是自己的問題之時。你不怪母親，不怪生態，也不怪總統。你了解是你掌控著自己的命運。


──心理學家亞伯．艾里斯（Albert Ellis）博士




研究證實責怪是剝奪快樂的因素之一。一份於一九九九年由麻省理工學院的謝恩．佛德烈克（Shane Frederick）及卡內基美隆大學的喬治．羅文斯坦（George Loewenstein）所主導的研究顯示：以八到十二個月前因嚴重意外而責怪他人者為研究對象，結果顯示出他們有「特別低的適應分數」。令人難過的事實是：只要你說「是我媽媽的錯，我老公的錯，政府的錯，我六年級的鋼琴老師的錯……」你就不會快樂。


「快樂一百」有個祕密能讓他們停止責怪。他們相信宇宙正準備要支持他們（指導原則二），覺得不管發生什麼事，當中都隱藏著一份禮物或教導。


如果責怪是遮蔽快樂的一片烏雲，你不妨試試看。不要問：該怪誰？而是開始問：我可以從這件事學到什麼？這件事有什麼禮物要給我？


身為作家兼激勵講師的雀莉．坎貝爾，是「快樂一百」的閃亮之星。但她不是一向如此。接下來的故事，雀莉描述每個女人的夢魘，到最後如何幫她認清自己責怪的習慣。

[image: p094]



雀莉的故事：停止哀訴




「我走不下去了。」我的未婚夫史丹說。


我確定自己聽錯了。天色才剛變暗，我們倆剛下班回家。我遞給他幾件從百貨公司幫他買的襯衫，但他幾乎看也不看一眼，就丟在桌子上。


「我就是走不下去了。」他再說一次。


黑色的波浪將我吞噬，我閉上眼睛，屏住了呼吸。


不，不，不，不，不。


他低頭看著地板，說：「對不起，我不能和妳結婚。」


再過三週就是婚禮了。


我張口結舌看著他。不要哭，不要哭，不要哭。


「為什麼？」我終於喘著氣說。「有什麼事嗎？」


他答不上來。接下來的幾個小時，我們爭辯，我懇求，他退讓，我大吼，他大叫，我哀訴，我掙扎著想找到答案。怯場嗎？他不喜歡那間教堂、蛋糕、他的晚禮服、DJ，還是什麼？給我個答案，隨便一個都行，只求你別說「我不愛妳」。


我想得太美了。答案是：「我覺得和妳沒那麼熟。」


然後我逃開了。當時是半夜三點，我打給我最好的朋友桂。我和她老是開玩笑說，最好的朋友就是會在半夜三點收留妳的人。我說，收留我吧。史丹不想娶我了。


接下來幾個禮拜，我和史丹取消了我們幸福的人生，取消禮服、取消教堂、取消鮮花、取消伴娘、攝影師、接待大廳、蜜月旅行。我們送還禮物、撤銷邀請。我的父母哭了。我的朋友抱我。我搬了出去。


兩週後，史丹和另一個人結婚了。


有一週的時間，我一天至少用掉兩盒面紙。為了努力適應，我接受個別治療，也參加團體治療。我叫囂，我責罵，我哀訴，我口出惡言，我用網球拍把沙發打得稀爛。我每次聚會都哭哭啼啼地說：「我們的感情是那麼好！是全世界最好的感情。」


「是嗎？」我那飽受折磨的治療師，有一天終於在團體治療時說話了。「有多好？如果真有那麼棒，就不會結束了。」


醜陋的赤裸真相，就像拳王給了我重重的一拳。小組間產生一股集體的詫異，與我的驚嚇產生共鳴。我睜大了眼盯著我的治療師。她怎麼能對我說這種話？她到底是站在哪一邊？


我不想停止責怪、停止誤會史坦、停止擺出無辜受害者的姿態。當每一個朋友都抱你、愛你、撫平你多處的傷口時，受害者的心態讓人覺得事情變得好簡單。你可以為自己悲慘的人生罵遍每一個人，唯獨自己沒有錯：怪那個男的、怪父母、怪治療師、怪工作，連上帝也可以怪罪。現在我打電話給我所有的朋友，告訴他們最新的背叛消息。我不但被我的壞男友利用和濫用，連我的治療師也認為是我的錯！我沉迷在安全的折磨厚繭裡。


我上班時把自己關在辦公室的門後，每個人都小心翼翼地對待我。直到一天早上，一位同事突然走進我的辦公室，直直地看著我。


「我十八歲時懷孕，未婚夫在婚禮前一個禮拜離開家鄉，跑去從軍。」她說。


我盯著她好長一段時間。她坐在那裡，平靜地等這段話潛入我的意識，也有人和我一樣，甚至更苦地受過折磨──而且還活下來了。她樂觀開朗、事業有成，而且快樂。她不知怎地復原了，重新找回自我價值感，而且還飛黃騰達。她沒有讓人生中一個不快樂的事件，使她永遠落入受害者的角色。


她的自白丟下一項新的挑戰：我現在該拿我的生命怎麼辦？像郝薇香小姐[1]一樣，與破爛的結婚禮服和發霉的蛋糕一起在時間裡凍結嗎？還是負起責任，從自己一手造成的這個局面學習，然後成長？


對我彎下腰、並輕聲說「長大吧」的天使贏了。我又回去治療。如今復原的工作才真正開始。


我開始看到自己在整個過程中的角色。為什麼史丹的不快樂，會來得這麼令人驚訝？我回顧那些小小的警訊，就是在示意我會有大看板寫著「此路不通」的警示閃燈。當我要確定行程時，他抱怨我在控制；當他想省錢時，我想花錢。他甚至告訴我，他參加哥哥的婚禮時，他們似乎是以一種特別的方式相愛，和我們不一樣。這些徵兆用後見之明來看是那麼清楚。我早該注意到的。史丹不壞，他也沒有錯，我也是。我們只是不一樣。我們走在同一條路的時間已經到了盡頭。現在我可以看見，對我們最好的方式是在不同的方向。我想成為贏家，但我不能讓他變成輸家。我必須停止像受害人一樣思考，停止為自己的不幸責怪其他人，停止述說受害人的親身經歷。


負責任是一個全新的情勢。雖然我過去做過一些不好的決定，但為了改變自己的經驗，我決定採取新的想法和行為。


我找到一些榜樣，努力和他們有所連結，他們活出了我想要的方式。我看我想仿效的名人傳記，遵循他們的建議。我慶祝每次成功，作為我是贏家的證明。我找到快樂、喜悅、成功的人，和他們保持親近，學習他們的方法。當我下一個男友在爭論中抱怨我時，我停下來傾聽。我從他的觀點來看我自己，然後說：「史帝夫，你說得對。我根本不喜歡自己的行為。我不知道我為什麼會那樣，可能只是我以前的模式。」


「哇，」他靜靜地說。「我很訝異你不但能這樣想，而且還告訴我。謝謝妳。」


隨著更好的感情而來的是更好的客戶、更好的工作、更好的勝算。我開始教工作坊，幫助其他人。我寫下兩本書。在研討會和演講中，我分享我的親身經歷和血淋淋的教導，幫助其他人也成為人生中的贏家。


我發現看起來像壞消息的，不一定都是壞消息。誰能料到另一半在婚禮前三個禮拜逃婚，會幫助我打破自己最差勁的習慣──亦即讓我得不到快樂的習慣。責怪是造成兩敗俱傷的立場，而我還有其他更好的事可做──像是平靜、滿足和快樂。




塞翁失馬焉知非福


選擇尋找狀況中隱藏的禮物或教導，而不把自己困在責怪中，讓我們從指責別人、不斷重蹈覆轍的舊模式中得到釋放。


尋找教導剛開始可能很有挑戰性。相信我，我懂。當我經歷很難熬的時期時，要聽別人告訴我「等一下，這最後會對你有好處」並不容易。但我已經明白他們是對的。我的一位朋友時常提醒我「被拒絕是上帝的保護」。雖然事情發生時，我不一定能體會，但當我看著過去這些年來失望的事情時，我可以了解為什麼我心裡追求的這麼多事情，無論如何都不會讓我快樂（我個人即印證了丹尼爾．吉伯特的研究！）而且我原本以為的壞事，反倒在最後成為我人生中最大的祝福。


這種情況太頻繁了，所以我從幾年前就開始用一句很適合我的說法。只要我開始責怪，我就會停下來問自己：如果發生這件事是為了更重要的目的，那會是什麼？


「快樂一百」體認到，為事件貼上「好」或「壞」的標籤並沒有用。他們選擇相信每件事都隱藏著一種禮物或教導，縱使他們當下不一定都能看見。


有個古老的中國故事確切描述了這個論點：


一位老農夫用馬來犁田。一天，馬跑掉了，農夫的鄰居為老人的壞運表示同情時，農夫聳聳肩，答道：「好運？壞運？誰知道呢？」


一週後，那匹馬帶著一群母馬回來，這一次鄰居為農夫的好運恭賀他。他的回答是：「好運？壞運？誰知道呢？」


接著，當農夫的兒子企圖馴服其中一匹野馬時，他掉下來摔斷了腿。每個人都同意這是倒楣的壞運，但農夫唯一的反應卻是：「好運？壞運？誰知道呢？」


一週後，大軍進駐村莊，徵召所有找得到的年輕人。當他們看到農夫的兒子斷了腿時，他們就讓他留在原地。這是好運？還是壞運？




如你所見，我們永遠不會知道。


當事情不能盡如人意時，要設法相信：所有的發生都是最好的。要記住：宇宙會挺身出來支持你。這樣會立刻拓展你的能量。跟著練習，這個過程就會變得越來越容易。


以下練習能幫助你藉由尋找隱藏的教導與禮物，來打破責怪的習慣。


練習尋找隱藏的教導與禮物


	獨自安靜坐著。閉上眼睛，做幾次深呼吸。


	回想一次具體的狀況，造成你覺得自己遭到誤解或責怪別人。想像置身其中的人、場景，說了什麼話或做了什麼事。


	想像往後退好幾步，從遠距離觀察那次的情況，彷彿你在螢幕上看電影。


	發生的事情中有哪個部分你可以負責？你忽略了可能讓你察覺會有問題的徵兆嗎？你當時的行為有可能引發那個狀況嗎？你的思想或行為擴大了那個狀況嗎？


	你從發生的事情得到了什麼教導？你需要有更多的耐心或更廣的度量嗎？你需要多聽一些、少講一些嗎？


	捫心自問：若這件事的發生是為了一種更重要的目的，那個目的會是什麼？你能找到那份隱藏的禮物嗎？


	找到那份隱藏的教導或禮物後，寫下你可以有不同做法的最重要的事。







	譯注：Miss Havisham，狄更斯小說《孤星血淚》裡的一角。[image: 返回]




增進力量的快樂習慣3與自己和好




除非我們先與自己和好，否則絕對無法在外在世界得到平安。

──達賴喇嘛




我來猜一猜。你和多數人一樣，人生中有些事不太順遂，對嗎？而且你會自責。可能是失敗的婚姻或生意，或是你的孩子正面臨困難。可能你傷害了某個人或讓人傷害你。責怪自己和責怪別人一樣，也是快樂的大絆腳石，帶來羞恥和罪惡的感覺。當我們試圖壓下那些不愉快的感覺時，其實是在使用很多能量把那樣的感覺留在原地。然後那些不愉快的感覺會慢慢吞蝕我們，侵蝕我們經歷持久快樂的能力。


要與自己和好，藉著接受自己一直在逃避的感覺，放下過去來釋放你的能量是很重要的。當你這麼做時，就能讓人生繼續向前，體驗到更寬廣快樂。


下面的精彩故事來自「快樂一百」的成員贊娜．薩爾比的訪談。她是個作家、行動主義者、人文機構「國際婦女互助協會」（Women for Women International）的創立人與執行長。她在訪談中描述「與自己和好」的一種方法。


贊娜的故事：勇敢說出來




我成長在一九七○年代巴格達的郊區。我的父親是伊拉克航空的飛行員，我從小就飛過世界各地。我玩賽車，也玩芭比娃娃，未來的夢想也沒有設限。我滿十一歲時，事情因兩伊戰爭開始而有了轉變。那是我第一次看到軍機和高射砲在空中射擊，街上滿是帶著手槍的軍人，甚至還有飛彈掉落在人民家中。我記得爸媽在討論全家人（我和父母及兩個兄弟）一起睡在一張床上是否比較好，這樣如果炸彈打到我們家，我們就可以全部死在一起，或者我們要繼續睡在自己的臥室裡，正常過生活。生活絕對不正常，有時還覺得驚駭危險。然後在一夜之間，事情鐵定變得更危險了：我的父親成為海珊的私人飛行員。


父親接獲這份工作時，他無法拒絕，一旦拒絕可能就得坐牢，甚至處決。我們試圖避免這種關係，但海珊就像毒氣瓦斯，找到管道滲透到我們家。當我們慢慢習慣他時，他也接管了我們的生命。我們的一切最後都變得和父親的工作相關。我們的家就是他們口中那個飛行員的家，我住的那條街就是他們口中那個飛行員的街；而最糟糕的是，我就是他們口中那個飛行員的女兒。


我就像所有的伊拉克孩子一樣，也要聽話，叫海珊「阿莫」（阿拉伯文的「叔叔」）。但我和其他的伊拉克孩子不一樣，常和家人一同受邀參加他的宮廷宴會。在海珊的內圈伴隨著危險。我的母親指示我絕對不要放鬆或降低警覺。很多次我們坐在他的客廳談話，他就會不經意地提到，他要殺害家族的某個成員或朋友或同事。然後他會非常仔細地觀察我們。以錯誤的言談或表情觸怒海珊可能會惹來殺身之禍，所以我學會看他的反應來回應。如果他很認真，我就跟著認真；如果他微笑，我也微笑。多年來，我和家人都活在這個人和他瘋狂行徑的恐懼裡。


接著，在我將屆二十歲時，我的母親要我答應一名素未謀面的男子求婚，是個住在芝加哥的伊拉克移民。我嚇壞了。嫁給我不認識、也絕對不愛的人，完全違反我父母當初所說的──他們要讓我以愛、熱情和自由來選擇我自己的人生。起初我拒絕了，但我的母親嚎啕大哭，絕望地懇求我；最後我答應了，完全是為了讓她快樂。我的母親要到十年後才願意告訴我，她擔心海珊可能對我有情愫，才瘋狂想把我送出伊拉克，不讓他碰我。當時我並不知道這些。


我家人飛到芝加哥參加婚禮。第一眼見到未來的丈夫時，我的心就沉了下去。他對我完全沒有吸引力。但他告訴我他願意嘗試當個好丈夫，我也有自由完成我離開伊拉克時未完成的大學學業、追求職業生涯，而且到時候我們就會學習相愛。


短短幾週內，我就發現我的新婚丈夫無意兌現他的承諾。他幾乎不給我錢，不讓我用車，也不准我上大學。有好幾個月的時間，我覺得受困、被害和受到侵犯，像個被束縛的家僕，住在沒有尊重和受到言語及情緒傷害的屋子裡。我一直告訴自己事情會好轉，但是並沒有。最後讓我崩潰的是，和丈夫的一場暴力的性衝突，讓我身心俱創。之後，我拖著步伐到蓮蓬頭下，啜泣時讓熱水敲打在我身上。重點不是我已嫁給這個男人，而是他竟然強暴我。我收拾家當和我所有的錢，大約四百美金，打電話給母親在當地的一位朋友，幫助我逃離。


事情在那之後開始好轉。我搬到新的城市，開始上學，交新朋友。我把一切發生過的事──害怕戰爭的童年、活在海珊陰影下的歲月、受虐的婚姻──都拋到腦後。我將經歷過的痛苦、恐懼、創傷全部塞進我的內心深處。我絕對不想再回顧或回想了。那段期間，雖然我常有快樂的時刻，但總有一部分的我十分哀傷。


一九九二年，我再婚，這次是和一個我在學校認識而相戀的好男人。當時我們正存錢要度蜜月，而我在雜誌上看到一篇文章，提到成千上萬名波士尼亞及克羅埃西亞婦女，在戰爭期間被關在「強暴營」裡。那些女性臉孔的照片，有某種東西觸動了埋藏在我內心深處的痛苦，於是我開始啜泣。我的丈夫衝進房裡，想知道有什麼不對勁。當我解釋自己在哭什麼時，他把我抱進他的懷裡，我們倆都哭了。我們想盡些微薄之力，卻找不到任何協助這些女性的機構，所以我們決定自己採取行動。於是，我們拿出蜜月旅行的存款，藉著支持我們的「一位論教會」（Unitarian church）的協助，飛到克羅埃西亞去助人。


那次的迴響讓我們不知所措，很快的我就知道這是我應該做的事。我們的克羅埃西亞之旅是國際婦女協會的開始，這個組織在今天幫助全球戰後倖存的婦女重建生活，使她們與美國婦女產生連結；這些美國婦女每個月會寄一筆小錢，寫一封個人信件給她們。我開始旅遊全世界，和成千名遭受說不出的暴力與強暴的受害婦女談話，鼓勵她們說出自己的故事。我一次又一次地體會到，分享她們的故事便是展開療癒的過程，幫助她們從受害者過渡到倖存者，最後成為活躍的公民。


接著在二○○三年，海珊被捕時，我決定寫一本關於伊拉克婦女過去到現在一直在經歷的書。我無意探究自己的創傷，但有一天我的代理人打電話給我，說：「妳真的有必要讓這本書談妳。妳就是故事。」


我大叫：「不要！這不是講我，是講其他的女人。」我每一次都有藉口，因為就在我天人交戰，要把塵封已久的痛苦和創傷揭露出來時，我內心總有一股深刻的憤怒和恐懼。把我的故事說出來，就等於毀了我向世界投射的堅強女子、女性主義者、女權運動倡導人的形象──那是我相信的自我形象。但更重要的是，我真心相信如果我告訴任何人我認識海珊，那麼我的自我身分、信念、成就都會煙消雲散，海珊會接管一切，就像我在伊拉克時他所做的一樣。


通話後幾天，我在剛果的婦女互助任務中，面臨了轉捩點。有兩小時的時間，我都和一名叫做娜比托的婦女及翻譯員坐在一個房間內，聽娜比托描述她的國家內戰時，發生在她身上的事。那是很恐怖的經歷──也是很尋常的經歷。那些軍人輪暴這位婦女和她的幾個女兒，又命令她的一個兒子強暴母親，當他拒絕時，他們朝他的腿射了一槍。我發現在聽這些細節時，我在發抖。當她說完時，她看著我，說：「我從來沒有告訴過任何人這件事，只有妳。」


她的陳述牽動了我心中的許多事。她把她的真實故事告訴我，而我卻因為太害怕而不敢說出自己的故事。所以我問她：「妳要我怎麼做？我的工作是把妳的故事寫下來，告訴這個世界。我應該保密嗎？我應該對其他人守口如瓶嗎？」


她看著我的眼睛，露出了微笑，說：「如果我可以告訴這個世界我的故事，或許可以讓其他女人不用再經歷我經歷過的事。沒關係，妳就放膽告訴世界吧──只要別告訴鄰居就好。」


那是我一生中最謙卑的時刻。我坐上車，哭了整整五個鐘頭，才從剛果開到盧安達。我腦子裡想的全是娜比托。她不識字，沒有家，什麼都沒有，只有別人給她的一件洋裝，和一雙用垃圾做的鞋子，但她有的熱情與勇氣卻比我多得多。她不僅願意承認自己的故事，打開內含所有痛苦與創傷的盒子，而且即使只能多幫助一位婦女避免她遭受過的折磨，她也願意告訴全世界。


雖然我還有許多理由來保留自己的恐懼，但我知道我的母親默默死去，我的祖母也是。我不想成為另一個默默死去的女人。所以當我回到盧安達的旅館時，我寄了電子郵件給合作者及代理人，告訴他們：「我願意。」


我開始寫自己的親身故事，剝開一層又一層痛苦的真相與情緒。最後，是我這一生中最解放的經驗。我真的相信打開我內心的盒子，取回裡面那些痛苦的感覺的自主權，才是使我療癒和平靜的方法。


今天，我內心不再痛苦，裡頭就像水晶一樣，當我呼吸時，空氣會一路穿越我。我對自己有種深層的自在感，我這一生中經常感受到的喜悅，也比以往強烈得多。


我看過好多的生與死。生命本身是燦爛無比的，就像你咬下的第一口蘋果──「喀」的一聲，還有果汁和甜味。喔，我好喜歡！


我真的相信我經歷過的每個不幸，都引導我走向幸運，就是我今天享受的快樂生活。如果人們害怕說出自己的故事，我會用自己的親身經驗告訴他們，這只會帶來更大的收穫──內在的平靜，與隨之而來的喜悅及輕盈。




嶄新的開始


有很多方式可以與自己和好。如果，你和贊娜一樣，在人生早年的事件中曾經受到創傷，那麼你可能需要把壓抑的感情挖掘出來，學著接受自己的過去。研究顯示埋藏創痛的人，與說出親身經歷的人相比，過著較短命、不健康、不快樂的生活。


雖然如此，但重要的是不要困在過去的感覺裡。根據文化人類學家安琪拉．亞立恩（Angeles Arrien）的說法，許多原始文化會在人經歷痛苦或創傷時，鼓勵他們「說出自己的經歷」，但不要超過三次。這些文化體認到與愛自己及支持自己的人分享親身經歷很重要，這樣才能釋放痛苦，但重複三次以上只會讓當事人困在受害的能量裡。「與自己和好」是治療自己、釋放自己，讓自己能繼續往前。


有時候人因羞愧而覺得痛苦，不是因為發生在他們身上的事，而是為自己過去的行為感到悔恨與罪惡。當裡面有微弱的聲音，老是尖聲提醒你「你做了那件事之後」就不配得到快樂；此時，你就很難感覺美好。當我們繼續審判自己的過去，就像是拖著沉重的重量，只會消耗我們許多的能量。正如「皮質區再教育」（Cortical Field Reeducation）的發展人員海瑞特．葛斯林（Harriet Goslins）告訴我的：「當你能區別負責和自責時，你就能自由做出新的選擇，也才可能打開真正的自我饒恕。」


在這樣的情形下，與自己和好可能表示得做些補償。雖然你不能改變過去發生的事，但只要有點創意，你通常就能找到方法，讓事情改正。例如：如果你向人借錢卻從未還清，那麼你可以現在還給他，可能是全額償還，可能是小額分期──你喜歡的話，匿名也可以。如果你找不到那個人，你可以捐贈同樣數量的錢給可靠的慈善機構。你會訝異於補償後所感到的輕盈與能量。


身心互通的魔法


這十年來，我已經變得對快速成長的能量心理學的領域興味十足，該領域包括各式各樣劃時代的身心技巧，能釋放舊有的受害與審判模式。這些由治療師、醫師、非專業人士所實行的技巧，包括姿勢與行動，可作為恢復適當的能量平衡的開關，透過經絡（古老的醫療體系千年來所承認的能量管道），清除體內微細能量場中的障礙。這些技巧也重新編排控制九十％的行為的潛意識想法，在促進健康的中樞神經系統建立新的模式。其中有些技巧可以在幾分鐘內就完成，不需要正統訓練便能自行運用。


現在有上千個案例紀錄人，從能量心理學的技巧中獲益，還有上百宗新的研究正在進行。我訪問《基因裡的鬼靈精怪》（The Genie in Your Genes）作者及「靈魂醫學機構」（Soul Medicine Institute）創辦人道森．裘曲（Dawson Church）博士，他告訴我國家衛生研究院最近才由凱瑟．波瑪嫩提（Kaiser Permanente）指導完成的研究中，他們發現的技巧在幫助控制體重這方面非常成功。當人減少限制的模式和信念時，就會與有生氣、有能量、有活力的自己產生更多連結。


一些簡單有效的包括生物能量同步技巧（簡稱B.E.S.T.）、情緒釋放技巧（簡稱EFT）、塔帕斯指壓技巧（簡稱TAT）、K心理（Psych K）。


我最近從B.E.S.T.的開發人員身上學到這項技巧，他是「快樂一百」的成員泰德．莫特（M. T. Morter）醫師，也是脊骨神經醫師及身心健康的先驅。我最鮮活的訪問之一就是和莫特醫師。他七十二歲了，卻如三十五歲般開朗、精力充沛且活力旺盛。一天晚上，我和他坐著享用美妙的義大利晚餐時，他把精彩的人生故事和快樂哲學告訴我。他顯然已經嫻熟人生中快樂的祕訣，所以當他願意教我「M力步法」（M-Power March）時，我簡直是受寵若驚。M力步法是他發展用來幫助人移除快樂障礙的具體練習。


根據莫特醫師的說法，M力步法會重新設定中樞神經系統、清除潛意識障礙、啟動寬恕。這個練習涉及上半身與下半身及左側與右側同時移動，使中樞神經系統位於更平衡的狀態，才能更快速有效地處理思想及情緒。這個練習就像「清除電腦」，我們才能重新設定處理潛意識資訊（如舊傷與悔恨）的程式。這是個很棒的工具，有助於轉移我們在本章討論過的各種受害與批判模式。這個簡單的三分鐘練習和其他的B.E.S.T.步驟與練習一樣，都有驚人的功效，有助於在生活中讓我感覺更有力量，而且做起來非常容易。


練習M力步法：與自己和好


	身體站直：保持警覺，但同樣舒適而放鬆。


	左腳往前跨一步，後（右）腳保持在地面站穩（兩腳都是向前）。稍微彎曲左膝，微彎就好，讓後腳腳跟仍能貼在地面上。


	伸左腿時，將右臂舉至約45度角，左臂會自動往後幫助平衡，所以逕自將左臂往下後方約45度角伸展。此時你的姿勢是左腿和右臂向前伸展，右腿和左臂向後伸展。


	現在，將頭轉向伸展的右臂那一邊，抬頭往上看，閉起眼睛，充分伸展。





	當你位於伸展的姿勢時，想想讓你感到悔恨、羞愧、有罪惡感的事。深呼吸，集中精神感覺「寬恕」。屏氣並維持這個姿勢五到十秒。


	吐氣，用相反的腿和手臂重複這套動作。重複這個順序三次。
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快樂行動輕鬆上手


你藉著取回快樂的自主權，為自己的快樂殿堂打好了基礎，放手不再當受害者，專注在找出解決的方法，在情況中尋找隱藏的教導與禮物，並且與自己和好。用以下的步驟來練習增進力量的快樂習慣：


	為期一週，每當你責怪、羞愧、抱怨時，就在籃子裡丟兩塊美金。記錄你每天收集多少錢，看在這一週內是否有進步。把這筆錢用來全家出外旅遊，或捐給你選擇的慈善機構。


	做個實驗：看你能否一整天都不責怪、抱怨，不覺得丟臉。


	當你發現自己在抱怨時，就用尋解導向技術。


	想要打破責怪的習慣，每天找出一個不合你心意的經驗，練習「尋找隱藏的教導與禮物」。（如果找不出什麼事可練習，那麼恭喜你──你正走在通往「快樂不用理由」的康莊大道上。）


	要和自己和好或轉移受害人的模式，就每天練習M力步法三分鐘。






接下來的四個打造快樂殿堂的步驟是立起支柱，學習和自己的頭腦、身體、內心、靈魂有關的快樂習慣。正如家裡的支柱和牆壁連結，你的頭腦、身體、內心、靈魂也緊緊相連：你的想法影響你的生理，你的感覺影響你的思考等。為了容易解釋一點，我將生命中的這四個部分區分為不同的四章，但我承認這樣多少會造成武斷的區別。你在閱讀每一章時，會發現這些步驟有時會重疊，因為生命的這些範圍是如此互相連結，所以改善其中一項，便會使所有的面向也為之強化。




第4章思想的法則／不要全盤相信自己的想法




心思自化自現；它可化天堂為地獄、轉地獄為天堂。

──英國詩人米爾頓



我聽過一位德高望重的智者演講。他接受一位男士的提問，那名男士穿著三千美元的西裝、名貴的鞋子，身上滿是黃金首飾。他問：「我要放棄什麼才能體驗真正的快樂和內心的平靜？」


智者回答：「有好消息，也有壞消息。好消息是你不需要放棄任何東西。貧窮不是通往快樂的途徑。壞消息是你可能要做對你來說更難的事──你得放棄自己的思考模式。」


放棄我的思考模式？那豈不是叫我不要呼吸嗎？其實，這不像你聽到的那麼難。從我的研究、經驗，和我從「快樂一百」的訪談中，我學到一些有效的技巧，可以改變我們的思考方式。在本章，我會教你讓思想支援快樂的方法，而不是破壞快樂。這會強化思想的樑柱，也是打造快樂殿堂的下一步。


恐怖的心算


你一天有多少次會被自己埋伏的負面想法攻擊？


「我不夠好。」


「我先生（或太太）不愛我。」


「我討厭我的外表。」


「我擔心付不了帳單。」


「我女兒不尊重我。」


「我好笨。」


「我受不了這份工作。」


如果你和多數人一樣，次數可能會很多。我們的腦袋裡有這麼多負面的想法在竄動，想要保持愉快也難。


我們的心思由思想、信念、自言自語組成，而且隨時都在「運作」。根據科學家的說法，我們一天有六萬個想法──亦即清醒時每秒鐘就有一個想法。難怪我們在一天結束時會這麼累！


更令人驚訝的是，在這六萬個想法中，有九十五％和你在昨天、前天、大前天想的都一樣。你的心思就像唱盤，反覆再三播放相同的唱片。（好吧，三十歲以下的都是iPod。）說到困在陳舊的想法……


還有，若不是下面這個統計數字，事情也不會那麼糟：這些習以為常的想法中，平均一個人就有八十％的負面想法。這表示多數人，每天有四萬五千多個類似上面提及的那些負面想法！舉世聞名的精神醫師及腦造影專家丹尼爾．亞門（Daniel Amen）博士稱之為「自動的負面想法」（automatic negative thoughts，簡稱ANT，即螞蟻）。


當心思擠滿這些「螞蟻」時，生理受到嚴重的影響也就不足為奇。國家衛生研究院的研究員測量過大腦血液的流動和活動模式，發現有負面的想法會激發腦部與沮喪和焦慮相關的區域。另一方面，正面想法則對腦部有平靜有益的效果。負面想法就像系統裡的毒藥，而正面想法則像良藥。


下表中，你可以看到想法如何使我們擴張或收縮，影響我們的快樂：
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想法的真相


好消息是要避免我們被每天幾千個負面想法拖垮，並不需要把每個想法都消除。有一個簡單的方法，祕密在於接受一個驚人的事實：


你的想法不一定都是對的。


聽起來夠簡單，但事實上，這個革命性的觀念需要我們在觀點上來個大轉變。我們這麼習慣相信自己的想法是真的，還自動加以回應，難怪我們很難察覺自己在做什麼。我還記得自己多年前第一次發現這個事實的情況。


我在坐滿四百五十人的會議廳前發表演講。我的手在發汗，心早已開始怦怦跳──我把這個大場面搞砸了。我怎麼會這麼確定？因為坐在第三排的人用清楚的語言讓我知道──他坐得很僵直，兩手交叉，對我講的笑話毫無反應。連稍微點頭表示聽進去的樣子也沒有。我剛好像有看到他在翻白眼吧？我的胃在翻攪。他討厭我講的內容。他討厭我。


在我結束演講的那一刻，當他抄短徑上講台時，我嚇壞了。我嚴陣以待，準備聽他對我的爛演講有何等無情的批評。


但他直接走上舞台，伸出了手。「真感謝妳，」他用帶著情感的低沉嗓音說。「這場演講改變了我的一生。」


我差點跌倒──他根本不討厭！是我自己負面的想法嚇得我驚慌失措。所以我才會在當時明白我的思想──在人生高低起伏中隨時都在的伙伴──講的不一定都是事實。我們大家都一樣。如果不能察覺這一點，「快樂不用理由」的路上就會有障礙。


你不會聽到什麼就相信什麼吧？當然不會。你也不會相信自己看到的每個字。而且在這個注重特效和繪圖軟體的時代，你當然也不會相信你看到的一切。所以……


不要全盤相信自己的想法！


想法只是大腦裡神經化學事件所形成的能量封包，可用電脈衝和波頻測量出來。你的想法不一定會給你最正確的事實畫面，但你的心思還是播放出來了。當你用光去照亮那些負面想法──並且明白你不一定要相信這些想法──就會拿走許多製造悲慘的力量。


你有想過為什麼負面想法對我們有這麼頑強的附著力嗎？因為我們的構造就是如此。問題從我們原始狂亂的生存機制衍生而來。


魔鬼氈和鐵弗龍


山頂洞人甲和甲太太要設法活久一點，才能養甲孩子，他們必須對潛在的威脅更注意，而不是正面的事件，才能避免史前時代的危險，例如被尖嘴利牙的老虎吃掉。


這種選擇性的專注於負面想法，就是讓甲先生一家人存活的條件。如果想活久一點，最好對每一件可能有生命危險的事都有反應（即使最後根本無害也無妨），也不要忽略真正致命的事。我們的祖先是部落裡的「緊張大師」和「膽小鬼」，對可能有危險的狀況比較輕鬆面對的人，通常活得不夠久，無法生孩子讓基因傳遞下去！


今天，即使我們不用再對老虎提高警覺──至少在我的社區不用──我們的構造仍是如此：我們對負面事件比對正面事件更注意。正如心理學家及大腦研究員瑞克．韓森（Rick Hanson）博士在訪問時向我解釋，我們的腦「對負面想法是魔鬼氈，對正面想法是鐵弗龍」。負面經驗像魔鬼氈一樣黏著我們，而正面經驗則像鐵弗龍般從我們身邊溜走。事實上，研究人員發現，要有無數個正面經驗，才能克服單一的負面經驗！很不幸，這種構造對我們的快樂會造成極大的損害。

[image: p119]

還記得那次演講中我的心智是怎麼想的事嗎？你不得不承認，要有特殊的天分才能把那整場演講中大笑、微笑、點頭的四百四十九人都排除在外，而把注意力完全放在一個我誤認為不喜歡我演講的人身上。我相信你一定也注意到了。如果你得到十句讚美和一個侮辱，你會記得哪一個？如果你像大多數人一樣，就會對那個侮辱念念不忘好幾個鐘頭，搞得自己很悲慘，而忽略了大多數的正面訊息。心理學家稱這種對惱人的想法與經驗具有強烈回應的傾向為「負面偏見」（negativity bias）。


芝加哥大學的心理學家約翰．卡裘波（John Cacioppo）博士，在一項研究中──衡量測試人員處理進入資訊的大腦區的電波活動－顯示這個傾向。他拿三種圖片給每個測試人員看。一組圖片激發正面的感覺（跑車、美食），另一組引發負面的感覺（恐怖、惱人的圖片），還有一組只產生中性的感覺（如盤子與吹風機等日常物品）。當人們看著心裡覺得負面的圖片時，電波活動的高峰會大幅偏高。負面的感覺就是會在腦子裡造成更深刻的印象。


研究人員已經開始了解，為什麼我們的負面經驗會這麼「黏」的生理原因。這牽涉到啟動「非戰即逃」（fight-or-flight）這種反應的大腦警報系統，也就是杏仁核。要更清楚這部分的過程，我們就要穿上白袍，踏進實驗室，更仔細看大腦如何運作。


腎上腺素與熱杏仁核


接下來應該要以精確的科學語言，用一大堆需要常常翻查字典的術語，仔細解釋一番。我不知道你如何，但我看到那種解釋會兩眼昏花，心裡只想在巴拿馬度一個長假。所以，就讓我提供非常簡短的概要，來認識大腦的警報系統，了解這個警報系統對身體有何等的影響。


只要杏仁核發出「非戰即逃」的訊號，身體就會立刻提高心跳速率，釋放腎上腺素，送出其他壓力荷爾蒙湧入血液。根據加州大學爾灣分校的吉姆．麥高（Jim McGaugh）醫生進行的一項研究顯示，腎上腺素比歡樂荷爾蒙更會在腦子裡製造頑強的記憶，表示惱人經驗的「超強勁力」，遠比快樂的經驗在心裡停留的時間更久。


讓這個問題更嚴重的是，我們有很多人都有反應過度的杏仁核：太容易也太時常啟動，釋放腎上腺素。科學家稱此為有「熱」杏仁核，還說這是快樂的一大障礙。容易發怒、容易驚慌、小題大作都是正常傾向。有最熱的杏仁核的人，就是我們當中那些驚天動地、動輒得咎、杞人憂天、長年抱怨的人。


當杏仁核卡在加速檔，就會在腦中擴大負面神經傳導路徑。我們的心思充斥著負面想法，我們會擔心，一次又一次想像我們不想要發生的畫面，在生活中製造焦慮和不幸。不僅如此，我們還會根據自己所謂的爛帳經驗，編故事給自己聽。


有熱杏仁核也會有負面的健康暗示：當杏仁核時常按下「非戰即逃」的按鈕時，釋入體內的壓力化學物質就會累積。在當今的社會裡，祖先的尖牙老虎已經被高速公路的虛驚事故、老闆或員工衝突、配偶間的爭辯所取代。雖然這些日常生活狀況會啟動釋放「非戰即逃」荷爾蒙，卻不需要你衝刺到安全的地方，或把人打昏，也不需要耗盡強力的壓力化學物質的生理活動。反之，那些化學物質會徘徊累積，在體內製造疲倦與疾病。


過度反應的警報系統可能有損健康，大幅降低快樂設定點──除非學習去控制它。


教舊腦袋新把戲


雖然你的大腦構造對負面的想法是魔鬼氈，而且有高度敏感的警報系統，但提高快樂仍然有望──即大腦的可塑性。你的大腦不像老狗，它真的可以學習新的把戲。改變思維也會在腦中造成改變，甚至在DNA形成變化。


由威斯康辛大學麥迪遜校區「情感神經科學實驗室」（Laboratory for Affective Neuroscience）主任理查．戴維森所完成的研究顯示：新的思維和不同的想法會創造新的神經路徑。當我們改變想法而有助於快樂時，負面的神經路徑會縮小，正面的神經路徑會拓寬，使我們更容易也更自動從正面思考。


多年來，常人都接受快樂設定點的基因組合──五十％由DNA決定──無法改變。但根據分子生物學家及《信仰的生物學》（The Biology of Belief）作者布魯斯．立頓（Bruce Lipton）所言，我們的DNA可能不如我們所想的那樣永遠不變。他精彩的研究顯示出人的DNA被正面及負面的想法所影響──思想可重設快樂設定點的跡象又增添一筆。


發動新皮質


根據最新的研究顯示，新皮質是快樂在大腦裡的住處──確切的地點是在左前額葉。研究顯示，快樂的人在這一區有較高的活動量，而有焦慮、恐懼、沮喪等傾向的人，在右前額葉皮質有較高的活動量。


講到快樂，你騙不了大腦。心理學家詹姆士．哈德（James Hardt）博士是全球數一數二的腦波專家，他向我解釋快樂和不快樂的人，其腦波活動量是不一樣的。他的研究顯示：對杏仁核釋放的恐怖訊號較無反應的人，阿爾法波的活動量比較多──這是大腦快樂的象徵。


快樂的人有些習慣，允許他們更輕易地從更高的腦中心（即新皮質）回應，而不是被負面想法掩蓋，或時常落入「非戰即逃」的模式。從「快樂一百」的訪談中，我發現他們都不會全盤相信自己所想的每件事。他們：


	對自己的負面想法更抱持懷疑的態度。他們會去質疑那些驚慌，必要時會推翻那些想法。


	不會和自己的負面想法纏鬥。他們知道這些時常只是負面偏見的副作用；他們會超越大腦，然後釋懷。


	更深入植下正面的想法，回味正面的經驗。






以下有三個快樂習慣，能幫助你創造新的大腦路徑，使新皮質更快速回應：



強化正面思想的快樂習慣


	對自己的想法提出質疑。


	超越它、放下它。


	讓你的心邁向喜悅。






強化正面思想的快樂習慣1對自己的想法提出質疑




不快樂只有一個原因──心裡錯誤的信念。
那無所不在的信念，讓人習以為常，因此就從來不會去質疑它。

──耶穌會會士及心理治療師戴邁樂（Anthony de Mello）




我和賽吉歐有極大的榮幸，能單獨會見近二十年來擔任達賴喇嘛及西藏政府顧問的大神諭家。我為他所散發出來的喜悅與平靜深深折服，便請他針對快樂的主題發表評論。他這麼告訴我：「快樂的大敵莫過於心裡的定見和幻覺。用不同的眼光來看情況，看見事實，苦難就少了。有正確的心思就能克服一切──無論如何，你都能快樂。」


你怎能知道心思告訴你的是不是事實呢？就提出質疑呀！當你對自己的苦惱稍有懷疑，並且不相信它的基本假設時，一場情緒的風暴就這麼神奇地煙消雲散了。


下面的故事很有力地說明，不要全盤相信自己的想法會得到什麼益處。在訪問「快樂一百」的成員布魯斯．弗列瑟（化名）時，他描述了學習質疑自己的想法，不用負面的眼光看待發生在自己身上的事，而走出痛苦的旅程。


布魯斯的故事：凡事但求真相


我和太太結褵二十多年。我們有一個十九歲的女兒，還有我一直以為屹立不搖的承諾──就算婚姻不保，至少凡事也都能講開。萬一我們真的要分手，我也相信那會是長期努力解決問題後的決定──而且是共同努力。


我在近兩年察覺到事情一直很難。我因公暫時調到另一個城市，於是我們開始遠距離的關係，一個月見面兩、三次。這樣是不理想，但我真的以為我們熬得過去。


然而，我們還是熬不過去。


我在家中的一個週末，我太太說需要和我談一談。「我最近想了很多，」她開始說，「我不想再維持這段婚姻了。」


我不可置信地盯著她。她在講什麼？


她繼續說：「當然，我還是愛你，也想和你當朋友，但是我要離婚。」


離婚。這兩個字像千斤磚一樣打在我身上，打得我頭暈眼花。但即使在驚愕之餘，我也清楚她不是說我們需要談談離婚的事，而是她的心意已決。她是在通知我，我們的婚姻結束了。


我不敢相信她沒有把我納入這個人生大事的決定中。那一整個週末，我用盡一切方法讓她改變心意。我乞求。我協議。我哭號。


然後，接下來的一整週，事情每下愈況。對結束婚姻的決定不動如山的她，終於承認她有了別人。這也解釋了她為什麼對挽救我們的婚姻不感興趣，因為她只想離開，才能和他在一起。


我方寸大亂。我感到背叛、拒絕、沒有人愛，也不可愛。她怎麼能這樣對我？我的絕望開始染指我的工作、我的健康，尤其是我的心思。在萬念俱灰下，我報名參加一個應該能幫我改變處理思緒方式的九天研習會。


研習會一開始，講員就問我們：「從一到十的量表中，你有多快樂？」我的快樂程度達到空前的低落，所以我只有一。


接下來兩天，我只是坐著聽講。研習會的前提是當事件發生在我們身上時，我們的反應是在心思裡為那些事件編故事。其實並不是事件本身讓我們痛苦，而是我們對事件編的故事產生了痛苦。所以當我們發現自己對發生的事不高興時，重要的是去質疑它，看那個故事是否屬實。這很有道理，但我為自己的悲傷感到無力，所以我做不到。


第三天，當事情似乎完全無望時，我終於開始用研習會組長建議的步驟，來質疑我編的故事。


我問自己：「我到底怎麼看待這整件亂七八糟的事？」


答案很快就出現了：「我的太太不應該有這種行為。她的背叛使我失去了家庭和家人，我永遠不可能再快樂。」


我也不知道為什麼，但那一刻我正好從強烈的痛苦糾纏中，有足夠的空間呼吸，讓我能繼續問：「那些事情是真的嗎？」


感覺很真，但我更深入挖掘。「我能百分之百知道她不該有這種行為嗎？我能百分之百知道我永遠不可能再快樂嗎？」


答案出人意外，兩個都是「不能。」


我瞠目結舌了片刻。我剛打斷了這幾週以來一直在腦海裡播放的思想／痛苦／思想／痛苦／思想／痛苦的迴路。我差一點大笑。少了悲哀思想不時傳來的鼓聲，我覺得安靜平和多了。


我發現，如果對情況採取更宏觀的視野，我就會不知道發生的事情是「好」還是「壞」。我根本沒有能力知道她該不該有這種行為。突然間，關於這件事的一切，我一直以來的想法似乎都顯得可疑起來。面對未來已經「毀掉」的恐懼感消失了，取而代之的是興奮。我心想：「或許，事情會比以往更好也不一定！」


這個輕快又充滿可能的時刻持續了幾分鐘──然後我想起我的太太和另一個男人在一起。一股痛苦和怒氣爆發，傷透了我的心。她怎麼能對我做這種事？


但在那幾分鐘內的如釋重負感，卻鬆開了這段經歷對我的綑綁。我看著自己的經歷，又看到另一層：我相信我太太愛另一個人，超過了愛我的程度。


我做了個深呼吸，問自己同樣的問題：「真的嗎？」


同樣地，那感覺當然很真，所以我再一次問更深的問題：「我能百分之百確知，她愛這傢伙超過了愛我的程度嗎？」


「不能。」她愛另一個人超過了愛我的程度的想法，讓我的痛苦加倍，然而我不能百分之百確定這是真的。一個想法──叫我如何回答這問題呢──竟然擁有決定我快樂與否的力量，這讓我感到震驚無比。


那是豁然開朗的一刻。我在研習會上聽到的一切，突然都到位了。其實真的很簡單：我對狀況的詮釋在腦海裡出現時，是自己把它當成像事實般強而有力的陳述，於是才造成痛苦及哀傷的不自主反應。但當我檢視那些「事實的陳述」時，那些陳述通常都不太可靠。明白狀況本身不是我痛苦的來源時，真是讓人震驚──而且欣慰。


我對這個真相感到好興奮，所以，接下來的那一週，我渴望繼續質疑自己的想法和信念。


到第九天的尾聲時，我已不再是當初來研習會時，那個萬念俱灰的受害人了。我的內心安定，充滿了平靜與接納感。我已經知道，我的悲慘來自於我對過去發生的事所編的故事。現在我只對活在當下有興趣。這是多大的解脫啊！


當我從研習會回來時，我打電話給我太太，說我已經準備好放她走了。我自願做任何事，來讓過渡期更容易度過。我甚至告訴她，如果找到比我們的感情更好的東西，她就應該去爭取。而且我說的是真心話。


一年後，那種自由感還在，雖然仍有殘餘的悲痛不時湧上心頭，但只要我抓到自己對失去的東西還在編故事，我就馬上停止。我會看自己編的故事，然後問自己：這種痛苦背後的信念是什麼？然後，一旦認出那股信念，我就探索更關鍵的問題：「真的嗎？」起初要刻意努力，但隨著練習次數增加，就變得越來越自然了。


我記得就在研習會後的前幾週，有一次我不小心看到我和太太的一張合照，那是我最喜歡的一張，之前一直放在我的書桌上。當我看著我們微笑的臉龐，想著我們曾經共度的歡樂時光，我感到一股哀傷襲來。我停下來問自己：「好，此時我的信念是什麼？」答案是我以前最喜歡的：「我再也不可能那麼快樂了。」所以我問自己那個最重要的問題：「我真的知道就是這麼回事嗎？」突然間我笑了，因為我想起拍照當天的狀況。那天並不是盡如人意，整個下午我們一直都有些口角。事實是：比起拍照的當天，我在拿起那張照片之前還比較快樂。


最終的底線是：想法來來去去，感情來來去去，痛苦來來去去。我已經發現，只要緊抓著我以為我想要或需要什麼的念頭，就保證脫離不了苦難。


今天我已經到達真正的平靜、放下、接受事情原貌和不復多求的地步。這個簡單的改變，已經讓我到達比以往想像中更快樂的境界。從一到十的量表，就當我是九吧──正往十邁進──而且不往回看。




轉念作業


我們不是被發生的事情所苦，而是被自己對事情的看法所苦。


──希臘哲學家愛比克泰德（Epictetus）



我自己也透過布魯斯在親身故事中描述的自我探詢（以下稱之為「轉念作業」），而獲得無比的幫助。「轉念作業」由拜倫．凱蒂（Byron Katie）發展而成，是對自己痛苦的想法和信念問四個簡單的問題：


	真的是這樣嗎？


	你能百分之百確定真的是這樣嗎？


	當你相信那個想法時，你有何反應？


	如果沒有那個想法，你又會如何？




然後採用「逆向」陳述──亦即表達一個與思想或信念相反的句子。逆向是一種方法，讓你體驗自己所想的相反狀況。


凱蒂是由於自己的蛻變而發現了「轉念作業」的技巧。她從悶悶不樂到體驗（我只能稱之為）恩典的時刻，使她永遠處於幸福與平安的狀態。蛻變之前，凱蒂是三個孩子的母親，也是自行開業的老闆。她描述自己是徹底絕望、有自殺傾向、困在痛不欲生與痛恨自己中。有時，她好幾天或好幾週都爬不起來洗澡、刷牙。最後，她的自尊心降到冰點，她覺得自己不配睡在床上，便開始睡地板。


一天早晨，她從地板上醒來，有東西從腳踝上爬過。她睜開眼看到一隻蟑螂，就在同一刻，她心裡的另一個東西也覺醒了。她領悟到一切的痛苦，都起於她對事情狀況的想法──我的生活亂七八糟，我不配快樂──而不是情況本身。她開始笑了。一切似乎豁然開朗了：當她相信自己的想法時，她痛苦；當她不相信時，她快樂。而且她發現每個人都一樣。所有痛苦皆起於相信自己的想法。


雖然我不是密蘇里人，但我對事情有一種「讓我瞧瞧」的態度。我想知道凱蒂是否真的「快樂不用理由」。每次我在研討會上看到她，她似乎永遠都那麼快樂。但那是公開場合。她在聚光燈外會是什麼樣子？我決定見見她，為這本書而訪問她。


凱蒂絕對令人驚豔，她是我認識的人當中，最難忘又真誠可愛的人之一。她是「快樂不用理由」的理想典範。雖然曾經有槍口抵著她，也曾經歷過離婚、面對失去視力的危險，但她仍深繫於深層的內在快樂。藉由聆聽著凱蒂和進行「轉念作業」，已經完全改變了我「對自己的想法」的思考方式。


因為我一向有好問的心思和質問我認識的每個人的傾向，所以質問自己的心思對我而言是很容易的。如今，我只對以前《警網》（Dragnet）裡說的「夫人，請實事求是」有興趣。


例如，在一次輕微的口角後，我發現自己想著：「賽吉歐不該這麼常評斷我。」


等一下，我想不透，真的是這樣嗎？嗯，不一定。


我能百分之百知道真的是這樣嗎？不能，這證據在法庭上絕對站不住腳。


當我想到這個念頭時，我感覺如何？收縮。絕對是有害能量的想法。


沒有那個想法，我又會如何？自由。更擴張。更快樂。


然後我採取逆向法，寫下最初的想法：賽吉歐不該這麼常評斷我。然後我思索了一下，試著用不同的說法來看看，是否有哪一句話是真的：


賽吉歐應該常常評斷我。


我不該這麼常評斷賽吉歐。


我不該這麼常評斷自己。




就在我這麼進行時，我發現自己是感到同情而非評斷，而我最初的念頭──賽吉歐不該這麼常評斷我──就這麼煙消雲散了。


當你形成質疑自己想法的習慣時，你會發現自己不必設法控制心思，擠出痛苦的想法。隨著時間的經過，那些想法就喪失了攪擾的力量。你的心會變得平和、堅定和擴張，而你的快樂設定點也會自然而然提升。


接下來的練習是讓你自己運用「轉念作業」的機會：


練習「轉念作業」迷你備忘錄


先想出一種信念或評斷，以文字寫下，再用下列問題加以質疑，然後逆轉。


信念：　　　　　　　　　　。


	真的是這樣嗎？


	你能百分之百確定真的是這樣嗎？（你能真正知道，從長遠來看，什麼對你或對另一人才是最好的嗎？）


	當你相信那個想法時，你有何反應？發生了什麼事？（當你相信那個想法時，你如何對待自己和他人？）


	如果沒有那個想法，你又會如何？（如果你不相信那個想法，你會活出何等不同的人生？）




然後將那個想法逆轉過來。



（真的是這樣嗎？或者這樣更真實？）


在每個逆向句中找到三個真實的例子，顯示逆向句在生活中才是事實。這不是要怪自己或是造成罪惡感，而是發現另一種途徑，為自己帶來平靜。


當我們進行「轉念作業」時，我們自己就會得到釋放，不受造成壓力的想法所影響，例如「我不夠好」、「他不愛我」、「她不了解我」、「我太胖了」、「我需要更多錢」、「一定會有什麼恐怖的事情發生」。我們能把自己的壓力、挫折和怒氣，轉成以往都夢想不到的自由。



欲知如何運用「轉念作業」的完整描述，請上該網站：THE WORK。


蒙拜倫．凱蒂准許使用。




強化正面思想的快樂習慣2超越它、放下它




如果放下一些，就會有一些平靜。如果放下很多，就會有很多平靜。如果全然放下，就會全然平靜。


──二十世紀佛教僧侶阿姜查（Ajahn Chah）




婆羅洲當地的人民有一種天才技巧，能捕捉掠奪穀物和儲糧的野猴子。他們在空椰子殼上鑽一個洞，大小剛好夠放一隻猴子的手。他們把米放在椰子殼裡當餌，將椰子固定在地面上。偷竊的猴子聞到食物便前來偵察。牠把手伸進椰子裡抓住米，但當牠想把手伸出來時，因為拳頭握著米包住了，所以手怎麼也出不了洞口。猴子們必須先放掉米才能脫逃。但他們不會放手，所以婆羅洲的猴子始終被困住！


我們有很多人就像那些猴子，因為不願放手而困在自己的負面想法裡。我們越抗拒，那些想法就越頑強。試圖把它們推開並沒有幫助，只會讓它們一直回來。


另一種有害想法的表現方式是，它跳過了思維，直接與負面想法相關的感覺連結。正是感覺讓你的想法和心黏在一起。當我們能夠迎接、接受那個感覺，然後放下它，奇蹟似地，你的想法就會悄悄地消失無蹤。有一種有效可行的方法，那就是透過簡單卻有力的技巧──塞多納術（Sedona Method）。


萊司特的奇蹟


「塞多納術」是在五十多年前由一位名叫萊司特．李凡森（lester Levenson）的人發現的。一九五二年，四十二歲的萊司特是物理學家及成功的實業家。雖然他處於世間成功的高峰，卻非常不快樂，也不健康。他有憂鬱症、肝腫大、腎結石、脾臟毛病、胃酸過多、已穿孔損害的胃潰瘍。在第二次冠狀動脈血流後，醫生將他送回家，在紐約中央公園南方的閣樓公寓裡等死。


但萊司特是個熱愛挑戰的人。所以，他沒有放棄，反而決定尋找答案。他把自己藏在公寓裡，認真從事一些靈魂的探索。他發現了他認為是個人成長最終極的工具──放掉所有內在限制的方法──也就是今日仍教導不輟的塞多納術的基礎。他興奮得不得了，在三個月的期間內大量使用。到了三個月期滿，他的身體已經完全恢復健康。更棒的是，他進入到深層的平安幸福、再也不假外求的狀態。他不如醫生預期的生命只剩下幾週，而是活到八十四歲──又活了四十二年。


放下，沒你想得困難


我是從好友海爾．多斯金（Hale Dwoskin）那裡第一次聽說塞多納術，他是萊司特的學生，至今仍在全球各地奉行萊司特的工作。海爾棒極了！他就像一尊彌勒佛，而且很有感染力。我在他身邊都想咯咯笑，他絕對是我「快樂不用理由」的良師。


我認識海爾時，「放下」不是我的強項。有時我與負面的想法和感覺抗爭，但多半是緊抓著不放，頑固地堅決想理出頭緒，想了解這些是從哪裡來的，又代表什麼。海爾一直告訴我：「瑪西，按部就班做就好了。」但我不認為我這樣就能讓自己的想法和感覺離開。那似乎簡單過頭了。


最後幫助我明白的是一個小小的示範。海爾把「放下」的效果示範給我看。你自己也試試看。


首先拿一枝筆。現在，將筆緊握在手裡。筆代表你的想法和感覺，而手是你的知覺。


你注意到雖然緊握著筆很不舒服，但過了一陣子，就開始覺得熟悉或「正常」。你感覺到了嗎？你的知覺也是用同樣的方式緊握住你的想法和感覺，最後你會習慣，甚至不知道自己這樣緊握著。


現在把手打開，用筆滾過手掌。注意你的筆和你的手並沒有貼在一起。你的想法和感覺也是如此。你的想法和感覺沒有貼著你，就像筆不貼在你的手上一樣。你不是你的想法或感覺。


現在把手翻過來，讓筆掉下去。


發生了什麼事？筆掉到地板上。


這很難嗎？不難，你只要不再緊抓著不放就好。


這就是「放下」的意思。




演員及作家海明威的孫女瑪瑞兒．海明威也發現塞多納術非常有幫助。專訪的前一天，我安排和瑪瑞兒在當地的一家書店碰面，她在那裡舉行她的著作《由內到外健康生活》（Healthy Living from the Inside Out）的簽名會。瑪瑞兒從各種層面來看，都可愛、風趣和真誠，是「快樂一百」的優秀成員。在我們的訪問中，瑪瑞兒告訴我下面的故事，描述她在超越心思並放下後，所經歷到的自由與快樂。


瑪瑞兒的故事：拋開家族遺傳的陰影




我來自一個以創意才華、美感、熱愛戶外運動──以及問題──而知名的家庭。我的祖父是作家海明威，多年來和憂鬱抗爭，同時也是個遠近馳名的酒鬼。大家老是告訴我：「我曾經跟你爺爺喝過一杯。」這種事在很多地方發生過很多次，所以我確信爺爺和世界上相當比例的人都喝過一杯。


最後，他的憂鬱和酗酒把他逼到絕境。在我出生四個月前，他自殺了，是他的直系家族中第四個自殺的成員。從那時起，酗酒、吸毒、心理疾病、憂鬱症就一直折磨著我的家族。


雖然我大多逃過了「海明威的詛咒」，但我人生中最大的掙扎就是克服自我痛恨。多年來，我腦袋裡一個惡劣的聲音一直不停地說：你就是不夠好。如果朋友用那種討厭的聲音跟我說話，我一定會和他絕交。


我對自己的外表尤其嚴厲，特別意識到自己的大餅臉、飛機跑道、竹竿腿。我以為我很醜，厭惡自己高八度的聲音，過分關注自己的身體。


這種關注似乎是家庭遺傳。很少人知道我爺爺以前每天量體重，把體重寫在他所住過的每個房子的浴室馬桶旁邊：一九四五年三月八日，一八五磅等。我姊姊瑪高的身體話題（包括暴食症）比較廣為人知，也最可能導致她的憂鬱症和最後的自殺。不難看出多災多難的行為模式：不是發瘋就是自殺。有時候兩種全包。對於成長中的年輕女孩來說，前途不甚光明。


好長一段時間，我都擔心自己有一天醒來會像家中許多人一樣瘋掉，所以我變成一個控制狂──尤其是對食物。多年來，我心裡想的全是接下來要吃什麼，太尷尬了。我會告訴自己：真是浪費時間。但我的頭腦只會朝那個方向走，因為我無法面對怕死或發瘋的更深層痛苦。我的身體和我吃的東西都是比較好處理的議題，至少兩種都能控制。


當然，我還不至於酗酒或吸毒──拜託，我是海明威家的人！──但是我對運動和嘴巴吃的東西極為嚴格。我強烈的控制欲有一種正面的附加效應，那就是我怕嘔吐，所以我沒有暴食症。我最常感覺到的是，我對自己有不可抑遏的負面想法，而那種感覺我以為會一輩子揮之不去。就像籠罩快樂的一片烏雲，它成了我人生的一部分。


多年來，我都維持不變的義式濃縮咖啡餐──空氣加咖啡因──因而損害了健康。我終於一改作風，開始吃比較健康的食物，運動也較為溫和。但我內心仍感到恐懼。如果生命中有什麼差錯，我那醜惡的控制需求就會再度抬頭。


我以為如果能控制自己的身體和世界，那麼我心裡那個充滿評斷的聲音就會走開。但最誇張的是我會評斷自己那麼愛評斷。試圖擺脫我的負面想法向來沒有效果，只會讓我的感覺更差。


然後我學到一種放掉思想和感覺的方法，叫塞多納術。只要問自己幾個非常簡單的問題，就連最棘手的想法和感覺，我都能放下。我突然了解，有一大部分問題，是在於我相信自己的想法和感覺都屬於我。其實不然！我的想法之所以揮之不去，是因為我在抗拒抵擋，接著又抓住隨之而來的感覺。如果我不再緊抓住那些感覺，就這麼放下呢？


真的有那麼容易嗎？


起初，我很抗拒。在我生命中討厭的每一秒，我都在想我應該要更好。但馬上我就發現，放下有助於減輕負面想法和感覺的強度。問自己塞多納術的問題──「我能放下這種感覺嗎？」「我會放下嗎？」「什麼時候？」──這個簡單的步驟似乎戳破了我在面對各種問題時的緊張泡泡。當我繼續練習時，有東西在裡面鬆動了。我不再和自己的控制欲打架，開始接受自己的樣貌。真是如釋重負。雖然我不確定是怎麼發揮作用的，但我知道它的確發揮作用，而那才是最重要的。


我最喜歡練習放下的時間是我在外健行的時候。我就像父親和爺爺一樣，向來熱愛大自然。當我發現自己對什麼事都覺得不快樂時，我通常會到戶外去。


記得有一次有件事讓我氣炸了，我覺得自己糟糕透頂，確信自己毫無吸引力，是特大號的航空母艦。那天風和日麗，所以我溜到山上去。當我在愛達荷州的太陽谷，沿著從我家後院開始的小徑行走時，我放聲講出放下的步驟。我就在那裡沿著路徑大步行走，對自己說話。感謝上帝，沒有人聽到，否則大家可能會以為我是瘋女人吧。


當我到家時，我看著鏡中的自己，不敢相信自己是之前出去散步的那個人。我穿著同樣的上衣和短褲，我一點也沒有變瘦，但我心想：妳看起來還不錯。滿不錯的。外表上沒有絲毫不同，唯一改變的是，我放掉了那些自我評斷的感覺。我清楚看見我的想法和感覺的力量，以及它們如何控制了我。


雖然我有時仍會海扁自己一頓，但我已忘記當初我的人生是怎麼被它操控的。我以前每六分鐘就把自己打得遍體鱗傷，現在每六個月才發生一次。我已經從痛苦地過份專注自己的身體形象，到了連想也不想這件事的地步。雖然我仍好好照顧自己，但那是因為我想要，而不是我需要控制自己的人生。


現在，我四十五歲，腦子裡不再出現那種惡劣的聲音了。我善待自己，像朋友般地對自己說話。當我終於看到，我的想法、感覺和那恐怖的聲音並沒有把我釘死時，我就放下它們──而且找到了自己的本質，亦即我與生俱來的幸福。現在，我多半覺得自己像個小孩子，彷彿輕飄飄地過自己的人生；不被評斷，只是存在。




丟掉多餘的行李


我們多數人對瑪瑞兒在負面的自我價值中掙扎，都心有戚戚焉。對一些人而言，這種掙扎展現於外在的身材；對另外一些人而言，則是人際關係或生涯規畫。無論是哪個領域，不足的潛在感都有損我們的快樂。當我們不再與自己的想法抗爭，學會丟掉那些想法時，我們就能釋放自己得到自由。


以前我也像瑪瑞兒，常覺得打倒每個負面想法是我的責任。是本書一開始描述的喜馬拉雅之旅，讓我終於看見我在對自己做什麼。當我看著小個頭的印度婦人，頭上扛著我九十一磅的行李箱走上山時，我才明白她給了我多麼生猛的比喻。該是我把頭上所有不必要的垃圾都丟開的時候了！那對我和周圍的人都是個負擔。學習超越自己的心思，放下自己的想法和感覺，自此一直都是簡單有效的方法，能讓我擺脫死沉沉的重量。


神奇的塞多納術


塞多納術是根據兩個主要的前提：


	想法和感覺都不是事實，也不是你。


	你可以放下那些想法和感覺。




在你的內心深處，你已經擁有正在尋找的快樂，只要放下那些看似遮蓋或阻礙的不快樂或限制，揭開天生的快樂就好了。


人傾向於緊握並黏著不愉快的想法或感覺，這種傾向很強烈，甚至會表現在用語上。當我們覺得難過時，通常會說：「我好難過。」當我們覺得不快樂時，則是說：「我不快樂。」我們時常強化一種信念，就是我們附屬於自己的想法和感覺。塞多納術幫助我們打破這種依附的關係。


以下的練習是根據塞多納術的概論，它能告訴你如何使用瑪瑞兒在親身經歷中提到的問題。


練習讓自己放下


讓自己保持舒適，向內集中精神。眼睛可以張開或閉上。


第一步：將焦點集中在你想覺得好過一點的議題，讓自己感受當下的感覺。不一定要強烈的感覺才行。事實上，如果你內心覺得麻木、洩氣、孤立或空洞，那其實也和常見的情緒一樣，是可以輕易就放下的。只要迎接感覺，讓它盡可能充分完整即可。


這指導可能看似簡單，卻有其必要。我們多數人都活在自己對過去或未來的想法、畫面或故事情節中，而不是意識到我們其實可以真實感覺當下。對感覺的方式──或者我們的生意或人生──能有所行動的時刻唯有現在。


第二步：問自己：我能放下這感覺嗎？


這個問題只是問你有沒有可能採取這個行動。「能」或「不能」都是可以接受


的答案。即使你說「不能」，你也時常會放下。用於這些步驟的問題都是刻意的簡單。它們本身並不重要，而是用來讓你經驗放下的指標。


第三步：問自己這個簡單的問題：我會放下嗎？換句話說：我願意放下嗎？


如果答案是「不願意」，或者你也不確定答案，就問自己：「我寧願有這種感覺，還是寧願自由？」即使答案仍是否定，也可以進行第四步。


第四步：問自己這個簡單的問題：什麼時候？


這是邀請負面感覺現在就離開。你可能會發現自己很容易就放下了。記得放下是你隨時可以選擇的決定。


第五步：視需要盡可能時常重複上述四個步驟，直到你感到自由，不再有那種負面感覺為止。


注意：你也許會發現自己在每個步驟都多放下一點點。起初的結果可能很細微，但如果你努力不懈，結果很快就會越來越明顯。你可能會發現自己對特定的主題有好幾層感覺，所以要有點耐心。你所放下的會永遠消失，你自己也會感覺更輕盈、更平靜。



上述練習由海爾．多斯金所著的《塞多納術：維持快樂、成功、平靜、情緒安穩的關鍵》中摘錄。蒙The Sedona Method®獲准使用。




強化正面思想的快樂習慣3讓你的心邁向喜悅




我這一生多麼精彩啊！但願我能早一點看透。


──二十世紀法國小說家高萊特（Colette）




一天晚上，印地安的查拉幾族長老告訴孫子人心中的戰役。他說：「我兒，這場戰鬥是住在我們所有人裡面的兩隻「狼」在打仗。一隻是不快樂，就是恐懼、擔憂、憤怒、嫉妒、悲傷、自憐、憎惡、自卑。另一隻是快樂，就是喜悅、愛情、希望、寧靜、善良、慷慨、真實、憐憫。」


孫子想了一下，然後問爺爺：「哪一隻狼會贏？」


老查拉幾人僅僅回答：「你餵養的那一隻。」




因為人天生的傾向是深深植入負面，而非正面的想法、感覺或經驗，所以我們時常餵錯了狼。當大腦對於正面經驗是鐵弗龍時，快樂「一溜煙就不見了」。要更快樂就得往上多走一點。這一點可以藉由讓你的心邁向喜悅來達成。


我從詹姆士．白瑞茲（James Baraz）那裡第一次聽到這個說法，當時我修了他一門精彩的課叫「復甦的喜悅」，那是為期十月的體驗課程，旨在發展與生俱來的幸福快樂的能力。當我開始有意識地讓心邁向喜悅時，我只要輸入以前從未注意到的大大小小的快樂片段，馬上就開始覺得更快樂。當我繼續實行一段時間，我的快樂也以指數增加，因為我們從吸引力法則得知，當你注意並感謝生命中已擁有的快樂時，你就會吸引更多的快樂。

[image: p148]

我發現有個地方常常很難讓我們的心邁向喜悅，那就是自我價值。研究調查顯示，每三個美國人就有兩個人自尊心低落。我的朋友黎諾拉．鮑伊爾（Lenora Boyle）是轉化人生的教練，也是選擇法（Option Method）的講師──選擇法是一種幫助人減少負面思想（自尊心低落）的有效的方法。和數千人共事過後，她說人最常受限的念頭是「我不夠好」。從我多年帶領提升自尊的研討會來看，我知道內在有這麼一個牢不可破的批評家，的確限制了我們的快樂經驗。


麗莎．妮可絲是活力充沛的激勵講員，也是《祕密》的共同作者。她與自己不夠好的感覺搏鬥了好多年。雖然她今天是「快樂一百」的成員，但她也必須努力才能克服障礙，讓自己快樂起來。她的親身經歷讓我們看到讓心邁向喜悅，如何幫助她克服心裡充斥的許多「螞蟻」。


麗莎的故事：看清鏡中的女子


多年來，我都不快樂。因為我覺得發到我手上的牌都是不會贏的牌。咖啡色的皮膚、厚嘟嘟的嘴唇、圓滾滾的臀部，都不是我在電視或電影裡看到的理想美女條件。我有資格領取免費午餐。更糟糕的是我住在中洛杉磯的南部，是高犯罪率的低收入區。


我每天醒來都覺得悲哀。我想要自己沒有的東西──都是些痴人說夢的東西。我想要長得像法拉．佛西（Farrah Fawcett）。不可能。我十六歲時，想和學校的一些同學一樣有車。不可能。我想住在比佛利山莊。還是不可能。在補償心態下，我成了超級戰將：我是田徑隊隊長、啦啦隊長、畢業紀念冊主編、學生委員。但這樣還不夠。我不對勁的地方遠超過好的地方，至少我心裡不對勁。


幾十年來，因為我的心思都放在我不喜歡自己的地方，所以我做過一大堆很差勁的決定，有時和不對的伴侶產生親密關係，但邂逅之後，卻常覺得比平時更空虛。


一直到三十多歲，我才停止向外尋求愛和接納。某天，一位朋友跟我說「親密」（intimacy）可解釋為「看見自己的內在深處」（into me I see）。哇，那句話真的把我打醒了！我能透過觀看自己的內在而找到愛嗎？


我開始站在鏡子前，看著自己的眼睛，問：「麗莎是誰？」答案單純而坦誠。一個有厚嘴唇、圓屁股、咖啡色皮膚的非洲女人，一個和體重奮戰多年的女人，一個離開家暴的女人，一個尋找靈性、而目前已和上帝建立關係的女人。


那女人有很多值得愛的地方。我看著自己的眼睛，說出這樣的話：「我以妳為榮，因為妳……」又講些我做過的偉大事蹟。我把自己放在履歷上的事列出來，也把不敢放在履歷上的事列出來：我以妳為榮，因為妳從家裡搬出來，開始自己的事業。我以妳為榮，因為妳離開了暴力相向的感情。我以妳為榮，因為妳體認到自己必須帶著自己的體重工作。我以妳為榮，因為妳從來沒有──一次也沒有──說過妳兒子的父親壞話。我以妳為榮，因為妳做的工作幫助這麼多青少年。把精神集中在這些事情上的感覺棒極了！


我站在鏡子前，開始認同、喜愛、慶祝我自己。我開始慶祝大事，也慶祝雞毛蒜皮的小事。「我以妳為榮，因為妳今天早上做了十個仰臥起坐。」無論是天大的事，或芝麻綠豆的事，我都慶祝。我會淚流滿面，但是我一直說：「我以妳為榮，因為妳……」直到我沒得說為止。


在我做這個練習前，我當然會看著鏡子。我會仔細端詳我的臉，對額頭上的小痘痘嘆氣，恨自己的嘴唇怎麼那麼厚，頭髮怎麼那麼捲。我看著自己覺得大家都在批判的外表──連我自己也批判過。


都是同樣的影像，但我看到的是不同的眼神在盯著我，在我身上尋找「美」與「善」──也已經找到──的眼光。多年來，藉由慢慢品嚐我在自己身上發現的優點，使我更堅強，也更能愛其他人。


我仍每天晚上做鏡子練習，我訝異於自己對鏡中的女人，竟然感受到這麼多的愛與同情。有時旅遊在外，我甚至會在計程車後座打開粉餅盒的鏡子，不管我在哪裡，我都會用粉餅盒的鏡子做這個練習。全國各地可能都謠傳我有點奇怪，但那沒關係，當個快樂的女人是值得的。


我最近有個經驗，顯示這個技巧到底有多重要。幾個月前，我買了一輛新車。隔天，我很興奮，就開上高速公路。但當我開到下一閘道出口時，我的車開始馬力不足，引擎開始發出噗噗、噗噗的聲音。


「慘了」我心想，「我的新車怎麼了？」噗噗、噗噗，車子咳著咳著然後就掛了。


我氣死了！我穿著很炫的高跟涼鞋，戴著明星戴的太陽眼鏡下車，沿著長長的閘道出口，走到盡頭的加油站。我大步走進去，告訴服務人員：「我的車拋錨了，能不能麻煩你來看一下有什麼問題？」


服務人員和我走上閘道出口，把鑰匙在引掣裡一轉，然後他給了我一個白眼，說：「小姐，妳的車沒有故障，是沒油了。」


我好震驚，隨即便拿出手機，打給代理商。我說：「我昨天才花了一大筆錢跟你買的新車，現在竟然沒油了。」


業務員毫不猶豫地對我說：「小姐，我的工作不是幫妳加油。」他的回答改變了我的一生。他說得對。那是讓我靈光乍現的一刻：我明白幫我的車或為我的人生加油，不是其他人的責任！


今天，把精神放在我欣賞自己的地方，能幫我把愛的油箱加滿。多年來，從鏡中把愛注入到我自己身上，已經有了極大的報酬。我不但愛麗莎，而且也真的很愛、很愛她。我知道我的工作不是把她海扁一頓，不是要對事情不高興，而是要在人生的旅途中珍愛自己。




鏡子練習


站在鏡子前欣賞自己正面的特質，會讓人覺得不舒服或很笨嗎？我會──這表示我真的需要試試看。


我和合寫這本書的卡蘿在一九九○年學到鏡子練習，當時我們和傑克．坎菲爾上一門建立自尊的課，為期一週。傑克每晚都出同樣的作業，說：「一定要關起門來做，免得人家經過會以為你有神經病。」我和卡蘿是室友，所以我們每天晚上輪流到浴室，關起門來，對著自己的臉輕聲說些甜言蜜語：「我愛妳」、「妳好漂亮」、「妳很有愛心」。


頭一晚，我覺得自己好像崇尚新時代的加州花痴，但不久我就體驗到一股悲哀。我根本就是自我批評的專家，為什麼對自己說好話會這麼難呢？


我耐心練習，漸漸地，列出愛自己的理由就容易了：「你很聰明」、「你特地去幫助別人」等。但這種練習真正的力量在於我學會不需要理由就欣賞自己──無條件地看著自己的眼睛，單純愛自己的樣子。


如果你和多數人一樣，那麼有意識地承認自己的優點，可能會讓你覺得志得意滿。但畢竟我們不是生來就會自吹自擂，所以也不會承認自己的優點或成就，甚至更糟，我們會痛扁自己、關上心門、收縮能量，而且──對了──降低自己的快樂設定點。自然散發快樂的人對自己抱持理解、鼓勵和認同的態度，也就不足為奇了。這不是自傲或自滿，而是欣賞接納自己的樣貌。這麼感覺自己是提升快樂設定點的重要步驟。


隨時輸入正面訊息


要讓思想趨向正面，就要開始更深刻地輸入快樂的經驗。第一步是下定決心尋找快樂的經驗。你可以把它當成你和自己玩的遊戲，留心注意發生在你身上的每一件好事：你的任何一個正面的想法、你看到、嚐到、聽到、聞到、感覺會帶來樂趣的每一件事，你所體驗的勝利，你對一件事的了解有了突破，你所表達的創意──這些項目還可以繼續列下去。這種意念會啟動「網狀活化系統」（RAS），即腦幹底層的一群細胞，負責整理湧入的大量資訊，讓人注意到每個該注意的重要事項。你有沒有在買車後，卻突然開始發現到處都是同一款車的經驗？這就是RAS在運作。現在你可以用RAS讓自己更快樂。當你決定尋找正面的訊息，你的RAS就會確定你看到的就是正面訊息。


「快樂一百」的成員雅黛兒，把自己如何輸入正面經驗的獨門方法告訴我。她過完每一天時會在自己心裡頒獎：最乖小狗獎、最鮮豔的得來速外觀設計獎、最有禮貌駕駛獎。這讓她對周遭的美與正面性保持敏銳。我被這個點子迷住，也親自嘗試過。結果我好喜歡，想把它納入並作為結束這個部分的練習。


一旦注意到正面的事物，就要有意識地花幾秒鐘品味一番。深深接受這次美好的經驗，去感覺它，讓它不只是一種心理觀察。如果可能，花三十秒沉浸在你所感受的快樂裡。如果你想加速這個過程，就要每天從容寫下自己贏得的幾次勝利、突破，以及你欣賞自己和他人的事項。這會轉移你內心的平衡力，將腦中的魔鬼氈與鐵弗龍比例，傾斜到快樂的那一邊去。


「快樂一百」的成員保羅．施利（Paul Scheele）是人類發展專家，也是《天生潛能積極開發法》（Natural Brilliance）的作者。我訪問他時，他向我解釋：在面對潛意識的心思時，刻畫正面經驗會比較簡單，因為潛意識的思想會負責九十％的想法。每一天，我們都隨著世上突如其來的負面影像及訊息起舞，這些影像和訊息會在潛意識層面進入你的心思。要中和這些陰險的負面想法，有一個有效的方法，就是潛意識聽力設計（paraliminal audio programs），它可在我們的潛意識裡起作用。該設計用多重聲音錄製，是結合音樂與科學證實的大腦科技。這些用立體環繞耳機聆聽的方法，皆經過仔細設計，可讓你放鬆聆聽時，在你大腦的兩側作用，同時轉移意識層的信念。我發現潛意識聽力設計是非常簡單的方法，能讓你的心邁向喜悅。


負面想法一點用也沒有


讓心邁向喜悅的概念與公認的正向心理學之父馬丁．塞利格曼（Martin Seligman）所稱的「習得的樂觀」（learned optimism）十分相似。賓州大學正向心理學中心的主任塞利格曼博士在《學習樂觀．樂觀學習》一書中，援引大量研究來支持自己的論點：人可能經由練習而學會變得更樂觀。


我發現要練習讓心邁向喜悅，最有效的方法之一，就是要偏向於讓自己更快樂的想法。下次當你面對艱難的狀況，心生負面的想法或不好的感覺時，就要從狀況中找到同樣真實、能讓你覺得好過些的想法──而且要偏向它。經典的玻璃杯是半滿或半空的快樂測量法即是完美的例子，教我們要傾向於同樣真實、但卻更快樂的想法。


以下是另一個我確定你也經歷過的情況，是我的親身經歷。有一天，我窩在電腦前，努力想讓所有的想法都連貫起來時，我有了這個自我打擊的負面想法：我沒辦法準時完成計畫。


我注意到這個想法讓我有什麼感覺：充滿壓力、恐慌，還有於事無補的惡劣感。


然後我在心裡搜尋同樣真實、而且會讓我覺得好過一點的想法，好比：我一向都努力把事情辦好。我可以尋求協助。我越放鬆，就會有越多想法湧出。我倚靠這些想法，讓自己的思想趨近喜悅。這些想法不會在我體內收縮，而是讓我感到放鬆與擴張。


請注意，我不是說在你覺得無能為力的時候，還要在心裡強迫灌輸正面的想法，或死板重複肯定的話：我可以準時完成計畫，我可以準時完成計畫，我可以準時完成計畫。這就像心裡有一場尖叫比賽，究竟是誰會贏？能或不能的一方？顯然是叫得比較大聲的一方會贏。


相對之下，倚靠比較快樂的想法就和設法說服自己無關了。你只是從狀況中，將注意力由覺得不好的一面，轉移到感覺比較好的真實面。


正如查拉幾的老祖父點明的，贏的就是你餵養的那隻狼。


養成餵養快樂的習慣吧。


練習 頒發日常快樂獎


	在一天當中，以頒獎的眼光四處觀看。


	發揮創意。例如：你看著花，就要注意可能會拿到「最罕見色彩獎」的花，或找到環境最艱困、卻存活下來的花，然後頒給它「今日最佳綻放獎」。尋找燦爛的微笑、有效率的服務，或原創十足的方法，解決日常生活中的困難。


	邀請其他家人或朋友一起玩頒獎遊戲，一天結束時，彼此分享自己頒出的獎項。








快樂行動輕鬆上手


感謝上帝，我們不用全盤相信自己的想法。用支持快樂的想法來強化思想的樑柱：對自己的想法提出質疑；超越它、放下它；讓你的心邁向喜悅。用下列行動來實踐讓思想快樂的習慣：


	當你發現自己在想負面的想法時，藉著進行「轉念作業」以檢驗該想法告訴你的是否屬實。


	想要擺脫黏人的負面想法，就去做「放下」的練習。


	要輸入有關自己的正面想法，就試著至少在一週內每天進行「鏡子練習」，最好能練習二十一天。


	一天下來，頒發一些快樂獎，讓自己的心繼續邁向喜悅。


	練習讓自己傾向更快樂的想法。






第5章心的法則／讓愛帶領




我寧願有看不見的眼，聽不見的耳，說不出話的嘴，也不願意有不能愛的心。

──作家羅伯特．堤宗（Robert Tizon）




和我做一個小實驗看看。指著自己。現在注意自己指的地方。我請過幾千人做這個動作，如果你也和他們一樣，那麼你就是指著自己的心。從來沒有人指著頭或肚臍或膝蓋。為什麼呢？因為我們的本能會感覺到，心就是我們的本質。


想像深情望著一個特別的人，說出這些話：「我用整個腦袋來愛你。」


這聽起來就是不對勁吧？


綜觀歷史，各文化的人都認為心──這個情緒的居所，是人類快樂與智慧的中心。許多傳統中，心被稱為鑽石、珠寶、蓮花，全都象徵我們最深刻、也最寶貴的存在本質。


在我們身體的中心，有個蓮花形的小殿堂。


裡面可以找到一個小空間。


天與地都在那裡。日、月、星辰、風、火、閃電──全宇宙都居住在我們心中。

──改寫自《奧義書》



我們的心就是生命「滋味」的源頭，當生命津津有味時，我們會覺得很棒。索然無味時，我們會覺得不快樂。


因為自身的經驗，我對這種說法太熟悉了。有好多年，我心中斷斷續續帶著劇烈、刺痛、時常耗損心力的痛。這種痛楚始於二十多年前，我剛和心愛的人結束感情之後開始。雖然不打算嫁給他，但當他開始和我的好友約會時，我整個人都崩潰了。我以為這種心碎的感覺會隨著時間而癒合，或至少在認識新的對象時會有所彌補。但事與願違。有時，我覺得喘不過氣來，因為那種痛太強烈了；有時，我又怕自己是心臟病發。我看過很多生理和心理醫生。直到我開始練習本章會學到的「讓心充滿愛的快樂習慣」，我的痛苦才終於減緩。


我與「快樂一百」的訪談揭露了重要的事實：快樂的人讓愛來引導人生。雖然他們就如我們其他人，有著同樣的恐懼、痛苦、失望，但他們就是有不同的習慣，讓他們在日常生活中能保持開放的心。練習這些習慣時，你會體驗到更開放、更洋溢的愛心──而心是快樂殿堂的樑柱之一。


找回規律的心靈能量場


回顧童年的快樂時光：難忘的全家外出旅遊，和最好的朋友玩得很開心，你養的第一隻貓或第一隻狗。回憶這些光景時，你的感覺如何？很可能是心中一股甜蜜的暖流。那就是心的能量。


小時候，心愛的波爸爺爺每個週末都會住在我們家。他會在星期五抵達，手裡拿著一袋杯子蛋糕，一看到他開始走上前門的台階，我就又興奮又開心地激動不已。我可以感覺到他內心的能量跳出來和我內心的能量交會。我等不及要窩在他的腿上，聽他講一九○六年地震的精彩故事、他的半職棒生涯和許多其他的歷險故事。即使我才八歲，我也清楚知道心有一股能量，能延伸到身體之外。


如今科學證實了我的童年經驗。心的確有一個強大的能量場。受人高度推崇的研究團體「心能研究中心」（Institute of HeartMath）發現，心會在人的周圍產生直徑數呎的電磁場，比大腦產生的磁場強上五百倍──他們的工作已由史丹佛大學、邁阿密心臟研究中心及其他機構所進行的研究證實。
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測量心的活動用以反應情緒狀態的數據為心律改變率（HRV），會顯示心跳與心跳間的間隔變化。羅林斯．麥奎提（Rollin McCraty）博士和其他心能研究中心研究員使用測量心律改變率的EKG機器來研究，發現人的心跳模式在快樂時，看起來和生氣、挫敗、傷心時不同。看看以下不同的心跳模式圖表。


負面情緒會引發錯亂的模式，稱之為心律不整，對身體會有不良影響。當你感到生氣、挫敗、難過時，會釋出壓力荷爾蒙和膽固醇到體內，你的心跳會加快，血壓也會升高。對比之下，當你感到感謝、愛、情緒平衡時，就會產生心律協調：即心跳有平穩、均等的模式。
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根據心能研究中心出版的研究顯示，心律協調會使好的荷爾蒙產量增加，如抗老化荷爾蒙DHEA，使血壓正常、增進認知功能和強化免疫系統。在一份知名的研究中，肯塔基大學的研究人員分析一八○位修女的日記，她們從二十多歲起便成為修女。研究發現表現較多正面情緒的修女，平均比表現較多負面情緒的修女多活七年。正面情緒的感覺不但好，也真的對你有好處！


愛與恐懼


我們的情緒可分為兩種基本類型：愛與恐懼。愛的所有化身──例如感恩、寬恕、憐憫和欣賞──都能使心擴張，創造協調的心波；而恐懼的所有化身──例如生氣、難過、受傷和罪疚──都會使心收縮，創造不整的心波。任何時候，生命中運行的不是愛就是恐懼──快樂或不快樂就此隨之而來。
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心能研究中心的人員發現，當人把焦點放在欣賞、愛或感恩的情緒時，便能xxxxx隨心所欲，創造更協調的心律。這表示你可以隨時啟動，擴張你的心。稍後我會在本章教你如何使用我在心能研究中心學到的技巧，來擴張你的心。


當我訪問「快樂一百」時，發現無論他們的生命中發生什麼事，讓愛引導的能力都是基於開放心胸的三種有力量的習慣。


讓心充滿愛的快樂習慣


	專注於感恩。


	實踐寬恕。


	散播愛心。






讓心充滿愛的快樂習慣1專注於感恩




如果你一生中只說過一句禱告詞「謝謝」，那也就夠了。

──十三世紀德國神學家麥斯特．艾克哈特（Meister Eckhart）




你曾經感到心中滿溢著感激嗎？你曾經想展開雙臂，大喊「謝謝，謝謝，謝謝！」嗎？若有，你就知道我說「感恩是天然的擴心器」的意思。


但我們很容易把事情看得理所當然。與思考生命中的難題相比，你生命中有多少時間真的專心放在感恩上？我們表現得彷彿感恩與欣賞是上等瓷器與精緻桌布，只有在真正特殊的場合才會拿出來。


「快樂不用理由」的人，在生活中不一定比其他人有更多感恩的理由，他們只是在一天中更常把精神專注在感恩上。差別在於他們將注意力選擇放在什麼地方。


以下是「快樂一百」的成員瑞可．波瓦梭里的故事。他是作家及整脊師，擁有十個人的能量與熱情，他闡述了專注於感恩的力量。


瑞可的故事：萬事感恩




想像坐在陰暗的房間，只有一根即將燃盡的蠟燭發出微光。你看著燭火搖曳閃爍、發出劈啪的聲響，似乎就要熄滅了，卻又一躍而起──周圍漆黑中的一抹微光。你看到只要再過幾分鐘，火就要完全燒盡了。


幾年前，我的生活就像那燭火。再拖久一點或輕輕吹一口氣就完了。就是那麼千鈞一髮。


年輕時，我根本不知道這一生要做什麼。大學時，雖然我的同學都是未來的菁英企業大亨、高檔政治家，甚至還有一位最高法院的法官，但我就是沒有這種野心。大三出國到法國時，我找到一間特拉普教派（Trappist）修道院，在那裡過了將近一年的修士生活。雖然我喜歡那裡的生活，但不久我就明白自己並不想過著與世隔絕的修道生活。於是我離開那裡，開始環遊世界，飄洋過海，走遍了五十多個國家。


遊歷了幾年後，我又回到美國，最後也結婚生子，成為整脊師，在緬因州的海岸邊開了一間診所。我有非常美滿的生活，但是我不快樂。一股內在的躁動不安，主宰著我的心思感覺。因為從我有記憶以來，一直都是那種感覺：常常都是察覺到生命中缺少了什麼，而不是對順利運作中的事物感恩。經過一段深入探尋靈魂的時期後，我和內人終於決定離婚。確定前妻和孩子們都能得到照應，也賣掉診所後，我又開始出國旅行。


接著，在一九九一年的幾個月裡，我的健康開始走下坡。我開始隨時都覺得糟糕。我以前也生過病，卻都不如這次嚴重。各種症狀紛至沓來，卻沒有人找得出病因。我的一個朋友甚至雇用法師，企圖治療我──蠟燭、祈禱和整套的儀式──一點效果也沒有。我當時的狀況真的很慘。


如此持續了近十年。終於在二○○一年，我碰到了臨界點。


聖誕夜，我接到最近看過的一位內分泌權威的電話：他們發現我的腦下垂體前葉有一顆腦瘤，需要馬上動手術。掛上電話時，還說：「對了，祝你聖誕節快樂。」


我整個身心都快垮了。聽到要打開腦袋把腫瘤移除，絕對不是什麼好消息──不管聖誕夜或什麼夜都一樣。在度過一個悲慘的聖誕節後，我到醫生的辦公室去討論手術。他馬上告訴我，腦下垂體腦瘤是誤診。接著他看著我的眼睛，說：「你知道嗎？你其實沒什麼問題。一切都在你的頭腦裡。你有臆想症。」


那是最後的一根稻草。我不但受苦受難，他還告訴我這一切都是我自找的？醫生開了抗憂鬱的藥，但我拒絕服用。終於在半年後，我迫切想再感覺到自己，便同意試試抗憂鬱劑。用了三天的藥，我感覺更差。在全然的絕望無助下，我開始計畫死期。


我的弟媳婦是心理治療師，她後來向我解釋，我吃的那種抗憂鬱劑有時會在用藥的前十四天，立即引發自殺的念頭。當時，我只知道自己再也無法、也不想那樣過活了！我不想讓家人背負自殺的恥辱及污名，便想好要搭渡輪到都市裡，然後直接走到公車面前。那會是很乾脆的了斷，只是偶爾發生的一樁恐怖事件。


我坐在餐桌旁，思索這項計畫。我已經和整個想法達成協議，接受這是最合情理的解決方法。那並不是激情壯烈的決定，一切都那麼合情合理。我心想：你知道嗎？就這樣了。我有過完整的人生，今後再也不需要了。我玩完了。


我的內心感到一種確定的平靜。


然後信來了。


那天是父親節的前一天，在一疊信件中，有個信封是我的前妻、也是孩子的母親寄來的。我打開信封，看到卡片的正面有她自己做的美術作品。卡片裡面，她寫了讓我的世界為之改觀的話。她告訴我她仍深愛著我，對於我是她孩子的父親真心感到快樂。她說儘管我們經歷過一些難關，但她已經在我的陪伴下有十足的成長，也祝我身體健康、萬事如意、幸福快樂。


我嚇一大跳，心想：哇！等一下。我是要自殺嗎？那就像是神奇的「時間到！」我看到自己又困在細察人生有什麼差錯，而不是對正面的事表示感恩。現在前妻大量傾注了愛和感激，讓我不再執迷不悟。她溫暖真誠的謝意讓我觸摸到自己的心，幫助我打開眼睛，看到生命中所有的好。我放棄了自殺計畫，體會到多年來第一次快樂的滋味。


這種感恩的新感覺，像浪潮般推著我前進。我的生命開始翻轉。不到一天，我就見到一個人，向我推薦一位熱帶疾病專家。專家看了我一眼，馬上知道問題出在哪裡。測試結果顯示我受到七種寄生蟲、阿米巴、肝蛭所感染──是我在國外旅遊時引來的不速之客。我服用強力的抗寄生蟲藥物。令人如釋重負的是，我痊癒了。我終於再度感受到自己。其實，我感覺比原來的我更好。差別在於，我新發現了對生命的欣賞與感恩。我決心讓這種感覺常保如新，所以不久之後，我就找到兩種有力的工具來幫助我。


第一種是每天練習大笑。我每天花十分鐘笑。雖然從一天中撥出時間只是為了坐著大笑，聽起來有點怪，但我的大笑課程具有轉化的作用。除了增加腦內啡，對健康有益外，我發現笑能潔淨我的情緒，讓我保持高度快樂的程度。所以我從來不曾間斷。


接著，在我開始練習大笑不久後，我收到一份匿名的傳真，裡面有一位禪師的箴言：「凡事感恩，毫無怨言。」我決定將這句萬用的感謝詞融入日常生活，作為每日更新的感恩與喜悅。


這句話已經成了我的定心丸。現在無論發生什麼事，我對人生都無怨無悔。


幾年前，我的感恩心面臨考驗。我接到電話，說我這一生的大筆存款悉數遭人盜用。我失去了一切，必須徹底改變生活形態。我聽到這消息後，把電話放好，站立片刻，消化這事件的意義。我的第一個反應是「就這樣吧」。我多年來的身體不適、與自殺擦身而過，讓我能夠以正確的心態看待此事：從更宏觀的角度來看，那件事根本沒那麼重要。


我從遨遊四海的年代就學會在出現麻煩時，要繼續前進。緊急事件需要行動，因此我馬上打電話解除房子的租約，安排搬進朋友的房子，在尚未理出頭緒前借錢過生活。


一小時後，在我打理好這些事情後，我終於可以心無罣礙，思忖自己的狀況。我打從內心微笑，熟悉的字句在我心中浮現：「凡事感恩，毫無怨言。」神奇的是，這句話是真的。當然，我會比較喜歡事情改觀，但我也能與現實和平共處。然後我坐下來，開始我的大笑時間。


多年後的現在，歷經了起起伏伏，而我仍然在笑！感恩的心讓一切都為之改觀。



感恩何以發揮效能


感恩這麼簡單的事，怎可能是創造人生幸福的強效工具？答案就在吸引力法則。記住指導鐵三角的第三個原則：你感恩的事物，也會以感恩回報你。如果你想在生活中有更多的好事，就別把焦點集中在問題和障礙上，而把精神放在已經很好、很順利進行的事情上。如此便能自動地將更多好事吸引到你身上。


我不是建議你用感恩來拒絕、忽略、壓抑和欺瞞痛苦的感覺，而是指出感恩是讓心邁向喜悅的一種方法。每個人都有挑戰和祝福，但把心的能量集中在祝福會讓你快樂許多。


感恩的美好頻率


感恩不只是「快樂不用理由」的基礎，對健康也很有益。邁阿密大學的麥可．麥寇樂（Michael McCullough）博士最近的一項研究顯示：抱持感恩心的人，比一般人更有活力與樂觀精神、更沒有壓力，也比較沒有臨床的憂鬱症狀。


加州大學戴維斯分校的羅伯．恩蒙斯（Robert Emmons）博士有一項實驗，有寫「感恩日記」（gratitude journal）（每週記錄自己覺得感恩的事項）的人，比沒有寫日記的控制組，身體更健康、態度更樂觀、更定期運動，也表示自己更快樂。


這些研究證實，感恩會創造特別的能量，對大腦產生正面的影響。這可由日本江本勝博士發人深省的研究中，發現到一些線索。


我是從《我們懂個X?》（What the Bleep Do We Know?）這部電影裡，第一次聽聞江本博士和他那些神奇的照片。江本博士表示，冰凍的水體會有截然不同的結晶，全端看導入該水體的是什麼樣的能量而定。他在一些實驗中，請人聚攏成圓形，圍著一盆水，對水傳送不同的感覺。對水傳遞愛與感恩的感覺時，「愛與感謝」是美麗的結晶結構。


相較之下，「你讓我覺得噁心，我討厭你」是對水傳遞厭惡與負面的感覺時，水所顯現的圖案。


人體七十％至八十％是由水組成的。你希望自己的身體裡是哪種圖案？



    [image: p172-1]愛與感謝
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感恩不需理由


如果「快樂一百」有貴賓區，那麼大衛．史坦德－拉斯特（David Steindl-Rast）弟兄一定會在前排。大衛弟兄八十多歲了，是本篤會一位相當年輕的修士。他寫過幾本書，都是關於感恩的重要，也是非營利組織「感恩生活網」（Network for Grateful Living）的創辦人，該組織致力於幫助人察覺到感恩是「啟發個人改變的核心」。我聽說過大衛弟兄好幾年了，最近又剛加入一個感恩團體，會根據他的著作而每月聚集討論。當他同意來參加我們的聚會時，我們的主持人問我要不要為我的書訪問大衛弟兄。我馬上就把握住這個大好時機。


當我坐在沙發上和這位令人心曠神怡的智者一同喝茶時，我對他散發出來的愛和喜悅讚嘆不已。我從問一些標準問題開始，不多時，我已經淚眼汪汪，聽他訴說自己在二次大戰時期經歷的困境，以及現實如何使他的心轉為感恩。


他的青少年時期在納粹佔領的奧地利度過，他從不敢奢望自己能活到二十歲。糧食稀少──他們家時常吃雜草糊──他也確定自己會在戰鬥中接獲徵召或不幸遇難。然而他告訴我，儘管有種種的危險與困難，但是在死亡威脅的背景之下，使他看清楚原來生命是一份禮物。那種深刻的感恩之情，從此就未曾離開過他。


大衛弟兄為感恩提供了一種獨特的觀點。讓我印象很深刻的是，他說感恩並不必是生活中擁有一大串可感謝的事情；他告訴我，「無論人生中擁有的是多、是少，你都可以成為感恩的人。」對大衛弟兄而言，感恩代表體驗「大滿足」──對每一刻都感到滿足、對現況表示感恩。就是我所謂的「感恩不用理由」。他說：「不是快樂使我們感恩；而是感恩使我們快樂。」


大衛弟兄和我分享一個在生活中增進感恩心的絕妙練習。每天，他都挑選一個要特別注意的「今日主題」。例如，他如果挑選水，那麼他每次洗手、洗碗、澆花或刷牙時，就會注意到水、感謝水，用來提醒自己活在純粹感恩的當下。隔天，他可能會選擇特別注意交通聲，再隔天又是另一個主題。當我自己嘗試這個強效練習時，我愛死了，還加入我定期練習的感恩技巧資料庫裡。那些感恩技巧能讓我的快樂能維持在高水準。


將感恩付諸行動


馬克．貝可夫（Marc Bekoff）是「快樂一百」的另一位成員，每天早晨醒來都很快樂。他跳下床到窗戶邊，對窗外的高山、日光、小鳥與樹木道早安。有一回，家中的訪客聽到他道早安，便問道：「你在跟誰講話？」


「當然是跟這一天講話！」馬克告訴他。


聽起來可能有點陳腔濫調，但馬克就像所有在高快樂設定點的人，真心悅納生命裡的好東西。他和我們所有人一樣，也有必須面對的挑戰，但每天早晨他仍然這樣打招呼，定下當天的氣氛。


馬克的快樂並不是全年無休。我在第一章解釋過，「快樂不用理由」的狀態就像背景，即使在困難的情緒中，依舊保持不變。例如：馬克的母親臨死時，他飛到佛羅里達的家中陪伴她。她已經連續發作多次，頸部以下全身癱瘓，不能說話，因此很難知道她到底了解多少。


為了保持精神集中，馬克時常做遠距離的散步或跑步。一天，他跑步回來，帶著芬芳美麗的玫瑰色花束要送給母親。母親的名字第二個字是「玫」，也一向愛花。當他笑容可掬，走進父母的公寓房子時，來訪的鄰居對他使了個嚴肅的眼色，對他說：「你媽媽在隔壁房間都快死了，你怎麼還笑得出來？」


馬克回答：「因為今天太美了，我知道她的意識如果再清醒一點，她也會愛上這一天的。」


他到母親床邊，把花放在她的膝上。她看著花，雖然無法回應，但馬克喜歡把她想成是享受芬芳的馨香。即使他的母親就要離開人間，但他依然能因為她在眼前而感恩，同時看到這世界的美好。


在我們的訪談中，我問馬克如何在深深的悲痛時保持快樂。他告訴我：「快樂只是我的一部分──我內在最核心的部份，一直都是快樂的。有時候，雖然也會有深層的悲傷，但這兩者不會互相衝突。因為悲傷不能奪走快樂。」


把謝謝說出來！


一年前，大學時代的十幾個女同學聚會時，我見到了老朋友泰瑞絲．吉卜森。她在校內一向風趣，有著親切的笑聲，而且隨時準備去冒險。當她聽說我在寫這本書時，便說起她和九十五歲的父親查理每天進行的感恩儀式──他們稱之為「把謝謝說出來」──讓他們能常保笑容，心情開朗。泰瑞絲搬去和身體仍然健朗的父親同住，但當時他們倆的景況都很差。查理的太太，就是泰瑞絲的母親才剛過世，而泰瑞絲痛苦的離婚手續即將告一段落。他們的手頭很緊，泰瑞絲說他們倆鬱悶得不得了。但他們兩人都聽說感恩是讓自己感覺更好的妙方，所以他們決定每天早上在泰瑞絲上班前，花幾分鐘坐在一起，告訴對方三件他們覺得感恩的事。


「剛開始進行得很慢，」泰瑞絲告訴我。「我們第一次進行時，我心情很差，連一件感恩的事都很難想到。」終於，她環顧室內，看到一個喜歡的花瓶，便告訴查理：「那花瓶好漂亮，我要感恩。」聽起來很蠢，但她已經表現得很好了。查理也沒好到哪裡去，常常等泰瑞絲給他提示，才知道該說什麼。但泰瑞絲和查理都注意到，即使是膚淺的謝謝也有很好的效果。


不久，他們專心注意人生中美好的事情開始有了回報。泰瑞絲和查理都覺得更快樂，也注意到事情越來越順心如意，連經濟狀況都有所改善。三個謝謝變成五個、十個，不久，他們的好事怎麼說都說不完，還得克制自己不要再列舉，才不會讓泰瑞絲上班遲到。


有一天，他們說完後覺得好輕鬆快樂，一向喜歡音樂劇《奧克拉荷馬》（Oklahoma）的查理不禁唱起「啊，多美的早晨！」泰瑞絲也跟著唱。那是感恩使他們感覺美妙的一種最完美的表達。現在他們在日常儀式中加入了這首歌，說謝謝和一起唱歌已成了他們一天中的重點。


你會從感恩的事物中獲得更多。當你感謝自己體驗到的愛與幸福時，就會有更多的愛與幸福降臨到你身上。


我自己也經驗到感恩的力量有多大。在我心碎（本章開頭曾描述過）之後，一位朋友叫我連續三週在每晚睡前寫下五件感恩的事。我知道心理學家說改變習慣要二十一天，所以我答應了。起初，我覺得困難重重，但結果讓我得持續下去。事實上，這個簡單的小練習效果奇佳，我每天晚上練習，又繼續進行了三年，隨著時間的進展，我心裡的痛也得以舒緩。


我建議你自己嘗試這個感恩練習。每晚睡覺前，列出你覺得當天值得感恩的五件事，然後注意自己隔天的感覺如何。


心能研究中心的專家工具


若你選擇成為增進快樂與自我實現的建築師，那麼欣賞和感恩就是必備條件。


──心能研究中心創辦人杜克．齊德瑞（Doc Childre）




在幾次的因緣際會下，我開了兩個鐘頭的車，到位於紅木森林中的心能研究中心，認識了真知灼見的創辦人杜克．齊德瑞和一些頂尖的研究員。心能研究中心是數一數二的研究與科技機構，擅長的領域是「心對健康快樂的影響」。他們甚至發展出電腦課程和一種名為「電磁波」的手提裝置，能即時回應你的心律，幫助你習慣心律協調。我定期使用這些科技產品，發現我的心真的覺得更開放、明亮，沐浴在溫暖中。


當你隨時想專心感受心中的愛與感恩時，你都能使用下頁中這些專家所開發的快速協調技巧。


練習快速協調技巧：轉化情緒的簡單方法


快速協調是重新調整情緒的強力技巧，能將你和心中的力量連結起來，幫助你釋放壓力、平衡情緒、更快覺得好轉。一旦學會這個技巧，就只要花一分鐘便能完成。


第一步：心的焦點


輕輕將焦點放在心的部位。如果你喜歡，也可把手按在心上。若心思飄離了這個習慣，只要繼續將注意力拉回到心的部位即可。


第二步：心的呼吸


將注意力集中在心的部位時，假裝氣息在該處流動進出。這有助於你的心思與能量持續聚焦，呼吸與心律同步。溫和緩慢地呼吸，直到在不加強迫的狀況下，覺得呼吸順暢平穩。繼續放鬆呼吸，直至你找到感覺很好的內在自然韻律為止。


第三步：心的感覺


繼續呼吸時，去回想一種正面的感覺──一種曾讓你內在感覺很好的時刻。現在試著去重新體驗那種感覺。這可能是對一位特別的人──或是寵物、喜歡的地方或有趣的活動──表達感恩或關心。讓自己去感受這種感恩或關心的感覺。如果找不到也沒關係，只要設法找到欣賞或關心的真誠態度。一旦找到正面的感覺或態度，你就能藉由繼續心的焦點、心的呼吸和心的感覺來維持它。




讓心充滿愛的快樂習慣2實踐寬恕



寬恕是最高、最美的愛的形式，你將得到前所未有的平靜與幸福作為回報。


──聯合國前助理祕書長穆勒（Robert Muller）




有時讓愛來引導很難，尤其是被人傷害的時候。但無論傷口是大是小，都必須等你寬恕了對方，你才能真正快樂。沒有人會否認有時人會做出傷天害理的事，或看似殘忍錯誤的行為，然而，即使是這樣的例子，也有寬恕的可能。


很多人以為對欺負自己的人抱持仇恨、怒氣、憎惡的感覺，是懲罰他們的方法──但其實恰好相反！緊握住那些情緒就像讓自己吃下毒藥，卻巴望著別人會中毒。其實受傷的是你。當你寬恕時，便能治療自己的憤怒及傷口，也能夠再一次讓愛來引導。寬恕就像是為自己的心來一番大掃除。


在我研究「快樂一百」的過程中，一位《心靈雞湯》的同事告訴我瑪麗．洛琪的事蹟。她因公需要與獄友及他們的家人合作，而認識了瑪麗。訪問瑪麗時，我被她的堅強與勇氣所鼓舞，也發現她的親身經歷有助於我重新檢視自己對寬恕的界線。


瑪麗的故事：原諒殺子兇手，找回真正的平靜




多年來，我的人生都不是人家所謂的順遂。許多時候我不得不自立自強，包括離婚的過程也是。我學著變成火爆頭子。事實是我發現我對人、對事都不滿──而且是很不滿！很不幸，這樣產生了許多憎恨和報復的欲望。


接著，一九九六年的一個晚上發生了一件事，讓我原先所有的不滿加起來也顯得微不足道。我半夜三點聽到電話聲醒來，懷著恐懼，接起了電話。是我的大兒子傑打來的，他說我十八歲的小兒子羅比遭到槍殺。「媽，他死了。」


那一刻，我以為我的人生完了。失去羅比的痛苦如排山倒海而來。我想要爬到地洞裡，再也不出來了。但我知道自己必須為其他孩子振作起來和警察交涉，所以我將情緒先擱在一旁。


殺了我兒子的年輕人修恩以謀殺罪遭到逮捕。修恩認識羅比，他在兩人吵架時，開槍射殺了羅比。因為他被判有罪，所以不用出庭審判，只有認罪協商及判決刑期的聽證會。我得等候漫長的三個月，才盼到那場聽證會。從頭到尾，他們都不准我見他或和他說話，這或許是明智的規定──因為我的絕望與憤恨已到達沸點，如果我能把手放在他的脖子上，我一定會把他掐死。他槍殺的是我的寶貝啊！


聽證會終於來臨，我第一次瞥見修恩。他們帶他到燈光微暗的法庭時，他的眼睛一直盯著地板。影子籠罩著他的臉，使他的五官扭曲，產生陰鬱沉悶的表情。我感覺一股憤怒直衝腦門。他為什麼要做這種事？我情緒激動地發抖，決定不上證人席，但我向法官清楚表達，我想在聽證會結束後和修恩說話。


既然修恩被判有罪，判決結果和刑期便都在預料之中：在州立監獄關二十到四十年。法官答應過了，於是傳喚我到他的辦公室與修恩見面。我跟著法警走過走廊，我的心跳隨著踏出的每一步加快，準備面對取走我兒子性命的人。我等了很長一段時間，才有機會讓修恩知道我對他的所作所為有什麼感覺。如今滿是盛怒與仇恨的我，搞不清楚我要說什麼，但我知道我要讓他嚐嚐那種滋味。


我的腳步輕快，被領到一間小辦公室。修恩渾身發抖地站在角落，手腳都帶著鐐銬，穿著寬大的橘色犯人服。他低著頭，雖然二十歲了，卻像個孩子一樣哭得掏心挖肺。我看著這個孩子，這麼孤單──沒有父母，沒有朋友，也沒有援助──我看到的只是另一個母親的兒子。


我問法警是否能靠近修恩。聽到這句話，修恩抬起頭來，露出童稚的臉龐，臉上沾滿了淚痕。突然間，我發現自己問出這句話：「修恩，我能抱你一下嗎？」他點頭表示同意。法警示意我走向犯人，我走到修恩身邊，用手環抱他的肩頭。他簡直在我的肩膀上融化了。那是他長久以來，第一次從外人身上獲得憐憫。我站在那裡抱著他，感覺怒意與仇恨都破碎了。


話雖如此，接著從我嘴裡說出來的話讓每個人都吃了一驚，連我也嚇了一跳：「修恩，我原諒你做的這件錯事。」我們的眼神互相接觸了片刻。「我寧願我的羅比不在人間，也不願意他去坐牢。我會每天為你禱告。」


我請修恩和我保持聯絡，接著法警帶我走出辦公室。


不久後，修恩去坐牢，開始服刑。對此我並不感到欣慰。羅比不在了，沒有刑期能夠喚得回他，但這裡還有一個毀了前途的孩子。


他的父母說不想和他有任何牽扯，所以我和修恩開始通信。他服刑的前五年，我是他唯一的訪客。五年前，修恩轉到另一間監獄，那裡的典獄長不許受害者的家人探訪，但我們仍時常寫信。


有些人不了解我怎麼能這麼做，但我已經學會寬恕不代表赦免。我相信那天我在法官辦公室裡感受到的憐憫，是神的恩賜。我知道如果我沒有原諒殺我兒子的兇手，我也不可能療癒那深邃陰暗之處，因為仇恨與復仇嵌入了我的心和靈。寬恕釋放了我，讓我得到繼續生活所需的平靜，最終也接受了羅比的死。


從那時候起，我就透過我的教會，成了史蒂芬教會的神職人員，那是非專業的神職人員。我以傾聽或單純的陪伴，幫助人度過生命中的危機或損失。其條件非常寬鬆，只需要委身和憐憫，自從那天我原諒了殺我兒子的兇手，我就發現我的心中充滿了這兩種特質。


我已經學會：人緊抓著怒氣或憎恨，只會傷害自己。現在，無論發生什麼事，我都感到真正的平靜和幸福。


仇恨與報復帶不回我的兒子羅比，但修恩也是別人的兒子。仇恨必須止息。還有什麼地方比從我這裡開始更好？




為何要寬恕？


我們鮮少像瑪麗一樣面臨這麼心痛的經驗，但也正因為如此，我選擇放入她的故事。如果瑪麗能原諒殺害她兒子的兇手，那麼或許我們也能原諒枉待我們的人。


為什麼寬恕會這麼難？以下有五個主要原因。這些理由聽來是否很熟悉呢？


	我們以為寬恕代表接受不對的行為。


	我們以為寬恕代表就得讓那個人回到我們的生命。


	我們以為對那個人懷恨，可以給我們某種控制、權力或力量感。


	我們覺得如果寬恕，便可能會再度受傷。


	我們想要懲罰作惡的人。




但結果都不是這麼回事。寬恕無關乎被寬恕的人，而是你送給自己的禮物，能讓你的心不再收縮。寬恕時，你會釋放留在心中怨毒的恨意與怨氣，最後釋放自己自由，繼續生活下去。有個著名的藏傳佛教僧侶的故事，完美闡述了這個論點：


兩個西藏僧侶從監獄被釋放出來，幾年後他們相見。這兩人在獄中都曾遭受過刑求。


第一個僧侶問道：「你原諒他們了嗎？」


第二個僧侶回答：「我絕不會原諒他們！休想！」


「這樣，」第一個僧侶說，「看來你還沒有出獄。」


記得這句話也有幫助：寬恕不是對發生的事一筆勾消，也不是讓惡人逍遙法外。奧茲維辛集中營中的倖存人伊娃．寇爾（Eva Kor）公開寬恕了納粹，他們殺害她的家人，拿她和雙胞胎姊妹作為醫學活體實驗的對象。伊娃的寬恕之舉不代表接受納粹的行為，而是減輕她長久以來背負的痛苦與仇恨的重擔。她提到這次的寬恕：


我身上的每個纖維都相信，人人都有權利不帶著過去的痛苦而活。對多數人而言，寬恕有一個很大的障礙，因為社會的期望是報復……我們需要尊榮受害人，但我一直想知道，難道我死去的親友要我帶著痛苦與仇恨，直到我嚥下最後一口氣嗎？


……我是為自己而做。寬恕只是自我治療和自我強化的行為。我把它稱為仙丹。這種藥免費、有效，也沒有副作用。




寬恕是良藥


三年前，史丹佛大學寬恕計畫的主任與聯合創辦人福瑞德．羅斯金（Fred Luskin）博士演講他在這個領域的工作時，我坐在觀眾席裡聽得出了神。走遍全球，從事研究工作的羅斯金博士，才剛把在北愛爾蘭的衝突雙方中喪子的母親齊聚一堂，他帶著愛與憐憫，分享寬恕可能帶來的奇蹟。


他的故事讓全場觀眾感動落淚，也顯示寬恕的人更快樂，人際關係更堅強、也更充滿愛，而且比較沒有健康的問題與壓力的症狀。醫學界已開始認清：憤怒與憎恨在引發疾病與上癮扮演重要的角色。羅斯金博士的研究顯示：無法寬恕──懷恨在心──其實是造成心臟病的危險因素。有趣的是，他發現剛經過內在寬恕過程的人，其心臟血管、肌肉、神經系統都立即獲得改善。所以你甚至不用告訴對方你已經原諒他，就能對自己有所收穫。


羅斯金博士在其著作《一勞永逸的寬恕》（Forgive for Good）中講到，丹娜認為觸犯自己的那件事不可原諒。羅斯金博士要丹娜想像有人拿槍抵著她的頭，逃生的唯一機會是對欺負她的那個人放掉憤怒與憎恨的感覺。現在她願意寬恕了嗎？這種說法馬上讓丹娜說為痛苦而死很不值得──也終於了解拒絕寬恕就是慢性自殺。


雖然沒有人拿槍抵著我們的頭，要我們釋放痛苦和怒氣，但我們的生命──還有幸福──真的完全取決於放下自己的痛苦和寬恕的能力。


憐憫心是關鍵


瑪麗已經發現，如果能把痛苦擱置得夠久，並真正檢視狀況，就能看到傷害自己的人都不可避免地受過傷害。


我曾經有個鄰居老是對事情大吼大叫，不管是我的垃圾桶太靠近她的車道，別人的車停在她的房子前面，或是鄰居的狗挖她的花園。可想而知，我不太喜歡她。一天下午，我聽到街上有救護車的聲音，便從窗戶往外看，看見救護車彎進她們家的車道。救護人員將她抬上救護車，然後燈一閃一閃地開往醫院。那一天，我才發現我的鄰居病得非常重，有嚴重的肝病和慢性背痛，每天過著極為痛苦的生活。我對她的怒氣立刻消失了。從她出院的那天起，一直到一年半後過世，我不但對她的感覺改觀，還盡我所能來幫助她。


當你了解其他人的苦時，就能神奇地將負面感覺立即轉為憐憫，做好寬恕的準備。


如果你認為這樣聽起來很棒，卻不知該如何放手寬恕，那麼你已經清除掉一大重擔了。光是願意考慮寬恕，有時候就是最困難的部分。


練習寬恕的方法


	坐在不會受到干擾的地方。


	閉上眼睛，想著自己心中懷有怒氣、仇恨、厭惡的對象。


	做幾次深呼吸，讓自己感受自己的感覺，不用和那些感覺沾上關係，只要注意到那些感覺就好。


	現在，明白那個人傷害的行為無法改變，舊事已過，現在無論如何也無法改變。感覺這件事已成定局。


	同時明白這個人可能永遠也不會改變。他們就是這樣。接受這種事實的同時，做幾次深呼吸。


	現在，看到那個人就是這樣──而且事情已經造成了──因為他也有一些痛苦、一些不足、一些傷痛，甚至連他自己可能也不知道，但傷害的確存在。人會傷害他人是因為自己也受過傷害。用憐憫的眼光來看他們自身的苦楚。想像他們是受傷的孩子，因為自己的痛苦而轉嫁給他人。你能感受到對他們的憐憫嗎？


	再安靜坐個一、兩分鐘。去感覺憐憫心──不論多少──所帶給你的心的「擴張感」。





注意：如果仍然感到氣憤也沒關係；這個練習的目的是開始釋放你心中的痛苦，而非原諒他人的行為。繼續重複這個練習，直到你的心中感受到轉變，無論轉變有多小都無所謂。你的寬恕會隨著你越來越有憐憫心而有所增長。




讓心充滿愛的快樂習慣3散播愛心




將陽光帶進他人生命者，自己的生命也不免充滿陽光。


──十九世紀蘇格蘭小說家巴瑞（J. M. Barrie）




當心中流動著愛，你自然會覺得更快樂。但有時感覺不到愛該怎麼辦呢？感覺自己關上心門可能不用太多條件，當暴躁的青少年兒女、討厭的同事、巴著不放的業務員惹惱你時，你要如何活在愛的暖流中？


你可以藉由將仁愛的精神送給每個人，來重新開始心的流動。不用太誇張，有時只要祝別人好運，便能打開心中製造愛的唧筒，創造強烈的愛與幸福的電流，因為湧流出愛的心，會持續被更多的愛充滿。


當我送出「快樂不用理由」的問卷時，我被史佳莉所回填的問卷深深感動。我進一步訪問她，發現她的經歷顯示：無論默默分享愛，或以言語行動分享愛，都能對他人和自己產生驚人的效果。


史佳莉的故事：愛的暖流




那年我二十一歲，感覺卻像個老婦人。十二年來，我患有紅斑性狼瘡和硬皮病，兩者都是損害自我免疫力的疾病。我要用學步車和柺杖才能走到郵筒，有時還得用手腳爬著才能上樓梯。我時常無法開車，必須仰賴家人打理一切。


醫生說我的心臟隨時可能衰竭。每次胸口疼痛，我都嚇得要命，有時也會希望死神能趕快來結束我的苦難。我每晚幾乎都做惡夢，夢到自己被吸入黑色的龍捲風，或在著火的飛機裡垂直落下。


看些勵志書籍和接受治療小有幫助，但我的狀況還是很差。佛教作家一行禪師的書深深打動了我，所以當我有機會見到和我同住一個城市的一位佛教喇嘛（老師）時，我便馬上把握這個機會去找他。


我拄著柺杖，一跛一跛地走上人行道，到喇嘛住的地方。我把自己的悲慘告訴他，滿心期待他能用同情的眼光看我，賜下憐憫。但他反而唐突地告訴我，語氣不失和善：「不要再自憐了，要開始把注意力放在別人的快樂上。」


「但是，」我心裡在抗議，「我病得這麼重，連幫自己都有困難。」失望之餘，我心想：他根本就不懂。


我深信自己疲憊不堪又病懨懨，幫不上別人的忙；但我開始為他人的快樂祈禱。我把認識的人放在心裡──家庭成員和朋友，想像他們健康、快樂、平安。接著再開始把精神放在陌生人的快樂上。在高速公路上路過的人，我會看著他們，祝他們順心如意。最後，我甚至能將好的祝福延伸，幫助我心裡不喜歡的人。


一天，我坐在電動車裡，等著結帳出去，一個女人排在我後面，顯然那天過得不太愉快。她心煩意亂，看每個人都不順眼，推車裡的東西堆積如山，明顯想盡快結完帳。


通常，我會設法離遠一點，以免被颱風尾掃到。其實，我的第一個念頭是：看她那麼潑辣，我可不想惹到她。


然後我想起喇嘛的建言。好吧，我心想，她今天真的不好過。我知道她的感覺。我來想想她的快樂吧，什麼會幫助她更快樂呢？


我轉向她說：「妳好像在趕時間。」


她被我的開場白嚇到，緊繃地說：「對，我趕時間。快遲到了。」


我說：「那妳排我前面好了。」


她看到我的推車裡只有幾樣東西，便很快搖頭說：「不用了，沒關係。」


但我說：「真的，我不趕時間。讓妳先。」


她的轉變真是驚人，從一個氣呼呼、散發負面的能量──說不定就要把櫃檯的收銀員吃掉──的人，轉化為感覺自己有價值、備受呵護、尊重的人。然後，她將推車駛到我前面，衷心感謝我、感謝店員，等到她的雜貨都裝好袋子，她也準備好要走時，她已經是帶著笑容離開。


我覺得飄飄欲仙。環顧四周，我注意到周圍的人都在微笑，友善地彼此交談。「你真好，讓她先走。」「祝妳有個快樂的一天。」我們都被這樣的互動所影響了。


我開始尋找更多方法為他人的快樂著想。我微笑，在任何人有需要時衝上去幫忙，從給流浪漢錢，到幫一位女士安排買車，好讓她找到工作。我買過一桶汽油給一個沒有錢的女人、在颶風卡崔娜來襲時在紅十字會擔任志工。每一刻似乎都代表改善別人生活的機會，我在自己的生理、心理、經濟能力範圍內歡欣付出。


之前，我也曾經志願服務過──在維護受害人與兒童的非營利機構中十分活躍──但總牽涉到自我中心的痕跡，因為我把他們當成受害人，而我是他們的拯救者，我對自己伸出援手的感覺良好。但這次不同。


現在百分之百都是他們。我的焦點直接放在他們的快樂上。當我祝他們快樂時，我感受到愛他們的一股浪潮，有時會化為行動，有時只是單純的禱告，誠心祈求他們能快樂。他們十之八九完全察覺不到我的用意，卻產生了一股愛的暖流，我的內心益發茁壯堅強。


當我不再把焦點放在其他人是否讓我快樂或滿足我的需要，而是開始想什麼事會讓他們快樂時，我開始看到每個人都好美。我能理解他們都在打一場自己的英雄之戰，設法達到成功的人生，所以我也一心想幫助他們。我越是注意讓別人快樂，我的感覺就越好；而我的感覺越好，我就越快樂。我的夢想化成了喜悅的頌讚。


不到一年，我的健康起了變化。折磨我的痛苦消失了。我可以再次深呼吸，也有足夠的精力重新過生活。兩年後的今天，我比發病前的二十九歲感覺更好。我的醫生也很訝異，一度每下愈況的病情竟自行好轉。我繼續過著沒有痛苦的生活，甚至在當地的健身房一週運動三次，減掉了類固醇的重量。


與喇嘛初次會面後一年，我再度與他見面。當我告訴他，我的生命因為將焦點放在別人的快樂上而得到轉化時，他拍手對我露出燦爛的微笑，不停地說：「很好！很好！」


他的智慧之語讓我不再一路滑下險惡的陡坡，讓我與最強大的力量銜接──人皆有之的憐憫之愛。是那股愛的暖流醫治了我的身體，在今天變成我人生中快樂汨流的清泉。



祝你幸福


多麼簡單的概念，卻能大幅改變生命。我開始練習史佳莉的方法，得到很好的效果。我以前很討厭排隊或塞車，但現在我會花時間看看四周，默默祝福周圍的每個人快樂、輕鬆、自在、平安。我不再火冒三丈，而是發現自己在微笑，感覺很好。


有時我進一步，只在心裡祝福其他人。最近我在機場向一位服務態度差、又擺著臭臉的服務生買墨西哥捲餅。我差一點也擺臭臉給他看，但我想到這傢伙整天站在這裡，做出一個又一個的墨西哥捲餅，給不耐煩的旅客飛到異地，自己卻困在一個地方，在溫熱的燈光下烘焙，做這個很不討好的工作。我讓他注意到我。「天啊，你整天都在做這個一定很煩吧。」


我的服務員大吃一驚。有人伸出了善意與他連結。他招架不住，給了我最大、最溫暖的微笑，還多給了些洋芋片！


我認為我們都低估了自己的力量，只要發出一點光與愛，就能讓別人的一天好過一些些。我建議你自己試試史佳莉的練習，也可以每天空出一些時間，做下面這個簡短的「慈愛的練習」。這是從佛教增長慈悲的「慈心觀」（metta）修法改編而成；「慈」的定義是對他人的幸福安康抱有強烈的願望。這不是佛教獨有的概念；基督教中，這種無條件的愛有個詞是agape（無私忘我的愛）；猶太教中，rachamim（慈愛）是激勵我們給予別人、包含同理心與照料的愛。同樣的理想之愛在伊斯蘭教是mahabba（愛），代表對他人及真主的靈性之愛。


選擇感受愛、祝福每個人──快樂人士的自然習慣──能幫助你在人生中培養出更多快樂。


練習慈愛的練習


這個練習藉著引導你祝福自己和他人有愛心，來擴張你慈悲的能力。


	找個安靜的地方，舒服坐著。閉上眼睛。


	緩慢地深呼吸。察覺息出、息入。讓你的思緒來去自如。


	默默重複下列的祝福：
願我平安。
願我快樂。
願我健康。
願我的生命輕鬆自在。
繼續為自己感受這些祝福一、兩分鐘，直到體驗到內心的平安為止。


	現在，換為你的朋友與家人祝福。把他們其中一人觀想出來，默默送出這些祝福：
願你平安。
願你快樂。
願你健康。
願你的生命輕鬆自在。
繼續送出這些祝福，直到心裡感覺有股愛的暖流為止。


	現在將這些祝福送給世上所有的眾生。繼續傳送，直到心中感覺有種「擴張感」為止。






快樂行動輕鬆上手


你藉由專注於感恩、實踐寬恕、散播愛心，讓愛來帶領人生。當你強化心的樑柱時，你就會感到更平靜、更慈悲。用下列行動步驟來練習讓心充滿愛的快樂習慣：


	玩感恩遊戲。睡覺前，想五件當天覺得感恩的事。如果願意，也可以寫在日誌上。


	嘗試大衛弟兄「大滿足」的練習。為那天檢選一個主題──例如水──然後當你想起水的那一刻，就用它來作為體驗感恩不用理由的提示。


	和瑞可一樣，刻意每天大笑幾分鐘。


	進行心能研究中心的快速協調練習，讓心習慣心波協調。


	嘗試寬恕的方法。找到心中能讓寬恕變容易的憐憫心。


	每天做慈愛的練習，隨時隨地以思想或行為散播愛心。






第6章身體的法則／讓自己的細胞快樂




健全的身體加上健全的心，這是世間快樂狀態簡短而完整的形容。


──十七世紀英國哲學家洛克




快樂不只是思維的狀態，也是身體的狀態。事實上，我們的身體其實是用來支持快樂的。知名的神經生理學家甘德絲．柏特（Candace Pert）博士在其暢銷書《走出宮殿的女科學家》（Molecules of Emotion）中記錄這種身心快樂的關係，解釋我們快樂時會充滿生氣，發出「快樂的汁液」，也就是身體與大腦中構成正面經驗的化學物質。


你的頭腦裡已經具備天下無雙的藥品！每秒鐘有十萬多個化學反應在你的頭腦裡進行。你的大腦裡包含名副其實的藥典，具有天然促進快樂的藥物：腦內啡（大腦的止痛劑，效果為嗎啡的三倍）、血清素（自然平息焦慮、抒解憂鬱）、催產素（連結的荷爾蒙）、多巴胺（促進靈敏度與享受感）及其他。它們只是等你把它們釋放到體內的每個器官和細胞裡。因為你大腦裡的藥局是二十四小時營業，所以你可以隨時補給製造這些快樂的化學物質。當你的細胞快樂時，你就會快樂。


在前面兩章，我們已經看過思想與感覺如何影響快樂的設定點。本章中，我們將看飲食、移動、呼吸、休息、甚至臉部表情，如何依照你的偏好轉換大腦感覺良好的化學物質平衡，來克服你的不快樂。


請記得，當我在本書中講到不快樂時，指的是各式各樣的不快樂，而非臨床診斷的憂鬱症；憂鬱症是一種病狀，需要專業的介入。如果你經診斷為憂鬱，那麼與看護的專業人員合作、談談可能造成化學失衡的因素便很重要。但透過練習本章的習慣來強化身體的樑柱，可發揮極大的幫助，輔助標準的憂鬱症療法。


身體快樂的掠奪者：壓力與毒素


如果身體是用來支援快樂的，那我們為什麼都不快樂？只要看看我們的生活就知道了。我們多半像咖啡因過量的蜜蜂般忙竄，瘋狂進行多項工作，三餐又吃得匆忙隨便。我們充滿壓力的生活形態，包括不健康的飲食、缺乏運動和適當的休息，都會阻礙我們製造快樂細胞的能力。


壓力是掠奪快樂與健康的大搶匪。科學證據顯示，九十％以上的疾病都與壓力有關。我們這麼多人都精疲力竭，累得不成人形，卻整天忽略我們的徵兆及力量，僅靠吃藥來麻醉痛苦，而不追究更深層的原因。


然後是我們每天暴露在環境的毒素下：加工食品的化學物質、產品內的殺蟲劑、肉品與乳品中的荷爾蒙、污染的空氣與水源。噢！當細胞無法歡喜高唱活力與幸福，得不到所需的支持時，就會餓死，導致欲振乏力與不快樂。所幸要再激發人唱出幸福的歌曲仍有方法可循。


激發幸福的合唱


讓細胞快樂有很多方法：我們可以不再欺壓疲憊和不適、潔淨體內累積的毒素、減低吸入的新毒素、用大腦的配藥體驗生命中更多的快樂。


大量研究顯示日常活動──唱歌、聽輕鬆的音樂、撫摸寵物、按摩、享受長長的擁抱、園藝──如何增加快樂的化學物質。即使微笑也能提升快樂設定點。


蒙娜麗莎擁有正確的概念。當我們用臉部表情表達情緒時，便觸動特定的大腦神經傳導物質。研究肉毒桿菌效果的科學家發現，憂鬱症病人接受過皺眉紋的診療後，就不再那麼憂鬱了。法國生理學家以色列．魏恩堡（Israel Waynbaum）博士的研究顯示，皺眉觸動壓力荷爾蒙可體松、腎上腺素、正腎上腺素的分泌作用，升高血壓的化學物質會削弱免疫系統，增加憂鬱與焦慮波及的機會。微笑會降低這些物質，製造快樂的化學物質如腦內啡及促進免疫力的T細胞，從而放鬆肌肉、減低痛苦、加速治療。


若要使微笑的益處倍增，就好好笑一場吧。有十多項研究證實：笑是最佳的良藥。笑也能減輕壓力荷爾蒙，將快樂荷爾蒙傳至高速檔。


快樂：醫生就是這麼交代的


	快樂對健康有益。二十多年來，大量研究顯示知足能強化免疫系統，預防疾病。


	快樂的人感冒的機率比一般人少三十五％，也多製造五十％的抗體因應流行性感冒病毒。


	在快樂及樂觀量表上得高分的人，罹患心血管疾病、高血壓、感染的危機較低。


	維持幽默感──它是內在快樂的指標──的人活得較久，就算罹患癌症其存活空間也特別大。一項研究顯示，幽默感降低癌症患者七十％提早死亡的機會。
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快樂與健康創造正面的回應圈，改善其中一項便會自動改善另外一項。


生理活動要不就是能量收縮，讓你覺得疲倦或生病；不然就是帶來擴張的狀態，支持你的快樂與幸福。
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雖然你可能盡各種努力來維護健康，但身體可能仍然有些挑戰。無論如何，「快樂不用理由」還是可能的。我訪問的「快樂一百」中，有些人的健康有問題──甚至是疾病末期──值得注意的是，似乎他們的痛苦與喜悅可以共存。他們的快樂自動顯現，是平安幸福的狀態，也是他們所有感受的基礎。練習下列的快樂習慣可讓細胞快樂起來，將有助於強化內在不可動搖的平安與幸福。


健康身體的快樂習慣


	給身體養分。


	給身體活力。


	配合身體的智慧。






健康身體的快樂習慣1給身體養分




告訴我你吃什麼，我就能告訴你，你是什麼樣的人。


──十八世紀法國作家及美食家布希亞－撒瓦涵（Anthelme Brillat-Savarin）



多年來，我的細胞都不快樂，因為我的餵養習慣很差。年輕時，我的飲食主要由鬆脆的培根、多汁的漢堡、杯子蛋糕（波爸每週的伴手禮）夾著一種叫「美國加工起司食品」的神祕物質的餅乾，和雪白的神奇麵包──「打造強健體魄的十二種方法！」──組成。水果和蔬菜只吃三樣：紅蘿蔔、芹菜、蘋果，而且盡量少吃，這樣才有很多空間放麥當勞薯條和奶昔。我老是覺得疲憊，所以我又補充糖，日夜隨時襲擊冰箱，吃冰淇淋補充體力。我吃的聖代當然也是配低卡飲料──誰要喝原味可樂增加卡路里啊？


我把身體養得很好，我的身體也的確長大了──還多出二十磅，如果你身高五呎，年齡十六歲，那就是小胖妹了。不只是圓滾滾的身材讓我煩惱，我還老是疲倦、沒精神又不快樂。我的血糖暫時升高後總會猛然下跌，讓我覺得比原來更疲憊不堪。


上了大學，我決定清掃飲食習慣。我十七歲喝了最後一罐低卡飲料，逐步減少糖的攝取，成了茹素的人。當我從精緻的碳水化合物轉為天然的健康食品時，才訝然發現美味的水果和蔬菜其實有數十種。


起初之所以爆發這種美德，是因為我怕在公共場合穿短褲。但我很快便發現，減重成功根本不足與活力充沛的體力相比，而那些都是我在脫離不好的東西後馬上感受到的。我感覺輕盈、快樂、清晰多了──感覺更像我。既然我已經了解我的活力、心情、食物之間的關係，就再也不想回到「神奇麵包的歲月」和持續不停的疲憊。


不一定是很差的飲食習慣才會產生不快樂的細胞。有時大腦缺乏均衡的化學物質或荷爾蒙也可能是成因。我親愛的朋友凱瑟琳．歐森柏就是這種狀況。她是演員，乍看之下似乎擁有一切：美貌、聰明、理想的丈夫、可愛的孩子，加上事業有成。這就是何以大家十分驚訝她必須努力克服疲憊、疾病、不時感覺憂鬱。她將自身的故事分享於下。


凱瑟琳的故事：不再病懨懨和疲倦




大多數的小女孩都夢想成為公主，但我可以從自身的經驗告訴各位，當公主的滋味不一定美妙。雖然我一出生就是公主，是源遠流長的歐洲皇室的後裔，但我不是什麼快樂的小女孩。我的母親是南斯拉夫公主殿下，父親是紐約市的商人，六歲時，父母離婚，母親帶著我和妹妹住在倫敦。我記得她一度對我說：「凱瑟琳，可以請妳不要再閒晃了嗎？」


我也不想，但我的感覺就是如此。現在我相信我的閒晃是血清素──影響快樂的荷爾蒙──含量過低的結果。之後，我在青少年時期學會藉著吃東西讓自己好過一點。從外表看，一切看來都很美妙：我的成績優異，獲准進入哈佛就讀，先成為成功的模特兒，接著是當演員，拍片，並主演熱門的電視影集《朝代》。但我也花同樣的時間暴食嘔吐，藉此治療內在的痛苦。暴飲暴食的惡性循環讓我覺得更差，醫生一度開抗憂鬱劑來幫助我。


抗憂鬱劑並不是我所期望的仙丹，不過我的確覺得好一點了。然後我發現我懷孕了，我和醫生一致同意我應該停止用藥。女兒出生後，我沒有繼續用抗憂鬱劑。其後幾年，我斷斷續續與暴食症奮戰。做了很多努力後，我終於勉強擺脫暴食症的控制，但有時仍容易陷入不快樂的傾向。


不久後，我認識凱斯柏．范．迪恩，墜入了愛河，然後結婚。但不到一年，我的身體開始到處疼痛，就像隨時有流行性感冒的輕微症狀。經診斷，我患有纖維肌痛症，是一種慢性疾病，其特徵是疼痛會大幅擴散至肌肉、韌帶、腱處。這對我來說很合理：我不是內心覺得苦悶，而是已經將不快樂轉移到生理層面。我相信就我的狀況而言，纖維肌痛症是身體經驗憂鬱的方式。結果，我的藥方有微量的抗憂鬱劑，而我的痛苦也大幅降低了。


雖然我和凱斯柏兩人已經有三個孩子，但我們知道我們想共同組成一個家庭。當我們決定受孕時，我便停止用藥。不到一個月，我懷孕了，纖維肌痛症也不藥而癒。


但生了兩個孩子後，在現實人生中，四十三歲的母親有五個孩子，其中兩個仍不滿三歲，也開始索償我已偏脆弱的健康和快樂。我隨時覺得精疲力竭又病懨懨，無法集中精神或專心。還有我的記憶！我確定我有老年癡呆症的早期徵狀。


早晨特別糟糕。即使睡了一整晚的覺，我仍感覺疲倦，所以凱斯柏才是起床做早餐給孩子、送他們去上學的人。我記得有一天早晨，大女兒印蒂亞到我的臥室來喚醒我，她要我和大家一起吃早餐。我告訴她：「親愛的，我累壞了。我覺得我病得很重。」她用難過的表情看著我說：「媽，妳老是在生病。」然後轉身離開房間。在身心交悴下，我縮成一團放聲而哭。她說得對。


我知道自己非常不對勁，但醫生都找不出問題。我的血液看起來完全正常，他們唯一建議的方法是我再度服用抗憂鬱劑，但我不喜歡藥物惱人的副作用。一定有方法能用自然的方式覺得好些，但我不知該怎麼做。我已經想不出法子──而幫助卻以我怎麼也想不到的方式來臨。


當時是凌晨三點，我坐在飛往佛羅里達飛機上，要在聖誕節探訪公婆。夜間的班機是一場夢魘。兩個小的不肯睡覺，又打又叫，幾乎拿他們沒辦法。最後每個人都安頓下來，我也做了個深呼吸，閉上眼睛，疲憊與絕望像千斤頂，重重地壓在我身上。


我睡不著，便伸手拿前面座位袋裡的航空雜誌。我翻閱時，眼光瞄到一頁的頂端有個斗大的標題：你厭倦了病懨懨又疲倦的生活嗎？我馬上打了個寒顫，感覺汗毛直豎。我繼續往下掃視。你厭倦了醫生說你沒有問題嗎？說儘管你有疲憊、昏睡、心情陰鬱的症狀，但你的血液正常嗎？你也厭倦了享受人生嗎？


我感覺眼眶泛著淚水。我一直那麼羞愧，確信問題全在我的頭腦裡。知道我不是唯一有這種感覺的人，真是如釋重負。我繼續閱讀下去。


那是一家診所的報導，他們擅長以自然的方式，用保健食品、自然荷爾蒙、適當的營養平衡身心。當我讀到一位四十五歲的女人也試過這種方法時，我嚇壞了。那個女人可能就是我。我有她所列的每一項症狀，但透過診所的建議，她已經從可憐轉變到前所未有的良好感覺。我把那頁撕下來放在皮包裡，然後靠回椅背，默禱感謝，因為我認為這是神恩，最後我終於睡著了。


我們從佛羅里達回家後，我與雜誌內的醫師約時間進行諮商。我發現我經歷的種種在各年齡層的女性都極為常見，男性亦然。結果是我的荷爾蒙失衡，導致一連串的悲慘效應，影響到甲狀腺與腎上腺，嚴重危害了我的健康。我開始服用營養的保健食品及生物（非合成）荷爾蒙。


我的飲食也有問題，所以在何茲博士的建議之下，我戒了一個月的糖、乳品、酒精、穀類。我吃適量的健康脂肪，從堅果奶油、酪梨、橄欖油、椰子油、大量蔬菜、各種蛋白質──例如有機肉品、蛋和魚。


起初，我沒看到多少變化，但只過兩週，我就不再有下午三點的昏睡症了。（自此我就發現，那是因為身體不再製造準備晚上休息的血清素。）滿三十天時，我的感覺使我大受鼓舞，於是我決定繼續補充新的養分、保健食品和荷爾蒙療程。又過了一個月，我不得不承認結果相當神奇，身心靈都感到煥然一新。


如今我雖然在飲食上增加了一些東西，但我仍只攝取少量的糖和加工碳水化合物，因為我在吃的時候可以明顯感覺不同。整體而言，我就是覺得好健康。我再也不覺得疲憊，感覺活力充沛，內心也清明許多。我的力量回來了，連多餘的體重也這麼跟著融化消失了。最棒的是，我能陪著孩子們。我記得開始參加這計畫後的一個月。有一天早晨，我最小的孩子進房間第一件事，就是要我起床做早餐。我立刻掀開棉被，和她衝到廚房。我伸手要拿杯子喝茶，我一向需要那種含咖啡因的加味茶來讓自己清醒。但是我突然發覺我已經清醒了。我感覺到頭腦清楚又充滿活力。從此我就成了家中早餐會的常客，我也不知道誰對這種事比較興奮──是我還是孩子們。


多麼諷刺，「地獄的航空之旅」竟變成走出煉獄之旅的開始。現在，我腦中的化學物質與荷爾蒙達到平衡，我也能在看到孩子們的臉孔時自然體驗到快樂，就像找到了鑰匙，擁有健康均衡的身體，打開快樂人生的門鎖。



盤中飧的力量


凱瑟琳發現，感覺更好的一種基本方式是體內獲得天然的化學物質，並均衡運作。飲食可能扮演關鍵的角色。這本書不打算成為飲食書。（請參閱附錄，查詢有助於快樂的營養與天然保健食品的書籍。）儘管如此，我仍想提供幾項大概的方針，讓你吃的東西不但能促進健康，也能讓細胞快樂。知道飲食對快樂有日益累積的重大效果，一直是我維持這個快樂習慣最大的動力之一。


▶ 讓細胞快樂的營養指南


1. 攝取增進快樂的食物──新鮮健康：新鮮健康的均衡飲食給大腦所需的素材，確保我們每天製造豐富的快樂汁液。沒有那些建造的磚塊，我們的生物化學就會混亂，造成血糖上升，腎上腺疲憊，緩衝日常生活壓力的重要荷爾蒙短缺。


吃天然健康的食品，意指給身體吃的食物要盡可能接近天然製造。避免我所謂的「假食品」，就是盒裝或罐裝的食品，經加工、保存、人工包裝而遠離原本的生產來源。在超級市場的外圍走道買水果、青菜、鮮肉、魚類、家禽肉，不要在裡頭買盒裝、罐裝、包裝過的食品。買全穀類、有機產品、不注射荷爾蒙的肉品、乳製品、家禽肉品。的確，這些食物的花費大致都比較高，但少看醫生和更健康的人生即是綽綽有餘的補償。


2. 保持水分的流動：脫水對快樂的細胞非常不利。我們需要水是因為我們的身體多半都是水！要充分吸收食物的養分，身體需要水中的化學成分氫和氧（我在高中生物學到的事實，但我卻一學就忘）。人經常覺得餓，但身體實際需要的其實是水。下次當你想伸手拿零食時，先喝一、兩口水。更好的是依專家建議：養成習慣，每天喝一半體重盎司的水。（一二○磅的人就喝六十盎司的水。譯注：約為體重的三十二分之一。）


3. 丟掉掠奪快樂的食物：


甩掉糖分：你知道要讓健康專家們同意一件事有多難嗎？然而我訪問的每一位專家都同意飲食中破壞快樂最大的因素就是白糖。白糖有強力的癮頭，會肆意破壞大腦，造成憂鬱、焦慮、懶散、沒有活力的狀態，你在下午三點昏昏欲睡時就知道了。很不幸，人工合成的代糖也沒有好到哪裡去，指出代糖不良的潛在副作用的報告不計其數。以天然的形式攝取糖分，身體就比較能處理，例如新鮮水果。


控制碳水化合物：在碳水化合物區，「全」是最重要的字。吃加工過的穀類，如白麵粉製成的白麵包、白米或義大利麵和酥皮，便啟動高升糖（high-glycemic）警示，使血糖值破表，經常改變你的心情和能量值。美國標準飲食（Standard American Diet，簡稱SAD──多麼名副其實的縮寫！）仰賴太多澱粉類的精緻碳水化合物。改吃糙米、藜麥、小米等全穀類，是簡單有效的祕訣，可以更快覺得更健康快樂。


丟掉咖啡因：我們很多人要提振精神時，都會找咖啡或碳酸飲料的咖啡因來刺激。咖啡因阻擋腦內化學腺甘酸的傳輸，導致更多腎上腺素注入血液。喝完一杯咖啡或汽水後，會覺得警醒、積極、振奮，但那種刺激會在三十至六十分鐘內達到高點，然後就走下坡。所以試試不含咖啡因的綠茶（一般綠茶含有咖啡因），它不僅能提供強大的抗氧化保護，有助於使細胞快樂，還能給予更持久的能量。


在大腦與體內促進快樂的超級養分


要讓細胞快樂，有時用特定的方式促進身體營養也會有幫助。營養心理學專家，也是《心情療法》（The Mood Cure）的作者茱莉亞．羅絲（Julia Ross）相信我們的不快樂很多都是「嚴重未達營養需求」的結果。她根據研究開發出一套課程，將我們的心情與均衡「體內四種製造快樂的主要神經傳導物質」連結起來。這些神經傳導物質由叫做氨基酸的養分來供給，如果氨基酸的量足夠，這四種神經傳導物質的含量也高，就大致會在生活中覺得積極正面。如果有任何一項數量偏低，便可能產生該神經傳導物質不足的症狀。
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這個部分的末尾有茱莉亞．羅絲的心情類型問卷，有助於更準確判斷你的氨基酸含量是否適當。


打掃房屋


很多人的身體都滿載著「有毒的污垢」，阻擋了快樂汁液的流動。有時對身體最好的作法就是清掃房屋，移除污垢。淨化是讓細胞快樂的快速途徑，但必須適當進行。淨化通常包括暫時改變飲食習慣（有時為禁食）、解毒浴、排毒的藥草。根據中醫的說法，我們每一種器官都與特定的情緒有關：肝對應生氣、腎對應懼怕、肺對應悲傷、脾對應憂慮，不同的器官有特定的淨化類型。有些專家建議在季節變換之間做規律的淨化。重要的注意事項：進行前務必請教醫師，特殊的健康狀況很可能使淨化成為不智之舉。


荷爾蒙與快樂


凱瑟琳的健康快樂療程中，另一個主要成分牽涉到荷爾蒙。這個面向影響女性的成分大於男性，但無論誰經歷生命中的不快樂，荷爾蒙仍是重要的考量因素。荷爾蒙是細胞的養分，影響每個器官的運作，特別是腦部。所以荷爾蒙失調對心情與快樂來說，可能會造成深遠的影響。


不是所有的荷爾蒙替代物都差不多。許多人偏好吸取生物荷爾蒙──為化學分子結構與人體產生的荷爾蒙完全相同的複合物。女性健康專家克莉絲汀．諾瑟普（Christiane Northrup）醫生說：「因為生物荷爾蒙就像我們的身體可以辨認使用的荷爾蒙，所以效果……與天生的生化結構更為一致──比起合成的非生物荷爾蒙，只要少量取代使用，就比較不必冒險承擔無法預料的副作用。」如果你正苦於荷爾蒙的問題，務必要找個不相信一套方法可適用於全體的保健專員。


探索給身體養分的眾多方法，是很值得花時間投資的，這對你的快樂一定會有豐盛的紅利。


測驗症狀類型問卷


下列症狀中，在你也有的症狀旁邊寫下數字。計算各部分的總分，與標準分數相比，如果高於標準分數，或者如果你只有幾項症狀，卻定期困擾你，那麼你就要多看看茱莉亞．羅絲的《心情療法》或網站中所指的氨基酸。令人振奮的消息是，你可以輕易從營養補給品中獲得大腦所需的氨基酸。在你的神經傳導物質獲得燃料後，你就可以在短期內體驗到心情獲得改善。（每個問句前的數字為得分分數，若你的答案為「是」，即得到該分數。）


血清素：你籠罩在陰霾下嗎？如果是，你的血清素含量可能偏低。


3 你有偏向負面想法的傾向，會看到半空而不是半滿的玻璃杯嗎？你有黑暗、悲觀的想法嗎？


3 你時常擔心焦慮嗎？


3 你自尊低落、缺乏信心嗎？你容易有自我批評及罪惡感嗎？


3 你的行為時常有些或過度入迷嗎？你很難面臨過渡期或保持彈性嗎？你有完美主義、潔癖、控制狂嗎？是電腦、電視、工作狂嗎？


3 你真的討厭惡劣的天氣嗎？或者你有明顯的秋冬憂鬱症？


2 你有易怒、不耐煩、急躁、生氣的傾向嗎？


3 你有害羞或害怕的傾向嗎？你對高度、飛行、密閉空間、公開演出、蜘蛛、蛇、橋樑、人群、離家或其他事會感到緊張或恐慌嗎？


2 你會突發焦慮或恐慌嗎？（你的心臟跳個不停，難以呼吸嗎？）


2 你有經前症候群或更年期的喜怒無常（流淚、生氣、憂鬱）嗎？


3 你痛恨炎熱的氣候嗎？


2 你是夜貓子嗎？你常覺得即使想睡也很難入睡嗎？


2 你會半夜醒來，睡眠不足或淺眠、清晨太早醒來嗎？


3 你喜歡定期吃甜食或澱粉類零食，下午、傍晚、半夜（而非白天）喝酒嗎？


2 你從運動中可以抒解上述任一項症狀嗎？


3 你有纖維肌痛症（無法解釋的肌肉疼痛）或顳下顎關節病變（與下巴相關的疼痛、緊繃、難受）嗎？


2 你有自殺的想法或計畫嗎？


總分　　　　　。如果你在第一部分的總分超過12，你的血清素可能含量不足。




兒茶酚胺：你苦於低潮期嗎？如果是，你的兒茶酚胺含量可能偏低。


3 你時常感到憂鬱──乏味、無聊、無動於衷嗎？


2 你的身心能量低落嗎？你常覺得疲倦，必須逼自己運動嗎？


2 你的動機、熱情、幹勁偏低嗎？


2 你難以專心或集中精神嗎？


3 你容易著涼嗎？你的手腳冰冷嗎？


2 你有體重容易上升的傾向嗎？


3 你覺得有需要喝一大堆咖啡和其他「提神」的東西如糖、無糖汽水、麻黃，讓自己更警覺、更有動力嗎？


總分　　　　　。如果你在第二部分的總分超過6，你的兒茶酚胺含量可能偏低。




伽馬氨基丁酸：你的問題來自壓力嗎？如果是，你的伽馬氨基丁酸可能偏低。


3 你常覺得工作過度、壓力大、受限制的感覺嗎？


1 你有難以放鬆或不受拘束的困擾嗎？


1 你的身體有僵硬、煩躁、緊繃的傾向嗎？


2 你在壓力下容易惱怒、受挫、暴躁嗎？


3 你容易著涼嗎？你的手腳冰冷嗎？


2 你有體重容易上升的傾向嗎？


3 你常覺得無法承受，好像無法全部做完嗎？


2 你常覺得虛弱或不安定嗎？


3 你對亮光、噪音、化學煙霧敏感嗎？你常常需要戴墨鏡嗎？


3 如果漏掉一餐或太久沒吃東西，你的感覺會明顯變差嗎？


2 你有用菸、酒、食物或毒品來放鬆和鎮定嗎？


總分　　　　　。如果你在第三部分的總分超過8，你的伽馬氨基丁酸可能偏低。




腦內啡：你對人生的痛苦過分敏感嗎？如果是，你的腦內啡含量可能偏低。


3 你認為自己或其他人認為你非常敏感嗎？情緒上的痛苦──也或許是肉體的痛苦──真的打擊到你了嗎？


2 你很容易大哭或流眼淚嗎？好比在電視廣告時落淚。


2 你會傾向於避免處理痛苦的議題嗎？


3 你覺得很難從損失或悲慟中恢復過來嗎？


2 你遭遇過很多生理或情緒的痛苦嗎？


3 你渴望從巧克力、麵包、菸、酒、言情小說、拿鐵等甜頭中獲得愉悅、舒適、報償、樂趣或麻木嗎？


總分　　　　　。如果你在第四部分的總分超過6，你的腦內啡含量可能偏低。



經茱莉亞．羅絲同意使用。




健康身體的快樂習慣2給身體活力




有一種生氣，一種生命力，一種能量，一種胎動的感覺會透過你轉化為動作……讓管道保持開放。


──二十世紀舞者及編舞家瑪莎．葛蘭姆（Martha Graham）



如果你從來不讓車子熄火，或從來不為車子加油，你就不會期望車子跑起來順暢。然而我們常以相似的方式忽略身體，還期望身體能像金頂鹼性電池一樣持久。要在生活中自然而然地開朗，並維持均衡，就需要有適當的睡眠、呼吸和運動，帶給身體活力。


東方的健康養生體系長久以來，皆承認體內有股生命力與能量存在。這種不可或缺的生命力在中國稱為「氣」，在印度叫做「prana」。當這股不可或缺的生命力在體內增加時，就賦予整個系統活力，並動員治療的力量，減少抑制快樂的情緒障礙。


我以前就聽說中國有古老的氣功修行法，能培養體內的生命能量，但我沒有親身試過，所以我決定上氣功大師林春意的一堂課。我立刻對林師父的能量、喜悅、活力留下深刻的印象。雖然他將屆五十歲，看起來卻像三十多歲的人。我訪問林師父後，立刻將他放上「快樂一百」的名單。他的故事告訴我們，藉由身體的動作來釋放能量，如何使人更加的快樂。


林師父的故事：運行能量，感覺喜悅


我在中國的山上出生，雙親都有好的工作，雖然我們並不富有，但父母都是善良慈愛的人，所以我們很快樂。


我八歲那年，發生文化大革命。共產黨的首領毛主席想把每個政治立場不同的人都除掉。好人鋃鐺入獄，老師和教授被迫在鄉間農耕勞改，還有成千上萬個誠實博學的人遭到殺害。全國陷入一片恐怖的混亂。


一天晚上，我們全家坐著吃晚餐時，一群武裝的人來到我們家，一把抓住我的父親，將他的手綁在背後，把他推出家門。他們為了後來才發現是莫須有的罪名而逮捕他。我們有半年多不能見他，他被送入監獄，之後又送到勞改營。


接著我母親在一天晚上失蹤了。我們一直到後來才得知她不得不逃匿求生，只留下奶媽照顧我和兩個哥哥、一個姊姊。奶媽是個老寡婦，父母收留她和我們一起住。我們對母親的消失還摸不著頭緒，幾天後，就又有一群鄰居拿著武器闖入我們家，命令我們出去到街上。他們是我父母喜歡的人，我父母也幫助過他們。他們恩將仇報，是為了向地方上有權有勢的人效忠，以免步上我父母的後塵。


我們看著鄰居封住我們的家門時，寒風夾帶著淒冷的夜雨吹著。我們四個小孩和一個老人縮成一團，在雨中狹窄的街道上走著，想找到棲身之處。


我們在街上流浪三天都沒有食物。沒有人敢收留我們或給我們東西吃。第三天晚上，我們一起擠在街道邊設法取暖時，敵對的兩派爆發槍戰，子彈在我們周圍飛竄，到處都有爆破聲。


在驚恐下，我們挨家挨戶地跑，拚命想找安全的地方藏身，卻沒有人讓我們進門。我們靠在門口、嚇得發抖時，有位年紀非常大的夫人打開了門。我們認得她是地主，而政府告訴我們地主都是妖魔，於是我怕得跳到奶媽後面躲起來。


老夫人看著我們說：「噢，你們這些可憐的孩子。現在這樣打來打去，你們在外面太危險了。快進來裡面，你們會很安全的。」


這位菩薩老夫人冒著極大的危險，餵我們東西吃，又把我們和其他人一起藏在她家後面的儲藏室裡。有好幾個禮拜，我們怕被發現，都不敢出去。接著，我們的父母才終於查到我們的行蹤。


他們派了家族的一位朋友來接我們，走了漫長危險的一段路程後，才終於到達奶奶鄉間的家中。我們和奶奶住了一年多，父母確定安全無虞，才決定讓我們過去與他們同住。


我在文化大革命時期的經驗，扭曲了我的人生多年。一切都變得顛倒混亂。所謂的好人結果是想取你性命的人，所謂的惡人結果卻變成天使。我連自己的父母也不信任。在我幼小的心中，他們根本遺棄了我們。我感覺被所有的人和事背叛，和家人朋友都很疏離。


我高中開始學氣功，透過動作在體內取得能量的平衡，那是一種古老的治療體系，在中國廣為傳授。我小時候就聽過很多氣功師父和妙手回春的故事，也一直很喜愛那些故事，希望有朝一日也能成為那樣的治療師。文化大革命時期禁止教授或學習氣功，共產黨不准，被發現在練氣功的也會被逮捕，所以我的老師（是一位德高望重的氣功大師）私底下偷偷教我。我學到非常基本的氣功動作，又發現自己在練氣功時，感覺特別平靜。


高中畢業後，很多和我一樣的人被士兵逮捕，被迫住在鄉間的農場上。有五年的時間，我們像奴隸似的勞動，東西也時常不夠吃。鄉間的工作繁重，我受了許多傷，得了許多病，時常晚上自己開溜去練氣功，那是一天當中唯一感覺還不錯的時候，而氣功也幫助我繼續撐下去。


終於，毛主席身亡，四人幫也垮台了，中國的事務開始回歸正常。我可以上大學，人生也開始有了改善，但我仍是十分憂鬱憤怒的青年，不想跟人說話，也沒有朋友。雖然我外表沒有表現出來，但我其實很痛恨人。事實上，我痛恨一切。有時候，我只想自殺，離開這個世界。我開始努力追尋，試圖思索人生如何才能快樂。


接著有一天，我在打籃球時出了意外，嚴重損害兩個膝蓋的軟骨。我經常痛不欲生，幾乎無法行走，什麼都無法停止那種痛楚，連止痛劑也束手無策。


我聽說有一位非常厲害、舉國聞名的氣功大師要到城裡辦工作坊。很多人只是參加工作坊，嚴重的問題便不藥而癒。我不信這種事，但我想反正試試也沒有損失，更何況我也需要奇蹟。


那次在足球場舉辦的工作坊有一萬五千個人參加。工作坊從中午開始，這位師父教授一種非常強勁的氣功，透過許多不同的動作和冥想引導我們。我在那幾個鐘頭內有驚人的體驗。我感覺能量像火山爆發。氣開始在體內流過經絡時，我的身體又搖又晃，先是像嬰孩一樣大哭，然後又難以控制地大笑。我笑個不停，笑到肚子的肌肉都痠痛了。我知道這是氣的反應，半小時後，便漸漸停下來，我雖然疲累，卻是通體舒暢。


然後我感到一種刺痛感，從腳趾頭開始，一路走上身體。這種感覺不只在皮膚裡，也在肌肉和骨頭裡。那感覺就像我的身體是冬天的冰，在春天的陽光中融化──好平靜、好漂亮、好滋潤。我的生命力毫無阻礙地流經身體，感覺就像微風吹過我的骨頭，感覺好放鬆、好快樂。這不是拿到生日禮物或工作升遷的那種快樂，而是發自內心深處的快樂。當天晚上七點半，師父終於帶我們做完結束練習。我站起來，發現奇蹟出現了！膝蓋裡的腫脹已經消失，八十％的疼痛也不見了。我開始像小朋友般在足球場上又跑又跳。


我繼續練習那次在工作坊中學到的非常簡單的動作，兩個月後，我膝蓋上的疼痛完全消除了。不但如此，藉著讓能量或氣在體內運行，我也開始被平靜與美的感覺充滿，生命中的一切都開始動了起來。


這種生命力的流動讓我感覺到：我的心阻塞，造成我多年來的憂鬱、憤怒和情緒上的痛苦。只要心中感到那種阻塞，我就把注意力放在感受寬恕上。經年累月下來，我體內很多難過、放不下的經歷，那些模糊的記憶都得到了釋放，體內的每個細胞都感到很快樂。我變成非常容易相處的人，也能原諒在生命中所有傷害過我和家人的人。以動作增進能量與平衡能量的日常練習，將我百分之百治癒了──生理與心靈都得到痊癒。


我自然而然想和其他人分享氣功，好讓他們在生命中體驗到我所經歷的喜悅。我發展出自己的氣功，最後開始在中國教導這個美妙的練習，接著也在美國教學。我看到人如何在帶著意識移動身體時變得更快樂。


從那天在足球場上初次完整體驗氣的力量起，到現在將近二十年了，今天的我仍蓬勃發展中。我有一個美滿的家庭，在世界上做著令人振奮、有意義的工作，幫助成千上萬人自我療癒。無論世事如何變化，日日皆是好日。




帶來幸福的運動


體育課真應該叫做快樂入門課！研究幾乎一面倒的顯示：運動的人比較快樂。就像林師父，你也可以養成某種運動或動作的習慣，如走路、跑步、游泳、跳舞、氣功或瑜伽，來轉化人生。當你運動時，大腦吸取更多氧氣，但更重要的是，運動讓你的身體產生影響能量、心情、健康的寶貴化學物質及荷爾蒙。最近在針對運動員所做的研究中，哈佛大學的精神病理學家約翰．瑞提（John Ratey）發現多巴胺、血清素、正腎上腺素──這些美妙的快樂化學物質──在運動後都會提升。事實上，數十項研究顯示運動通常和典型的冥想一樣有效，能夠減輕憂鬱。


運動也有助於舒緩及預防焦慮，運動後的平靜效果約能維持四個小時。你試著在激烈的運動後打架看看，這種事不太可能發生！運動也能增進大約五○○％的腦內啡，而腦內啡是在舒暢的運動後負責出現的「幸福」神經化學物質。


哥倫比亞大學醫學院助理臨床教授兼《抗衰老，更年輕》（Younger Next Year）的合著者亨利．洛奇（Henry S. Lodge）醫生，解釋運動如何在細胞層使人保持活力健康。他說每天取代約一％的細胞，每三個月就能獲得一個新的身體。當你運動時，肌肉會釋放特定的物質，叫細胞成長。當你像懶蟲般坐著不動，肌肉就會跑出穩定的化學細流，叫細胞死去。這是多麼好的事啊！如果你一月開始運動，四月就能有全新的身體，內含強壯快樂的細胞。


要增加運動的效果，就在動作中帶入意識。帶著有意識的目的而動，是使氣功效果宏大的原因之一。你可以用同樣的方式面對各種運動。例如：當你下次開始走路時，林師父建議你告訴自己：「散步時，我全身的氣脈都會變得更清澈，我會對大自然敞開心胸，等我結束時，我就會變得更有能量。」這種意圖會在你的快樂上，大幅增進動作的影響力。


你甚至不用離開座位就能讓身體產生活力。布萊恩．悉達塔．因格（Brian Siddhartha Ingle）是專精漢納身體學（Hanna Somatics）神經肌肉教育課程的整骨師。他告訴我，他每天看到人的姿勢對能量與快樂的程度有多大的影響。下次當你覺得壓力很大、焦慮或憂鬱時，注意自己的肩膀有沒有聳起來。因格博士建議不要把肩膀拉下來，而是誇大聳肩的動作，把肩膀更推向耳朵，然後慢慢地讓肩膀放下來。做三至四次，看壓力與焦慮的程度是否降低了。


生命的氣息


幾週不吃東西，幾天不喝水，人都能活下來；但幾分鐘不呼吸，卻只能維持幾分鐘。氣息是補充身體活力最重要的燃料。數千年來，許多傳統都了解以專注純熟的呼吸維持最佳健康的重要性。近三十年來，上百個包含上千人的臨床研究顯示呼吸技巧可解除焦慮、憂鬱、慢性疲倦，使內心更加清晰。今天，即使美國食品及藥物管理局，也認可呼吸訓練是治療過度緊張的一種方式。


停下來，把手放在肚子上，注意你自己此刻如何呼吸，看你吸氣時，手是否往外推，吐氣時，手是否回到原位。如果你和多數人一樣，只從胸腔呼吸，那你的手就會一動也不動。約翰．杜依亞（John Douillard）醫生是印度養生法阿育吠陀術的執業醫師，也是《身、心、運動》（Body, Mind, and Sport）的作者，我訪問他時，他告訴我：「淺呼吸可以維生，但氧氣並沒有更深入細胞層，氧氣要進細胞層才能清潔細胞的路徑，為促進快樂的化學物質開路，提供流通的管道。我們清除廢物最有效的技巧中，有一種就是腹式深呼吸，它能提升體內的氣，有助於營造快樂、感覺良好的體態。我們一天有兩萬六千次機會，每次呼吸都能促進快樂。」


我們呼吸的方式與情緒密切相關。每一種情緒狀態都有其呼吸模式：焦慮時，呼吸快而淺；難過時，是深深嘆息；生氣時，會用力爆發短促的氣息。但這種關係也能反其道而行；如果你的呼吸開始像是你感到焦慮、難過或生氣，你就會觸動腦中與該情緒相關的區域，然後很快體驗對應的情緒。下次覺得惱怒或焦慮時，試著連續做五至十次的腹式深呼吸，再注意之後身體立即產生的平靜效果。


一覺醒來樂無憂


睡眠是天然的充電法。雖然我們都知道睡眠充足會比較快樂，但你去問多數人晚上有沒有睡足八個鐘頭，他們通常會報以一聲乾笑，然後說他們要看談話性節目、脫口秀節目、要付帳單、要照顧小孩、又要擔心一堆問題，誰有時間睡覺？


我擔任財星五百大企業的顧問時，總是訝異於聽到人們談到睡眠時，好像是在參加比賽似的。一位總裁會說：「我一天晚上只能睡五小時。」而她的同事說：「是喔？我睡覺從來不超過四小時。」他們會吹噓自己如果要處理的事太多，就犧牲幾小時的睡眠時間，才能做完更多事，好取得領先。一個晚上睡最少的人就贏了。


睡太少絕對不是什麼值得吹噓的事。根據疾病控制及預防中心的說法，人在夜晚獲得休息的睡眠量與快樂的程度有很大的關連。我讀到二○○四年《科學》雜誌十二月份的一項研究時非常驚訝，那篇報告表示睡眠品質比起家中收入及婚姻狀況，更能影響人享受生活的能力。誰知道打盹會勝過薪水和配偶呢？


我同意古印度醫療傳統阿育吠陀的智慧：「午夜前睡一小時相當於午夜後睡兩小時。」有一次，我去看阿育吠陀大夫，是一位個子很小的老人家，少說也必定有一百多歲了，他的臉上滿布皺紋，髮色卻仍然茂密、笑容滿面、眼睛炯炯有神。他告訴我，如果覺得不快樂或不舒服，就試著連續三天在晚上十點──理想狀況為九點──前睡覺，再看看感覺如何。我每次嘗試，都會在第三天發現一個全新的世界，再次成為活力十足、活潑開朗、精力充沛的人！我稱之為「趕十點的天使列車」，這絕對是我最喜歡的快樂習慣之一。多年來，我推薦給很多人這種方法，凡試過的都對我稱謝有加。


下週的實驗，是讓一夜好眠成為你優先做到的事。談話性節目和脫口秀節目沒有你一樣會播出，但是你會變得快樂許多。


要帶給身體活力，就要回到這些基本事項：讓身體保持活動、深呼吸、獲得充分的休息。以下是一項簡單的氣功練習，無論是坐在山頂上或在工作稍事休息時，你都能在這項練習中透過動作來提升快樂。


練習春林氣功──天地間的氣息


不要被這個看似簡單的練習給騙了。正如林師父（圖示為他本人）所說的：「最有力也是最簡單的。」這項練習很微妙，卻對打開全身的障礙極為有效，尤其是肺部。


1. 以適當的姿勢放鬆：雙腳站立，比肩膀的寬度稍寬，膝蓋微彎，直視前方。微笑放鬆。稍微收下巴讓脊椎直立。肩膀放鬆，手肘稍微向外移動。手心打開，手指張開。
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2. 深呼吸：用鼻子做三個溫和的深呼吸。想像用全身呼吸。設想能量進入，匯集在肚子裡。吐氣時，想像痛苦和疾病化為一陣煙，從每個細胞中發射出去，進入宇宙。


3. 默念這些話：閉上眼睛默唸這些話：「我在天地內，天地在我身。我與天地合而為一。」用片刻感覺天地的不動與寂靜。


4. 移動雙手：吸氣時，慢慢將雙手打開移至兩旁（以圖片作為引導），吐氣時，慢慢將手放在一起（不要讓手互相碰到）。展開雙臂時，感覺能量在雙手的空間內擴張。兩手慢慢靠近時，感覺能量在雙手的空間內收縮。




這項練習做五至六次。結束時，做三個溫和緩慢的深呼吸，讓自己再放鬆一、兩分鐘。



經春林氣功同意使用。




健康身體的快樂習慣3配合身體的智慧




只有在喜愛、尊重身體時，我們才會真正與身體的智慧協調一致。我們不可能與敵人有良好的溝通。


──臨床心理學家及作者哈蕊特．樂娜博士（Harriet Lerner）



我與「快樂一百」的訪談顯示他們在做影響健康的抉擇時，始終與身體的智慧保持協調。知道何時該休息，何時該多喝水、泡澡或運動──使我們保持平衡的自我滋養活動──是人人都能養成的習慣。


雖然我們的身體無論何時都確實知道對我們最好的是什麼，但我們時常充耳不聞。當我們開始喜歡並信任身體的智慧時，就是「為您搭起友誼的橋樑」，能讓我們的細胞快樂無比。


在我訪問「快樂一百」的成員、作者兼意識先鋒葛．韓椎克時，他告訴我以下的故事，說明確實活出身體想要的東西具有強大的效果。


葛的故事：神奇的關鍵


我幾乎從出生的那一刻起就是胖子。整個童年期到進入成年階段，我都以為胖是一種詛咒。我怪命運、怪上帝、怪父母，有時也怪自己狼吞虎嚥到肚子裡的那些美食。但我多半是怪自己：永無滿足的口腹之慾，薄弱的意志力，貪愛油膩的食物。心情真的不好時，我真的相信我裡面有一個洞──一個深不見底的根本錯誤。我不確定是胖讓我不快樂，還是不快樂讓我胖。其實真的都無所謂，事實是：我很胖，而且很不快樂。


事情就一直這麼延續到我二十五、六歲。然後有一天，在研究所的心理學課堂練習時，一個叫喬治的同學看著我的眼睛，問道：「你的體重是怎麼了？」


我心頭一驚，只能結結巴巴地說：「你，你這話什麼意思？」


他替我釐清了問題：「你怎麼會這麼胖？為什麼年紀輕輕就這麼想不開？」


我嚇壞了。他問的是一個禁忌的問題。雖然我的家人已經帶我看過十幾個不同的醫學專家，也對我的體重束手無策，但在我面前卻絕口不提此事。我的同學做了一件沒有人做過的事，那就是看著我的眼睛，問我為什麼那麼胖。


我一時僵住，迴避他的眼光，喃喃說些腺體問題和家族的肥胖史。他面帶同情地看著我，還夾著一絲厭惡。「就這樣？」他問。「你就只要說這些嗎？」


我沒有回答。他嘆了口氣，然後我們繼續做課堂練習，讓我鬆了一口氣。問題是我那天晚上輾轉難眠。我心裡想必反覆播放了他的問題上百遍，卻找不到答案。


接下來一整週，他的問題在我心裡揮之不去。我變得越來越疲憊，工作變得隨隨便便，自己也不停和太太爭辯。


接著，我在一個冬日外出，在罕無人煙的鄉間長路上散步。


想像一個梨形身材、三百磅重的人舉步維艱地走在路上，身體塞在橘色的毛皮外套裡。那天閃爍著微光，周圍一切平靜無聲。唯一的聲音是在我一路重踏地面、忘神沉思時，靴子踩在乾燥的雪地上的嘎吱聲。


忽然間，我兩腳一滑，整個人摔倒在地上。我踩到覆蓋一層薄雪的冰塊，後腦袋撞上冰石路時，我滿眼金星，一陣強烈的痛苦殘害我的身體。


就在下一刻，痛苦消失了。我發現自己經歷了最奇妙的體驗。我突然同時在兩個地方！我在上面的空中，往下看我的身體，同時又透過我的身體往上看天空。


從這個獨一無二、有利的雙向位置，我才能頭一遭深入看見自己的內在。我看到我的身體、心思、意念、靈魂並不是我以往相信的分離狀態。在慢速切換的意識狀態下，我看到所有日常累積用來保護自己的情緒性防禦。突然間，我聽到喬治問的問題有了答案：吃是我的身體逃避痛苦的方式！我創造肥胖的盾牌，使我與自己的恐懼、悲傷、失落、羞恥感隔絕。這種策略的問題是，它讓我內心有一種痛苦的空虛感，進一步強化了我對食物的渴求。真是完美的惡性循環。


現在我躺在當場，可以感覺到自己的悲慘漸漸流乾，我只是在浩瀚的完整中放鬆，而我明白那種完整就是我的靈魂。它滲透到我的每個部分──我的心思、身體和情緒──以活潑的滿足感使我滿溢。我感到一種奇怪的知覺：我完全感到滿足，或許這是我有生以來第一次感到滿足！


這就是我在點心、三明治、汽水中尋找的完整感。我覺得自己比完整更多，我感覺得到了養分。我看到自己藉著築牆來避免痛苦的感覺，也一併失去了身體的智慧，使心靈挨餓。難怪我會有一種連食物也無法滿足的飢餓感！


當時，我的眼睛一亮，回到了現實世界。我從冰石路上爬起來，拍掉身上的灰塵，站著四處觀看。我感到裡面有種清晰哼唱的歡快，我存在的每個細胞都做了一個選擇。我說：「從現在開始，我決定聽從身體的智慧，真正由內供給自己養分。」然後我帶著新發現的喜悅，笑咪咪地回家。


接下來的一年，我減了一百多磅，我不會隨便說這種事易如反掌。然而我可以真心告訴你，這並不複雜。我在冰上跌倒讓我看到了神奇的關鍵，那只是一個動作：我在什麼都還沒做之前，就對我身體的內在認知敲門，自問：「這真的能餵飽我嗎？」


多年來，我知道一切我所需的蛋白質、碳水化合物、卡路里、節食的知識──卻對由內供給自己養分的事一無所知。神奇的關鍵改變了一切，包括我和食物的關係。跌倒後的第二天早上，我又想吃我的標準早餐：麥片牛奶加幾匙糖。我最喜歡的部分是吃完麥片時，吃到碗底那層尚未在牛奶裡溶解的糖。儘管我知道那會在一小時後讓我膨脹煩躁，但我還是好愛那種甜甜的牛奶味。


習慣的力量把我拉到放麥片的櫃子旁邊，但這次我暫時停下來，提醒自己答應過要傾聽身體真正要的是什麼。我看著麥片盒，問道：「這真的能餵飽我嗎？」我的身體馬上說「不能」，喉嚨和胃還微微收縮了一下，就像踏在煞車板時聽到的尖銳金屬聲。


我走到冰箱，查看裡面有什麼。我的眼光馬上被一盒新鮮的藍莓吸引住。藍莓就像是我一百萬年也不會吃的東西。但那天，那盒藍莓像燈火般放在那裡，其實還滿美的。我拿出那盒藍莓更仔細端詳，又挑了一顆藍莓，問同樣的問題：「這真的能餵飽我嗎？」我的身體說「能」，還帶著一種擴張的空間感和輕盈感。我把藍莓丟到嘴裡慢慢咀嚼。真是美味極了。直到今天，我仍記得嘴裡迸發的鮮活感。我心想：「如果這真的能餵飽我，一切都那麼好吃嗎？」


我又拿了另一顆藍莓，吃了起來，卻又馬上停止，因為我發現我要吃那顆藍莓只是因為第一顆很好吃。於是我又問自己：「這一顆藍莓也能餵飽我嗎？」當我的身體說「能」的時候，我又把藍莓丟進嘴裡。我的身體回應我的第四個請求時說了「不」，所以我在新生命的第一個早晨吃了三顆藍莓當做早餐──我覺得棒極了！我一個小時後餓了，又重複這個過程。那就像魔術，我的胃和整個人的每一個部分都覺得飽足。


這個神奇的關鍵讓生活直接得不可思議。它告訴我該吃什麼食物，告訴我何時需要散步，何時該關燈睡覺。它讓我知道哪些朋友該離開、哪些該繼續交往。它讓我知道我需要做哪些改變，才能有成功的事業。我用在每一件事情上，而也總是有效。


回想起來，我認為胖是我經歷過最好的事。和體重奮鬥讓我覺醒，使我看到我一直想知道的事：如何與萬物和諧生活，包括與向來無法和諧相處的自己。今天，隨時與身體的智慧連線已成為自然的選擇，使我覺得有活力，充滿了喜樂。


神奇的關鍵全然轉變了我的身體和人生，讓我看到如何從內在獲得養分。我的婚姻、我的事業、我的書和課程都是建立在這種養分上。當頭棒喝的力道才能讓我清醒，但是這一棒已經使我達到夢想中的生活。




身體語言


任何狀況，你都能問下列問題，與身體的智慧協調：這是我的身體真正想要或需要的嗎？你也可以提出特定的問題：我渴求什麼？我有傾聽身體想從壓力中放鬆舒緩的呼求嗎？我要如何為自己充電？如果仔細傾聽，你的身體就會告訴你什麼對健康快樂最好。有時，就像葛的經歷，只要在心裡發問，就會馬上在生理的知覺中得到答案。


現在正是時候，用內在的GPS來看你計畫要做的事會使你擴張還是收縮。當你經常選擇能帶來擴張的事情時，就會大幅增加體會快樂幸福的經驗。


學習新語言


想要逆轉老化的過程嗎？根據人生教練及作者瑪莎．貝克（Martha Beck）博士所言，當人與身體產生連結時，便開始「反向老化」。她說，當你接受體內發生的一切，連不喜歡的也一併接納時，這種連結就會出現。很多人不傾聽身體的聲音，因為他們對身體有強烈的負面情感。貝克博士在訪談裡告訴我，凡事體驗深刻的同理心，而非抗拒心時，就是與身體達到共鳴，也能聽到身體要什麼。想像身體感覺到的溫柔和關心，與照顧小嬰兒或心愛的寵物相同。對身體有了這種接納態度，會啟動腦中與快樂、戀愛、物我合一感相關的部位。


當我們學會身體的語言，開始善待自己時，會對自己的肉身越來越自在，如此也有助於我們達到「快樂沒有理由」。


練習與身體的智慧協調


	安靜坐著，眼睛閉上。用鼻子做幾個深呼吸，讓身體放鬆。


	注意身體什麼地方覺得不舒服或緊繃。不要試圖做任何補救，只要與身體那些部位發生的感覺同在。不舒服是身體給我們的訊息，但我們時常忽略、趕走這種感覺，或只想用止痛劑讓不舒服離開。（如果體內沒有不舒服，就繼續練習，專注在身體愉悅的感覺上。）


	問身體不舒服的部位需要什麼，才能使感覺改善。（或問全身需要什麼，才能達到最健康的狀況。）


	現在只要注意後續發展。你可能會在腦子裡聽到答案，也可能有身體要什麼的感覺或畫面，例如，你可能看到自己散步、躺在草地上、接受按摩的畫面。你可能也會突然覺得飢餓口渴，想吃特定的飲食，甚至只想大笑或大哭。


	感覺過程完成時，向全身送出愛的能量，特別是剛剛聽見的不舒服的部位。感謝你的身體與你溝通。






快樂行動輕鬆上手


當你練習好好給身體養分、活力，並與身體的智慧協調時，就是讓細胞快樂，強化身體的樑柱，維持生命中更快樂的狀態。運用下列步驟練習身體的快樂習慣：


	重新檢驗自己的飲食習慣，看這些習慣是否有助於使細胞快樂。以能夠建立快樂的食物為優選。


	甩掉糖分、控制碳水化合物、丟掉咖啡因一週，注意身體產生什麼效果。


	每天飲用足量的水──體重的一半盎司重（約為體重的三十二分之一）──看自己是否覺得更有活力。


	諮詢專業保健人員，決定你的荷爾蒙是否均衡，身體能否從改變氨基酸或禁食中獲得益處。


	以不同形式的運動實驗，找到能給予活力的運動，用林師父的建議，將意識帶入動作。


	練習腹式呼吸，感覺有壓力時特別需要練習。


	連續三天趕搭「十點的天使列車」，看看感覺如何。


	聆聽身體的智慧，定期檢查，看你是否給予身體想要的東西。






第7章靈魂的法則／與自己的心靈搭上線




只有兩種過人生的方法：一種是活得毫無奇蹟可言，另一種是人間到處有奇蹟。


──愛因斯坦




試想這種情況，你覺得生活中充滿了奇蹟：當你望著山谷中滿溢的晨光，當你第一次抱著新生的嬰兒，或是看著浩瀚夜空中閃爍星斗。我們每個人在人生中至少都會有這樣的時刻，感激之情是何等熱切，使人心生敬畏。在這樣的時刻，當你感到既謙卑又尊貴時，你就是與自己的心靈搭上線了。


怎麼稱呼它並不重要──心靈、更高的力量、宇宙的源頭、創意智能、統一場或上帝──都是同一件事。與心靈搭上線的經驗，就是連結一種比自己更大的能量。經驗得越深入，生活的感受就越豐富、越喜樂。


我們每個人的靈魂只是這「更大心靈」的個別表述。當你感覺到環繞在周遭的美麗與神祕也在你裡面時，你便活在另一度空間裡。你將明白自己不只是生命中的過客，不只是經驗到一連串的動作而已。每一件事──開車去上班，晚餐時與朋友的對話，甚至對一則壞消息的反應──都充滿著恩典。


生活在那樣的驚奇與喜樂中，能加強你與靈魂的連結，為你的快樂殿堂豎立起最後一根樑柱。


雖然每個「快樂一百」的例子都曾激勵我，但其中最突出的，還是那些與心靈有著最高完整與合一感的例子。他們都來自不同的傳統背景：基督徒、猶太教徒、佛教徒、印度教徒、回教徒。其他人沒有正式的信仰宗教，也沒有在人生中體驗過那種合一感。他們經驗的共同點是為一項非凡的禮物──活著──存有敬畏、驚奇、感恩的感受。「快樂一百」的成員布萊恩．希利亞德的快樂設定點是特例，他每天早晨起牀，臉上總是笑嘻嘻的。（他的妻子艾瑞兒說他甚至在睡覺時也是笑容滿面！）就像許多我曾訪談過的人一樣，布萊恩的長期幸福感歸因於習慣接通宇宙的源頭，並對生命感恩。


能夠自然散發快樂的人，不一定要理解或掌控每一件事；他們活在生命之流裡，信任來自更大生命體的慈悲與智慧。


感覺與神聖的源頭疏離，是人類痛苦與不快樂的首要原因。回溯已往，我清楚看見自己不快樂的主要原因中，有一個是年少時感到與心靈隔絕。我知道人生中除了肉體、思想與感情之外還有更多。我曾在靈魂裡感到真正的飢渴，卻不知如何得到滿足。


我第一次在心靈領域上有所突破，是在十六歲時學會了冥想。它立即解除了一些實質上的憂慮，降低我從小就有的憂鬱。每到早晨，我都會提早二十分鐘，坐在能讓我盤腿的特大號椅子上，在上學之前冥想。剛開始我常不知道自己冥想的方法是否正確，但我感受到開闊、平安與幸福，我知道自己應該是做對了。有好幾次，我都有「回家」的感覺。


我愛上了冥想。冥想成為我每天的例行要事之一，就像刷牙一樣。我和其他的孩童一樣，因為上癮和其他不健康的行為而感到不快樂，而我相信冥想有助於我遠離不快樂。雖然我仍有辦法做到自然散發快樂，但冥想使我找對了方向。我的父母注意到我的改變，也開始學習冥想。直到今天，冥想仍然幫助我與心靈維持連結。在我做過要使自己變快樂的種種事情中，冥想幫助我最大。


研究顯示，在生活中到達靈性層次的人──不是組織化宗教所認定的那種，而是從內在感受到生命的靈性意義──比那些沒有靈性層次的人更快樂：他們有更幸福的婚姻，也是較有效率的父母，通常也更能愉快地處理生活中發生的事情。覺得自己有靈性的年輕人，成績會較為優秀，也比較不會有酗酒或嗑藥的傾向。


心靈生活對身體也很好。人們發現它能改善血壓、加強免疫系統、減少中風與癌症及心臟病的罹患率。在美國，二十五％的醫學院現在已開設一些心靈與健康的課程，並且廣受歡迎！


遇到瓶頸了嗎？當你感覺與更高的力量搭上線，你將更快樂、更健康，也更能輕易處理生活中出現的難題。


世界對於我們太沉重


讓我們不想與心靈連結的原因是什麼？如果我們的靈魂一直都有感受，為什麼還有許多人會感覺空虛與不滿足？


問題中有一部分肇因於今日生活忙亂的步調，以及強調物質的成就與實現。詩人威廉．華茲華斯寫道：「世界對於我們太沉重；過去和未來／在獲取和花費中，我們任憑自己的權力耗損。」（他在一八八八年寫下這幾行詩，你能想像他會怎麼看今日的世界嗎？）


從你第一次能行走與說話以來，這樣的念頭就一直在你腦際打轉：「不要光站在那裡！做點事情！」就像許多事一樣，也許你甚至覺得除非自己富有建設性、立即行動，並付諸實踐，否則你不值得尊敬。
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此外，我們好像很不喜歡無聊。我們在工作之餘或完成該做的事之後，我們會這麼娛樂自己：看書報雜誌、玩電腦遊戲、填字遊戲或數獨、聽收音機或iPod、上網閒逛、觀看電視或電影。這些娛樂項目，像電視螢幕般變得越來越大。一天下來還有空閒的時間，真是天理不容！於是我們就用這些空間娛樂自己，卻不去做能達到深層自我滿足的事。


除了全球化之外，我們還想要一週七天二十四小時都找得到人──你知道地球上每六人當中就有一人擁有手機嗎？──你會發現自己很容易迷失在物質的世界，而沒有時間能留給靈魂。生活變成多媒體、多度空間、多重工作的瘋狂行徑！


這些活動的瘋狂程度，使我們失去賦予意義與深度的內在寧靜，因此要如何與自己的心靈搭上線呢？


讓體驗心靈成為第一要務。你必需在忙碌生活中固定撥出時間來，並且要願意安靜下來。在那樣的靜默中，你能聽見更高的力量，並能與之對話，培養出更多的感受力、交託與信任感。


當我們與靈魂做有意識的連結，我們就進入「快樂沒有理由」的精髓之中。


有許多方法能使你感到與自己的靈魂搭上線。這是非常個人的事，但從我對「快樂一百」的研究與訪談中，發現一些普遍的指導方針。練習以下的快樂習慣，能幫助人輕易地與心靈搭上線。
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使靈魂喜悅的快樂習慣


	邀請更高的力量與自己連結。


	傾聽內在的聲音。


	相信生活的發展。






使靈魂喜悅的快樂習慣1邀請更高的力量與自己連結




上帝是一位沉默的朋友。看看大自然──樹木、花朵、青草──都安靜地生長；看看群星、月亮、太陽，它們是如何安靜地移動……我們要安靜才能觸摸到靈魂。


──德蕾莎修女




我們在美麗與神祕的海洋中游泳──但我們常不願意停止做事，並去注意到這些美麗與神祕。轉向內心是使意識連結靈魂最有力量的方法之一。即使一天只花十五分鐘，都能使你有很大的轉變。我知道對許多人來說，這似乎是一種苛求，但實際上，這是你對時間最好的投資。當你感覺更堅強、快樂，也更能專注時，也造福了生活周遭的每個人──尤其是你自己。


有許多方法可以使你與更高的力量產生更緊密的連結。你可以學著練習正式的冥想；你可以在大自然中散步；你可以安靜坐著；聽著激發心靈的音樂；或者利用禱告，開放一個管道與那個更高的力量交談。你選擇哪個對象並不重要，只要對你有用，並且能固定去做就好。「快樂一百」都已經找到自己的方法，在每天的生活中持續與心靈搭上線。


無為能帶來一切


我身為冥想老師，看過許多這樣的例子，許多人因為有規律的冥想而越來越快樂。冥想的實踐奠基於東方的心靈傳統，七○年代在西方大受歡迎；然而幾千年來，冥想實際上是猶太教、基督教與美國原住民傳統的一部分。全球公認藉由冥想而轉向內在的過程是一種與心靈連結的方式。


冥想有許多形式：焦點放在印度教禱詞或呼吸、沉思、影像或聲音上。這種過程會使你的心靜下來，幫助你與宇宙的源頭及內心最深處的本體──處於純然的愛與真理的狀態──相連結。


我喜歡這個有關冥想如何作用的美麗故事：


一位睿智的老師教導學生學習冥想，他告訴他們：「這個過程就像用水裝滿篩子。」所有的學生都對這句話感到不解。怎麼可能用水裝滿篩子？有些人認為這句話是指冥想非常難，另外有些人認為這句話表示他們只能在冥想時得到短暫的收穫。於是他們因氣餒而停止冥想。然而有一位學生走向老師，請他進一步解釋。


老師把學生帶到海邊，遞給他一個篩子，要他嘗試用水裝滿篩子。學生將水舀到篩子裡，水馬上就流掉了。老師從學生手中拿起篩子，說：「我來示範給你看。」說完就把篩子拋到水中，篩子立刻就沉下去了。他對學生說：「現在篩子已經裝滿了水，並且會永遠保持這樣。冥想也是同樣的道理。不在於把多少心靈舀進個人生活中，而在於把自己投入心靈的海洋中，讓自己每天一次又一次地沉浸在其中。」




冥想與快樂的頭腦


無論你知不知道這些、或者明不明白這就是靈性，你或許都體驗過寧靜、超覺經驗，或神聖的存在──有那麼短短的片刻，瞥見平凡的事物散發著美麗與光芒、一種深深的寧靜感、毫無理由的快樂。當類似的經驗來臨時……相信它們。它們是你真實本性的反映。


──心靈導師與人道主義者 詩麗．詩麗．若威香卡（Sri Sri Ravi Shankar）




雖然冥想能使人放鬆又很有樂趣，但其最大的價值，乃是來自於冥想之外對生活的影響力。過去四十多年來，數以百計的研究顯示，冥想對我們的身體、心理、情緒具有強大的效果。在一九七○年初的第一批研究中，有些是生理學家華勒斯醫生研究冥想（特別是超覺靜坐技巧〔Transcendental Meditation〕，簡稱TM）的效果；這些研究發現：冥想能提供許多身體上與心理上的益處，包括使血壓正常、減輕焦慮，使免疫系統的運作更好。更多關於冥想的其他方面的研究也隨之出爐，直到今日，冥想已經為全球所接受，成為壓力管理的一種方式。


冥想不只是幫你處理壓力問題，還具有更多用處。時下已經有一些令人興奮的研究指出，冥想會提高大腦區域中掌管快樂與情感的活動量，使你快速感到快樂。


加州舊金山醫學中心的心理學家保羅．艾克曼（Paul Ekman）博士對一些佛教僧侶進行一項測驗──他們都精於冥想──發現他們在冥想時，似乎會使大腦的杏仁核（切換到我在第四章提到的腎上腺素）平靜下來。此外，在冥想時與冥想後，僧侶們都更加平靜安詳。不管他們遇見什麼事，都極不容易驚慌或沮喪。我在第四章提到過研究神經可塑性的理查．戴維森博士，也曾與佛教僧侶做過破天荒的實驗；這些跟隨達賴喇嘛的僧侶們，志願參與有關冥想、情感神經科學及大腦活動的研究。戴維森博士請冥想新手及三十年來花了一萬小時練習冥想的僧侶們，進行五種不同的冥想方式，同時測量他們的大腦活動。在針對情感設計的部分中，有關「慈愛」的冥想產生最大的效果。戴維森博士發現，在冥想中，經驗越豐富的僧侶，其左前額葉大腦皮層擁有越高程度的大腦活動，該區域掌管快樂、同理心及其他正面情緒；而右前額葉的大腦活動則較低，該區域掌管焦慮與憂鬱。這種正面的大腦運作型態也會發生在冥想之外。在科學記者夏倫．貝格利（Sharon Begley）的《訓練你的心靈，改變你的大腦》（Train Your Mind, Change Your Brain）一書中，解釋冥想的持續效力源自於大腦的神經可塑性：「大腦中負責負面情緒的線路變得較衰弱，而負責慈悲與喜悅的線路則變得較強大。」


如果你因為自己不是累積三十年經驗的佛教僧侶而覺得不可能快樂，那大可不必。戴維森博士的研究顯示，一天花二十到三十分鐘冥想，只要三個月就可以在心理上經歷顯著的改變，反映出更快樂健康的狀態。令人快樂的是，你不需要花很長的時間才能看到冥想的成果。


不同的人，不同的機緣


坐下來，每天冥想二十到三十分鐘，與心靈連結，是很好的習慣，但這不是唯一的冥想方式。「快樂一百」中的成員，藏傳佛教喇嘛阿南圖敦仁波切在我們的訪談中，告訴我一種任何人都能隨時隨地實行的冥想方式，我稱之為「暫停練習」（Pause Practice）：一天七次，只是簡單地停下一切、單純地「存在」就好。覺知自己的呼吸，用一、兩分鐘體驗當下──這是你唯一真正能體驗快樂的時刻。當我規律地做「暫停練習」時，我強烈感受到一種平靜、洞察力及煥然一新的能量。


只要處於大自然中，你也能找到這種強大的寧靜與清明。「快樂一百」的凱倫告訴我，當她在樹林裡或海邊獨自長途漫步時，她發覺自己獨自走路時會自然落在呼吸的節奏中，傾聽風、鳥、流水的響聲能使她的心及思維平靜下來。當她心中有掛慮時，只要花些時間凝望窗外的樹或雲，就能化解緊繃的感覺，觸動她的內心深處。


在這一段的結尾，你將發現人人皆可操練冥想，經驗到更多內在的平靜與放鬆。


禱告的力量


世界上的每一種心靈傳統都包括禱告。數千年來，人們藉由禱告向更高的力量敞開心，就像是撥一通熱線電話給神。


與冥想一樣，禱告有許多不同的形式。遇見困難時，我們會為自己或所愛的人禱告求安慰、指引與醫治。在其他的時刻，當美麗、愛或感恩充滿內心時，我們會受到感動而做出感謝與讚美的禱告。激發我們禱告的事物本身並不重要──重要的是禱告使我們與心靈銜接。


許多研究顯示，禱告對快樂有極大的影響力，成千上萬的人述說禱告如何影響他們的幸福感、生活滿足感，以及一般的快樂。禱告也能影響他人，即使距離也不成問題。據研究，遠方的代禱對醫院病患的恢復與醫治率具有正面的效果。


醫學博士拉瑞．多賽（Larry Dossey）醫師在心靈連結健康方面是全球的先驅，他在著作《心風潮》（Healing Words）中，描述一場由美國奧瑞岡州的賽林飛浪機構（Spindrift Organization of Salem）所主導的實驗，測量對簡單的生物體（如發芽中的種子與培養中的酵母菌）禱告的效果。許多研究一再顯示，經禱告過的種子比沒有被禱告的種子更快萌芽，而禱告的次數對效果來說也是重要的因素。飛浪機構的研究中，最驚人的發現是：單純只是祈禱「上帝的旨意成就」或「讓最好的事發生吧」的間接性禱告，卻比要求「特定結果」的直接性禱告更具有威力。


我在第五章介紹過江本勝的研究工作，你能在他這兩張照片中發現禱告的威力。左邊第一張是一般自來水的結晶照片，第二張是許多人從遠處向它送出禱告後的圖片。


美麗的能量禱告創造出驚人的結果！


當你開始與更高的能量搭上線時，你就會發現那股能量越來越存在於周圍中的每一件事。每天抽出時間尋求詩人艾略特所說的「旋轉世界中靜止不動的一點」，是「快樂不用理由」的拼圖中，不可或缺的一片。


    [image: p250-1]禱告前的自來水



    [image: p250-2]禱告後的自來水



練習輕微的冥想


以下的練習將使你體驗到內在的安寧，那是內在平安與幸福的根基。


	在安靜的地方舒適而坐，閉上眼睛。


	做五、六個深呼吸，注意自己的吐氣和吸氣。


	想像頭頂有一道明亮的白光，由上往下照射；它穿過你的頭頂，於是白光充滿你的頭顱。


	感覺白光自頭部往下流到頸部，最後到胸部，照亮你的心。感覺那種心中的溫暖與擴張。


	繼續看著光往下流到雙臂、驅幹、脊椎與臀部。使亮光充滿上述的部位。看著亮光流過雙腿直到雙腳，照亮你的腳底。


	感覺全身像漂浮在溫暖的明光中。以這個狀態坐個十分鐘，並允許讓各種意念與經驗在此時發生。不要試圖阻止自己的意念或控制想法──想到什麼就讓它繼續下去。如果你想集中精神，就專注在呼吸上。


	當你覺得準備好要結束冥想時，要感受自己是否有平安與寧靜。讓自己在這種平安中休息一段時間。做幾次深呼吸，並品味這種感覺。這就是「快樂不需要理由」的精髓。


	緩緩睜開眼睛。刻意地帶著這份體驗回到日常活動。






使靈魂喜悅的快樂習慣2傾聽內在的聲音




要在生活中做出正確的選擇，就必須與自己的靈魂聯繫。要做到這點，你需要經歷獨處……因為在沉默中，你會聽見真理，得知解決之道。


──醫學博士、醫師、作者、講員狄帕克．喬普拉（Deepak Chopra）




在前一章，我們討論到要依照身體的智慧來調整；現在，我們會把焦點放在傾聽靈魂的引導上。你內在的聲音就是「知道該怎麼做」的那一部分的你──隨時隨處都是如此。對一些人來說，它就像尋求智慧的父母；對另外的人來說，了解自己內心是一種更大的追求，更加貼近宇宙。不論箇中的滋味如何，「快樂一百」的成員都是傾聽內在聲音的人。


當我讀到伊莉莎白．吉伯特（Elizabeth Gilbert）的書《享受吧！一個人的旅行》（Eat Pray Love）時，我馬上對她與上帝的首次「對話」著迷，那段描述也激發了我。當我讀完這本書後，我明白莉絲是「快樂一百」的成員，也致電與她相約會面。我很高興的說，莉絲與她在書中給人的感覺一樣快樂；除了在她書中所分享的之外，我們的面談更增添了不少奇妙的元素。以下是莉絲的故事，敘述當她學會傾聽內在「平靜、微弱的聲音」時，所經歷的轉變。


莉絲的故事：上帝，祢好，我是莉絲




在和丈夫近來所買的紐約郊區的大房子裡，當時我就待在樓上的廁所內。那時候已經是寒冷的十一月，時間大約是凌晨三點。我的丈夫在床上熟睡著。我大概已經連續四十七個晚上都躲在廁所裡，並且──每晚都做同樣的事──啜泣。事實上我哭得很厲害，淚水如决堤般灑落在廁所地磚上，就像名副其實的自卑湖（Lake Inferior），承載我一切的羞恥、恐懼、困惑與悲傷。


我再也不會想要結婚。


我努力不去想它，但真相卻一直在提醒我。白天時，我可以拒絕這個想法，但到了夜晚，這個想法卻啃噬著我。真是不忍卒睹。面對八年的婚姻，我怎能像混蛋一樣的要離開呢？一年前我們才買下這個房子。我不想要這個房子嗎？我不愛這個房子嗎？為何我每晚都在大廳盤旋走動，像希臘悲劇人物米蒂亞（Medea）一樣哭嚎呢？我沒有為我們累積的感到自豪嗎？──我們在哈德遜河谷中頗有盛名的家、在曼哈頓的公寓、八支電話、朋友們以及野餐活動與派對、週末到大型賣場一起逛街採購，甚至以信用卡買了更多的家電。我曾經那麼熱心經營生活的每一分鐘──為什麼這些事情都使我覺得活得不像自己呢？


我再也不會想要結婚。


我的丈夫在另一個房間睡覺，在我們的床上。我愛他，但同樣的，我也受不了他。我不想再繼續成為這個人的妻子，其許多原因涉及個人隱私且令人難過，所以在此我不想說。許多的問題都與我有關，但我們的問題中也有大部分與他有關。由於我不會要求大家去相信我的說詞是沒有偏見的，因此這段長期的失敗婚姻，在此就不公開了。


我也不會在此討論我仍然願意做他的妻子的所有原因，或者他一切的優點，或者我愛他並嫁給他的原因，或是我無法想像生活裡沒有他的原因。完整的說，在那一晚，他仍舊是我的燈塔也是我的信天翁。唯一比離開更具考量性的決定就是留下；比起留下，最不可能的決定就是離開。我不想破壞任何事或傷害任何人。我只想從後門安靜的溜走，不造成任何的小題大作或是後果，然後不停奔跑直到格陵蘭。


我故事中的這部分是不快樂的，我知道。但我在此分享是因為當時廁所的地板將有事要發生，永遠改變了我後續的人生──幾乎就像是那種瘋狂的星際超級事件，外太空的一個星球突然毫無原因的反轉，星球中熔解的核心開始位移，軸心的兩端重新挪移了位置，並呈放射狀地改變了形狀，就像是混亂的星體突然間從球體變成了方體。


就像這樣。


當時所發生的事就是我開始禱告。


你也知道──就是對上帝禱告。


那對我來說是第一次。我是文化上的基督徒，不是神學上的基督徒。傳統上，我已經認同所有宗教的神祕之處。有些人曾說上帝不是活在經文中，也不是活在天上遙遠之處的寶座上，而是真的離我們非常近──比我們想像的還要近，就在我們的心中，我總是對此感到興奮得無法言喻。我很感謝那些曾經做過內心深處航行的人，回來向我們報告說上帝是一種至高之愛的經驗。


雖然當時處於黑暗的十一月危機，但在我心裡逐漸成形的想法卻仍然對神學沒有興趣。我只對拯救自己的生命有興趣。最後我發現自己似乎到了無望的狀態，並絕望的想死，這使我想到有時候人會在這樣的情況下親近上帝，尋求幫助。


當時的我壓抑著嗚咽的聲音，大致上是這麼對上帝說的：「哈囉，上帝。祢好嗎？我是莉絲。很高興見到祢。」


沒錯──我跟宇宙的創造者說話，就好像在雞尾酒派對中自我介紹一樣。但我們總是做生活中已知的事，而這些話是我剛開始認識人時經常說的。事實上，我只能這麼說，才不會說出「我一直都是祢的作品的超級粉絲……」之類的話。


「很抱歉這麼晚來打擾祢，」我繼續說著。「但我的問題很嚴重。我很遺憾以前沒直接跟祢說過話，但我真的很希望，對祢所賜給我這一生的所有祝福，我能經常獻上足夠的感激。」


想到這裡，我哽咽地更嚴重了。上帝等著我。我讓自己全神貫注，才能繼續說下去：「我不是禱告的專家，祢知道的。但請祢幫助我好嗎？我極度需要幫助。我不知道該怎麼辦。我需要解答。請告訴我該怎麼辦。請告訴我該怎麼辦。請告訴我該怎麼辦……」


於是禱告詞簡化為單純的懇求──請告訴我該怎麼辦──一次又一次重複著。我不知道我這樣祈求了多少次。我只知道我好像在為自己的生命乞求。而我不停地哭，好像永遠也停不下來。


直到──在相當突然的情況下──停下來了。


相當突然地，我發現我再也不哭了。我哭完了，事實上，我在抽咽。我的悲苦完全被淨空了。我將額頭抬離地板，驚訝地坐著，懷疑自己是否即將看見這位拭去我眼淚的偉大的存在者。但四處無人，只有我一個；但感覺也不是真的只有我一人。我只能形容說，我被「一小袋」的寧靜所籠罩著──那種寧靜極為罕見，以至於我不敢呼氣，深怕會把它嚇跑。我一直保持不動。以前從未體驗過這種寧靜。


然後我聽到一個聲音。請不要驚恐──那不是舊約好萊塢影片中卻爾登．希斯頓（電影《賓漢》的男主角）的聲音，也不是告訴我要在後院建造一座棒球場。那只是我自己的聲音，從我自己的口中說出來。但這是我從未聽過的聲音。雖然是我自己的聲音，卻十分睿智、平靜、充滿了溫柔和親切。那種聲音是當我在生命中經歷到愛與安全感時，所發出來的音調。我要如何描述那種蘊藏溫暖情感的聲音呢？因為祂給了我解答，並使我對神聖的祂充滿了永恆的信心。


那個聲音說：莉絲，回床上睡覺。


我吐出一口氣。


那聲音來得既迅速又清晰，告訴我這是我唯一該做的事。我沒有接收到其他的答案。我也沒有聽到任何巨大轟然的聲響對我說妳必須和丈夫離婚！或是妳不可和丈夫離婚！因為那不是真正的智慧。真正的智慧會給你當下做得到的解決方法，而那一晚，回床上睡覺是唯一可行的辦法。那個全知的內在聲音如此說，回床上睡覺，因為你現在不需要在十一月的星期四凌晨三點知道最後的解答。回床上睡覺，因為我愛你。回床上睡覺，因為此時你需要的是休息，照顧好身體，直到你知道該怎麼辦。回床上睡覺，如此當風暴來臨時，你將能堅強地面對。而風暴正要來臨，親愛的孩子。很快就要來了。但不是今天晚上。因此：


莉絲，回床上睡覺。


我把那一晚所發生的事，稱為「宗教對話的開始」，而非「宗教的轉變」。那是具有開放性與探究性的第一次對話，而它終將帶領我走近上帝。


從那之後的幾年以來，在我亮起黃燈的壓力時刻裡，我一次又一次聽見那個聲音。我學會一種最好的方法，就是把這個對話記錄下來。我取出私人筆記本，放在我的床邊，好在緊急時刻使用，然後開始寫下來。甚至在最糟的苦痛時刻，那種平靜、富有同理心、溫柔親切、無限睿智的聲音（那也許是我，也可能不是）總有時間與我在紙上對談，不論白天或是夜晚。


在我起初的心靈經驗裡，我不常相信這種內在的智慧之聲。我記得有一次，我懷著些許怒氣與悲傷，拿出私人的筆記本，對著那位神聖的內在安慰者，潦草寫下心中出現的聲音，最後整頁都是大寫的英文字母：


「我才不相信祢！」


過了一陣子，我仍舊沉重的呼吸，我感受到內心激起了一道清楚的亮光，之後我發現自己寫下這段逗趣平靜的回答：


「那麼，你是在跟誰說話？」


我不再懷疑祂的存在了。




今天，我與上帝的連結──我內在的聲音──是我生命中最首要的關係。我盡量讓生活保持平靜，使我能夠聽見祂的聲音，以表達我對這份關係的崇敬。我將這當做主要的祈禱修習。


然而，這不代表我的生命已經充滿了祝福。當危機來臨時，我和每個人一樣，還是會害怕與驚慌。我確實活在真實的世界裡，面對所有的未知與未解之事。但如今不一樣的是，我能試著用某一種方式來對抗所發生的事；而不是用投降來面對。


這並不表示事情變得容易，或當生活快被摧毀時，我還能夠快樂或開心。而是說，此時我該做的──亦即禱告──就是保持連線狀態，並專注於向宇宙力量（或上帝，或看我當時要稱呼祂什麼）求問：「祢到底要我在這裡做什麼？我還不明白。請開啟我的雙眼，讓我明白該如何善用這個狀況吧。」


除了禱告時不悲痛之外，我禱告時就像收集資訊的求問者：「可以請祢現在教我該怎麼做嗎？」我總是假設自己應該做點什麼、了解什麼，即使我當下看不清楚也無妨。


事情的結果是，我更能明白自己的反應。就像對自己做電腦斷層掃瞄般，我的抗拒顯露出來了──在我說「不，我不想接受」時、在我要做不做時、在我說「我完全順從宇宙，也真的相信神聖的力量；但要我去實踐？免談！」──我根本沒有接受。


當我不再抗拒當下發生的事，並且接受它時，我就又恢復快樂了。然而這種接納只有在祈禱時的答問過程中才會來臨。


自從那一夜在廁所中，我首次將自己帶到上帝的面前之後，我的生命就開始發生極大的翻轉。原本是精神官能症與悲苦，現在則是平安與滿足。


那個充滿愛的聲音，現在已經成為我的一部分。當我發現自己開始焦慮或沮喪時，那個聲音總會問我：「畢竟我們一起熬過來了，妳真的要做這件事嗎？妳不能再多了解一些嗎？妳有學到經驗嗎？」我的確更了解，也已經學到教訓。


這就是為什麼我會不間斷地做禱告──我決定以這種方式過我的人生，亦即與上帝一再地交談──提問與傾聽，然後聽見答案──這能使我一直走在通往更多快樂的道路上。有一晚，我問上帝：「上帝呀，我要如何感謝祢呢？」


心中那個平靜逗趣的聲音，使我會心一笑：「保持聯絡。」




開啟溝通的管道


當必須做決定的時候，我們大多數人都有一種傾向，就是不停詢問每一個人以及母親，希望他們告訴我們怎麼做，而忘記省察內心並問問自己，來獲得可靠的解答。就像莉絲所發現的，我們每個人都擁有與心靈連結著的內在智慧，任何時刻都可以求問祂。


傾聽內在的聲音，能使你與「比自己更大」的力量接通。你可以向這個內在的聲音提問生命的意義、人際關係、職業生涯──任何你想要知道的事。你將會發現自己在獲得解答的過程中，也接觸到平安無懼。


傾聽內在的聲音有許多技巧。以下提供一些方法，教你如何發問，並看看答案如何浮現。


寫下來：就像莉絲一樣，有些人發現使用紙筆是傾聽內在聲音最好的方法。當你有疑問時，可以安靜的坐下來，在心裡詢問著，然後不必檢視，直接寫下心中出現的念頭。沒有人會看見，只有你自己知道。讓你心中最深層的部分流露出來。


找一本書：另一個尋求引導的方法是使用吸引你的書，隨機翻閱，然後看看那裡會發現什麼樣的訊息。你或許會對這種方法不屑一顧，但我發現這個方法經常十分合適，也有幫助。有些人發現這個方法能使他們在面對狀況時，打破固有的想法，而以新的角度來看。我發現令人感到神奇的是，有好多次它都提供了我所需要的解答。


尋找徵兆：還有另一種方法，聽了你的眼睛可能會表示不屑；然而在我撰寫《心靈雞湯》系列書籍時，我很驚訝，竟然有許多朋友寄來關於他們尋求徵兆的故事。青鳥或紅雀是人們最常認定的徵兆，我與合作寫書的作者們，把青鳥類與紅雀類的故事放在不同的檔案夾中。光是這些故事的數量就多得嚇人，於是我開始注意尋找徵兆，並以全新的眼光看待青鳥與紅雀。


有一次，我和賽吉歐因為是否該租某一棟房屋而跳腳。那棟房子裡頭有許多好東西，但我們不知該如何抉擇。心想，有何不可？於是我尋求徵兆。當我們走向房子，打算再看它一次時，我就在路的中央看到一隻死鳥。那隻鳥既不是青鳥也不是紅雀，卻足以使我暫停下來，讓我決定先等到明天打電話給房東後，再訂下這房子。


次日早晨的第一件事，就是我看到報紙上最新刊登的房屋名單中，有一棟房子似乎頗為理想。我和賽吉歐馬上衝出門去看房子。當我們走向房子的前門時，一隻美麗的鹿穿越了馬路。鹿是我喜愛的動物，因此我把它當做一個徵兆。那棟房屋很完美。我們立即就簽下了租約，且在那裡快樂地住了兩年，直到我們買下目前的房子。那真的算是徵兆嗎？誰知道呢？在這件事情上，對一種更大的智慧源頭敞開自己，能幫助我們知道自己對房子真正的感覺，引導我們傾向較好的決定。


當你知道自己一定能夠進入內心，找到方向與智慧時，一種無法撼動的平安與篤定就會牽引而出。以下的練習能引導你傾聽自己的內心。


練習內在的傾聽


	找一處安靜舒服的地方，坐下來，預備好紙筆。


	在紙上的第一行寫下你需要指引的問題或主題。盡量把問題寫清楚。


	閉上雙眼，做幾次深呼吸。


	向你內在的聲音求問你在紙上寫下的問題。這可能要花一些時間，直到你感覺自己準備好了。當你準備好時，睜開雙眼並開始寫下任何心中浮現的意念。不管有沒有意義都沒有關係。持續不斷地寫，直到你的手好像再也寫不出來為止，寫的時候不要去讀。


	現在看一次你寫出來的內容。你也許會對其中的智慧感到相當驚訝。即使是單單一個字或一句話，都可能是你問題的答案。






使靈魂喜悅的快樂習慣3相信生活的發展




恩典的風總是吹著，但你必須揚起風帆。


──十九世紀印度聖者拉瑪克里希納大師（Sri Ramakrishna）




我發現在我的採訪中，絕大多數的「快樂一百」成員都有一種經驗，即感到自己的生命臣服於一個宇宙的力量，並受其保護。他們相信宇宙會挺身出來支持他們（第二項指導原則）。


我們非常努力控制生活中的每一件事，以至於忘記了這個能將我們的信心交託給宇宙的深奧力量。當你能夠習慣盡你所能、並臣服於這個更高的力量，相信一切都會出現最好的結果時，你就會感覺到一種深刻的平安與幸福感，這是「快樂不用理由」的特徵。


麥可．貝奎斯牧師是洛杉磯「大愛國際靈性中心」（Agape Spiritual Center）的創辦人，也是「快樂一百」的成員之一，他就是活在臣服中。任何見到麥可，或曾經被他服事，或曾在電視中看過他的人，都會感覺到他與聖靈有很深的連結關係。和我一起在《祕密》中出現的麥可，也是我在轉化型領導協會的同事，該委員會是由一百位頂尖的轉型領導者所組成的團體，有定期的聚會，目的是為了增進對世界的影響力與貢獻。每當我和麥可在一起，我的心情都很高昂，想大喊阿門！採訪麥可是種享受，以下即將介紹他的故事，它一直深印在我心中，激發我的靈感，使我能以新的方法來交託與信靠。


麥可的故事：愛與美


我記得我在小時候就能自然理解周遭的神聖事物。孩童們對宇宙的力量感到新奇，他們總是這麼覺得。我曾與「更高的自我」面對面接觸好幾次──亦即我的「神性本質」（God-essence）──雖然我當時並不知道要這麼稱呼祂。


這樣的連結有一次發生在我十一歲生日那天，當時我和母親去探訪外婆。我被派去角落的商店去買一些東西。當我站在販售麵包的走道上，思考著要選擇哪一條麵包時，突然間時間暫停了。空間分解了，我的視線不再受限於羅馬餐飲店與奇妙麵包坊裡。我「看見」一罐嬰兒食品即將掉落在隔壁的購物區走道上。我轉到角落處及時接住，使得把購物架推倒的那位先生大為驚訝。「你……你是怎麼做到的？」他結結巴巴地問我。


「我不知道，」我天真地回答，「我只是看到它快掉下去了。」


當我走路回家時，感覺到眼前由我延伸出去的一切萬物都是一體的：樹木在歌唱，青草訴說著自己的語言──萬物都是活的，以一種高頻率的生命力熠熠閃耀著。當我接近屋子時，我的母親、外婆、舅舅都彎著腰站立，溫柔親切地對我微笑。一種神祕的痛苦進入我心，因為他們看到的小男孩不是我所知道的麥可。在那時，我有意識地關閉了我與宇宙的連結，開始讓自己成為別人要我成為的樣子，代價則是我與神聖力量自此失去了聯繫。


我就這樣封閉了十年。當「意識的擴張」（expansion in awareness）突然出現時，我都會刻意降低。我高一時發生了一樁意外，當時我被提名為學校的財務股長。我很怕在大眾面前講話，又必須在競選的行程中逐一拜訪各個班級，最後我要在所有學生面前發表「貝奎斯銀行業務」的四大要點。當選舉那天來臨時，我坐在自己的座位上，恐懼著我即將要演說的那一刻。當我被叫到名字時，我走到講台，強迫自己張開嘴，並且嚇呆了；我竟然聽到自己在發表談論有關我們每個人內在的傑出與偉大──這些內容完全跟四大要點無關！台下的觀眾對我的表現感到驚訝，因為有幾百雙睜大的眼睛凝視著我走回座位。我走出了封閉，再度出匣。為了遮掩我的尷尬，之後的一週，我一反本性，表現出惡劣的態度，並開始反抗──一切有關要求少年人成為乖寶寶的不成文規定。我還沒準備好成為和常人不一樣的人。


我年輕時參加的宗教社團，並沒有為我的神祕經歷帶來任何一絲光亮。讀高中時，由於看到傳道人並沒有在傳講的教條上言行一致，所以我對他們的期待破滅了，因此我宣告自己是無神論者。在我就讀莫浩斯大學的第一年時，我的無神論理念逐步成為不可知論。我完全沒有接觸任何與我內在經歷有關的靈界門道。


我從莫浩斯大學轉學到南加州大學，主修心理學。在我成長的那段時期，吸大麻是稀鬆平常的事，因此我與其他人一樣吸大麻。為了補足我在這方面的額外花費，我自己也開始販賣大麻。這使我的生意開始從洛杉磯延伸到亞特蘭大、納許維爾、紐約，使我每週都能賺得數千元的酬勞。


當我上課、寫報告，甚至忙於生意時，也都會進入一種心靈的覺醒。在這個時期，我會看到幻象或聽到聲音。但當我在從事心理實習，與一些罹患心理疾病的牢犯相處時，發現他們也會有幻相與幻聽的情形，我便開始以病理學的角度思考自己的體驗。我頭一次的經歷是在我減低吸毒的數量，但這卻使我的體驗更為加強！之後有一件事情發生，導致我回轉過來，不再遠離上帝。


大約有一年的時間，我一直循環做一個夢，夢見我被三個男人追趕。當他們快捉住我的時候，我總會醒過來，但由於這個夢一再重演，因此之後的夢中他們都離我越來越近。最後，在某一夜的夢裡，他們捉住了我。


當我在夢中掙扎的時候，我看見有一個帳棚，有好幾百個我認識的人正排成一列要走進帳棚。我對他們大聲喊叫求救，但他們都轉身背對我。當其中兩個男人將我押住時，另一個男人將小刀刺入我的心臟。那真是極度的痛楚。我大聲尖叫，然後我就死了。


當我從夢中醒來時，我熟悉的現實世界驟然改變了。我清楚查覺到一種發光的存在體連結著每個人與每件事。一種完全、無條件的愛進入了我的靈魂；當它透過我周圍的每一個活物與物件中穿梭移動時，我感受到它的美，這超過我能力所能形容。疼痛的感覺仍然存在，我沒有為這個存在體取名字──我簡單稱之為「愛與美」（Love-Beauty）。那個多年來將自己與上帝的關係塵封起來的人已經死了，我再也無法回到過去的封閉狀態。


我開始狼吞虎嚥地閱讀東西方探討心靈與神祕的書籍。我發現全世界的宗教中，有關文化與歷史的部分都被抽離，剩下的是宇宙通用的心靈法則。這些在意識層面上的探索，成為我不再販賣毒品的最後動機。最後一次的毒品寄送──我家中貯藏的最後一批──需要搬運。但當我要運送時，我失敗了。


由於毒品的數量很多，因此罰款極為可觀，並且會面臨坐牢的危機。喜歡出主意的朋友們給我一些建議，從「懇求討價還價」到「捲款逃到國外」不一而足。但我不再視自己為毒販。我心靈上的轉變已使我成為新造的人，並且我知道，這超越了信心，這個全新的我將不會坐牢。


在那段坐在法庭裡面對審問的日子裡，我讀了許多心靈方面的書籍。在平凡無奇的某一天，我的律師突然在座位上大叫，並提出一個術語。於是法官便要求延審三天。當法庭繼續開審時，我永遠也忘不了法官拿著小木鎚敲擊講台時宣佈的聲音：「全案終結！」然而他仍有話要對我說，於是他吩咐我走到他的長椅旁。「年輕人，這是一場幸運的休審。希望我再也不會在法庭中見到你。」他以此話作為終結。


我直視著他的眼睛，說：「不會的。」


我回家。當我走到門前的小徑準備進門時，風猛烈吹著，使我抬起頭來看著鄰居的風向計。無法扼抑那份催促的感覺，我想最後一次確定自己的轉變是真的，因此我全神貫注在那風向計上，在心裡說：「我相信。請醫治我的不信之處，如果祢的存在是真實的，那麼請祢讓風向計逆風而走，指向我這邊，並且……」


我的話還沒說完，風向計就指向我這邊了，而風吹送的方向並沒有改變。我開始哭泣。在那一刻，我全然臣服於祂，知道祂會使用我的生命來服事祂。


在二十七歲之前，我對真理的渴望如救頭燃；只要聽到哪裡有人真的能活在「臨在」（Prensence）當中，我就會在那裡出現。舉凡閉關、長時間靜心或靈性演說等，個人在追求深層內在的道路上，這些日子所受到的祝福從來沒有被打斷過。直到有一天，祂溫柔又堅定的對我的心說：「該是公開的時候了。」


也許在我心中迴響不已的「是的！」就是轉變的最大證明。在獨自一人的靈性探索之旅中，我不再隱姓埋名，於是我到新思想──古代智慧神學院（NewThought- Ancient Wisdom school of ministry）──辦理入學註冊，清楚知道自己的目的不是要成為傳道人，而是榮耀那位配得我說「是！」的祂。此外，我要在週末時有空！終於，我成為領有證書的心靈輔導師，並且幾年來都在做一對一的禱告會與心靈治療。


我內在的聲音仍持續不斷地催促我跟更多人分享。一點一點地，我的抗拒越來越少了。當我對著日益增多的群眾傳講宇宙的智慧時，我體會到我可以站在某個地方，內在保持安適從容──那裡有上帝的同在──只要我的「自我」不要擋在路上，祂那份「臨在」就能流經我的全身。


一九八五年，我的心中出現一個異象，啟示出一個跨宗派、跨宗教的心靈機構，這機構只教導並慶祝上帝所傳下的唯一宗教──愛。這就是大愛國際靈性中心的預示，我在一九八六年成立了該機構，目前已有成千上萬的成員。


如今，那個「是的！」仍舊不變。雖然我不常知道該如何服事祂，但我總有信心且信靠祂。當我臣服於祂時，事情總會順順利利解決。


祂不會令我失望，因為我就在這裡代表祂。就像我們每一個人一樣，宇宙雇用了我，使我能做真正的自己。




有願意說「是」的心


有時候，當我擔任宇宙的經理人──我自己任命的──而感到耗損疲倦的時候，我都會想起麥可，也會提醒自己是被「愛與美」看顧著的。雖然他是幸運的人，天生就能感受到上帝的存在，我們卻都與他一樣能夠與神連結。當我們這個連結越信任，讓祂來引導我們的生命時，快樂不用理由的經驗就會迅速增長。


透過歷史可以知道，不論男女，最有智慧的人都知道他們至高的美善都來自於臣服──不是戰爭失敗的那種投降；而是放下自我的設限，來和比他們更偉大那個「智慧體」（intelligence）完全合一。還記得飛浪的實驗嗎？根據他們的研究，最有效果的禱告是邀請至高大能者的同在，並發揮其影響力，而非祈求特定的結果。這說明了經典中所說的臣服──「願祢的旨意成就」──所帶來的力量。


用這樣的方式信靠祂，並放手交託，能帶來極大的平安與自由，產生我所謂願意說「是」的心。要說「是」，不要說「不」，也不要抗拒所發生的事。我頭一次體驗到這種願意說「是」的心，是在許多年前的即興表演課程中。


即興表演的一條規則是：要當下並熱情地回應──說「是」──不論其他的表演者要求你演什麼。在我第一次上課時，我的即興夥伴告訴我，說我是年老的搖滾明星，我馬上開始表演出來：彈著隱形的吉他，拱起了背，大聲唱著歌詞，像八十歲老人似的轉著身體。接下來的情境完全改觀。突然間，我又必須變成一個剛到地球搶銀行的外星人──而我要照辦。我只能說「是」。這個練習打破了我的限制，並釋放我的能量。我發現這是學習如何生活的最佳練習。


當你說「是」的時候，就好像馬戲團的高空鞦韆表演者；你必須能放掉鞦韆，在空中朝著下一個鞦韆的方向飛行。若沒有放手並信任下一個鞦韆，就無法飛向前去。臣服與信任，能創造出每個當下的流暢感。


奇異恩典


我最棒的心靈導師之一是比爾．鮑曼，他之前是牧師，也是我見過最有自信、最腳踏實地的人。雖然比爾有不愛出風頭的行為舉止──但在沃爾瑪（Wal-Mart）裡，他是實至名歸──我喜歡叫他「開悟的羅傑先生」，在舒適的羊毛杉下是一顆靈性英雄的心。他一直都是這本書的守衛天使，我和卡蘿都深深感謝他的幫助與忠告。


比爾是「快樂一百」的成員中，第一個接受我採訪的人，也是我開始寫這本書時認識的「快樂不用理由」的人。當我想到比爾，我就會想到充滿恩典的生活。


關於恩典，比爾的解釋是「那只是想像出來的語彙，它代表上帝賜給我們生活中無限、無條件、全面回應的愛。」他藉著母親對剛出生嬰孩的感情來比喻無條件的愛。「在母親眼裡，孩子毫無瑕疵，只有完美與值得擁有一切；在她的愛裡，她對孩子一無所求，只有給予，給予，給予。現在讓我們把這個例子提升到無限的層次。最高層級的力量，也是視我們為完美的、值得的，對我們的存在感到絕對的神奇──在那樣的愛中，祂也是一無所求，只有賜下恩典、祝福，並提供解決之道。」


在我們的訪談中，比爾告訴我一個關於恩典流入他生命的經驗：


幾年前，我和妻子多娜決定搬到一個全新的地方「重新開始」。我們把過去的生活全拋在腦後──包括我們過去的所得水準。我們搬家一年後，發現積蓄變少了，我們一直在盡力賺錢，然而所掙的錢卻不夠多。


我們決定放一天假，到附近的修道院，花些時間待在教會裡，對著恩典敞開自己。


當多娜與我一起坐在小教堂時，我們沒有提出任何特定的要求；我們沒有說「請給我們錢」；我們就只是邀請恩典來臨。我們靜靜坐著，以一種開放與接受的態度，並將我們自己投入宇宙力量的神聖恩典、豐富、母性、大愛的同在中。我記得自己當時想著：「我沒有理想的解決之道。無論如何，祢的回應是超過我所能想的。我讓自己完全與祢連結。不管祢傳達給我的是什麼，我相信它會是最完美的解決之道，我向祢敞開自己。」


那是第一個階段。大約一小時之後，我們離開了修道院，然後進入第二階段，就是完全放掉這件事情。我們回到平常的生活，相信祂美好的回應將會發生。


就在第二天，我們接到會計的電話，告訴我們說他把帳弄錯了，因此補寄給我們一張六千美元的支票。同一天下午，多娜接到一通來自社區大學的電話，請她擔任暑期教書的工作，並在第二年繼續錄用為全職教師。


兩天後，一家從未聽過的保險公司，因為我們不知道的一項方案，而支付給我們三千五百美元的支票。一小時後，另一通電話進來，通知我得到一份諮商的工作。


我感到意外，同時也不意外。雖然我相信一定會有事情發生，但祂慷慨迅速的回應令我驚異。我想那就是為什麼大家都稱之為奇異恩典。




當我問比爾如何學會活在恩典之中時，他說：「藉著實踐臣服。找機會對祝福敞開，不要太明確定義非得怎麼樣才叫祝福；然後信任它、放下它。」


對於把自己鎖在「我要負責」與「我必須掌控」的生活方式的人，只要單單相信更高的力量會回應我們的需要，並開放自己讓恩典流入，這就是臣服。這種溫柔的邀請是個偉大的工具，能使你放下一切並信任生命的開展──充滿恩典地。


活在這種永遠臣服與信任狀態的人，經常會在生活中不斷發生「同步事件」（synchronicity）──驚人的巧合、不可思議的「好運氣」、突如其來的幫助，以及完美的天時地利。當你經驗到許多「同步事件」時，就是與心靈搭上線的徵兆。


練習邀請恩典


這個簡單的練習能加強第二章所學的「沒壓力」（No Tension）祕密公式的步驟：目的、注意、沒壓力。


	安靜坐著，寫一封信給你的更高力量，告訴祂你生活中某一件需要祂幫助的狀況（例如，關係、健康、工作）。用心寫出來。


	請祂藉著最適當的人物、地點、環境來告訴你該狀況的最佳解決方式。若感覺適當，你可以祈求祂的理解與原諒。


	把這封信放在對你有意義，且不會被打擾的地方。有些人喜歡把他們的信放在特別的書內、家中的神聖處所，或壓在花園內某塊巨石的下面。你有好一段時間都不會再尋找這封信。


	現在放手，把這件事交託給更高的力量。放鬆，心懷感恩，並讓自己相信宇宙永遠支持著你。


	在接下來的幾日或幾週裡，留意發生的事。你可以在一個月或兩個月內看信，並看看宇宙如何回應你。






快樂行動輕鬆上手


當你挪出時間靜下來、傾聽內在的聲音，並信任生命的開展，而與心靈搭上線的時候，由衷的快樂必然會增長。與心靈連結，能讓你快樂殿堂的最後一根樑柱，強化它的力量。利用以下的行動步驟，來實踐使靈魂快樂的習慣：


	讓安靜、冥想或禱告，成為每天的例行事務。


	做「暫停練習」，一天七次；如此一個星期，然後看看感覺如何。


	在日誌上寫出一些問題並尋求指引；翻開一本書的其中一頁，或請求出現一個徵兆。


	實踐臣服：讓自己相信宇宙會挺身支持你，向你那更高的至善者提出一個願望，然後放手交託給祂。






第8章生活的法則／活出有目標的生活




人的一生中有兩個大日子：出生的那一天，和發現為何要出生的那一天。


──二十世紀蘇格蘭神學家巴克萊（William Barclay）



相信你這輩子一定聽過：「人活在世上都有目標」。但你在街上拉住前一百人，問他們的目標是什麼，多數人可能都會嘆口氣，答道：「我也不知道。」雖然有人一生活出明確的方向感，但其實很多人都覺得茫茫然。


快樂的人覺得自己活在世界上都有目標。我與「快樂一百」訪談時，一而再、再而三聽到同樣的話：他們無時無刻都有種目標和意義在激勵他們。


所以，你的目標是什麼呢？你的目標有別於大眾的想法，不是你的工作或職業，而是大得多的東西。那是懷著包羅萬象的意圖，做人生中有意義的事。例如：我的目標是激勵他人盡可能活出最有價值的人生，藉此分享愛與能量。目前，我成為一位幫助人轉化人生的講師與作家，但我也可以用其他形形色色的方法，來實現這個目標。我可以當老師、歌手、音樂家、祕書、醫生、園丁。過著有目標激勵的人生可以有許多形式，真正的關鍵是先找到你內在的意義與目標。


針對快樂而進行的研究顯示：對生命中有意義的事物認真投入的人，比沒有崇高目標的人要快樂得多。根據伊利諾大學香檳分校心理系研究「主觀幸福」的心理學家艾德華．迪納（Edward Dieneer）表示：快樂的主要成分之一是「生命中有意義……有刻畫在長期價值觀裡的目標，是你手邊所做的事，也是你樂意做的事。」健康與長壽的研究顯示，當人活著有目標時，無論目標大小，都能活得更久也更健康。


目標、意義及工作


你的目標就是快樂殿堂的屋頂。沒有目標感時，就像有個會漏水的屋頂，可以在你生命中的每個層面降下不快樂的雨。很不幸，時下似乎有很多會漏水的屋頂。根據哈里斯互動調查研究公司二○○五年公布的結果顯示，只有二十％的美國勞動人口對自己的工作充滿熱情，這表示五分之四的人對自己所做的事不痛不癢。這個統計數字說明為何星期一早晨心臟病發的數量最多，因為大家根本寧死也不願工作。


很多人工作只是為了付帳單，所以覺得自己沒有自由、技能和機會找到真正喜歡的工作，任憑自己過著沒有崇高目標的生活、不在逆境中做最佳的努力，而只為了週末而活。還有人長年尋找完美的工作，想找到最合適的工作。這些人當中，有少數的幸運兒的確找到了能施展個人抱負的職業，但除非他們內在由更深的目標所激勵，否則那抱負也是脆弱不堪。他們的快樂有賴於工作，所以如果丟了飯碗或退休，就會覺得漫無目的，很快就失去人生的方向和滿足感。


統計數字也證實了這一點。研究報告指出最快樂的退休人，是在職業生涯結束後，仍覺得有目標的人。這些人時常將自己的技能轉換為另一種職分。退休的銀行家可能在職業訓練中心擔任志工，向來手巧的雇員可能成為社區的修理大師。重要的是讓你的目標來帶領你。


工作、事業或使命


你認為你的日常活動是工作、事業，還是使命？以下的故事說明三者間的差異。


一天，一位老太太走到布滿塵埃的建築物邊，三名健壯的年輕人正努力砌著磚頭。她走到第一個人旁邊，問他在做什麼。他的回答相當無禮：「你自己不會看啊？我在鋪磚頭，我一整天就做這件事，只有鋪磚頭。」她又問第二個人在做什麼。他回答：「我是水泥匠，現在正在工作。我以我的手藝為榮，而且我很高興這裡的工作能讓我養活家人。」她走向第三個人時，看見他眼中充滿了欣喜，臉上發出太陽般的光芒。她向他提出同樣的問題時，他熱情洋溢地回答：「喔，我在蓋全世界最壯麗的大教堂。」




不是日常生活中的活動在為你的目標下定義，而是你的觀點。紐約大學的組織心理學家艾咪．瓦吉絲紐斯基（Amy Wrzesniewski）根據這三類範疇：工作、事業和使命，研究人的工作傾向。她發現無論工作本身如何，覺得自己是追隨使命的人，會在工作中體會到更大的滿足，在生活中也會更快樂。


如果你做的不是你愛的工作，就愛你做的工作


「快樂不用理由」的人，無論是否從事理想的事業或天職，都隨時隨地帶著目標來做事情，即使最單調的工作也不例外。無論他們在換車子的機油，或為家人準備餐點，都帶著自己的目標而做。他們的目標不假「外」求。事實上，如果你拿走了快樂的人當下受目標啟發而做的事，他就會再去找一件受目標啟發的事來做。


我有一次聽到偉大的指揮家托斯卡尼尼的一則故事。托斯卡尼尼八十歲生日時，有人問他的兒子華特，他父親將什麼視為自己最重要的成就。華特回答：「對我父親而言，沒有這種事。他當下做的每一件事，無論是指揮交響樂團還是剝橘子皮，都是他生命中最重大的事。」


我們在寫這一章時，卡蘿告訴我「有目標感」如何將她從工作的悲哀中拯救出來：


大學畢業拿到學士文憑時，市場上對文學士沒有很大的需求量。雖然我還不太確定這一生要做什麼，但是我要付房租，所以就在繁忙的股票經紀公司擔任接待人員。雖然這個工作有很多津貼，卻有一個很大的問題：我討厭當接待。整天接電話不是壓力大就是窮極無聊。不到一個月，我痛恨早晨的起床時間，工作上的不快樂也影響我整個生活。我知道我有兩個選擇：再找一個工作或找到喜歡這個工作的方法。我決定雙管齊下，在尋找另一份工作時，也尋求在工作崗位上更快樂的方法。


我激發自己變成「全世界最好的接待」。因為我一向有十分強烈想服務他人的意願，使人刮目相看，所以我在桌子的記事本上寫了斗大的「服務」兩字。我帶著微笑的聲音接電話，學習辨認常客的聲音，叫出他們的名字。我聽說美容界的巨頭玫琳凱有句名言：「假裝你見到的每一個人，脖子上都掛著一個牌子，上面寫著：讓我覺得我很重要」，於是我實際演練這個概念。我和經紀人和其他員工說笑，把上班日過得像宴會一樣。結果，我的快樂程度不但飆高，而且一個月內，我就在經紀公司晉升到一個比較有趣的職位。雖然我最後終於找到更適合我維生的工作，但我永遠也不會忘記自己如何將那份工作──和我的快樂程度──扭轉過來。



與目標連結會使你擴張，幫助你在每一刻感覺更受到鼓舞，因而自然走向成功。正如史懷哲說：「成功不是快樂的關鍵。快樂才是成功的關鍵。如果你喜愛自己做的事，就會成功。」


檢視下列的收縮與擴張症狀，看你在目標的路上是否「走對路」了。
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活出受目標啟發的人生會讓你快樂，所有你接觸的人也會變得快樂。


人生有目標的快樂習慣


	找到自己的熱情。


	依循當下的靈感。


	成就更偉大的自己。






人生有目標的快樂習慣1找到自己的熱情




當我們學著對真正在乎的事物表達真心熱情的肯定時，平安就會像金色陽光滲入森林的地面般，進駐我們的生命。


──藝術家湯瑪斯．金凱德（Thomas Kinkaide）




你說：好吧，我被你說服了！我想要過受目標啟發的生活。但是我要怎麼開始？找到個人專屬目標的線索，需要你自己發問。你只要停下來就好。


沒錯，只要停下來。


撥些時間踏出忙碌的生活，檢視自己內心的景況。坦然無懼地問自己：我對什麼有熱情？我愛做什麼？我真正在乎的是什麼？答案──亦即你的熱情──會循循善誘，把你帶到目標。


要探究自己的熱情，有個很好的方式是做「熱情測驗」，該測驗由「快樂一百」的成員珍娜．艾特伍研發而成。我和珍娜是二十五年以上的好友，我也看過「熱情測驗」如何翻轉她自己和其他人的生命。要說明與目標連結而展現的喜悅，她是不二人選。她的經歷描述了引導她發現「熱情測驗」的過程。《熱情測驗》（The Passion Test）是第一名的暢銷書，由她與前夫兼好友兼合夥人克里斯．艾特伍（Chris Attwood）合著。


珍娜的故事：在街燈下唱歌跳舞




從前有個小女孩，她喜愛所有的人和所有的事，特別是媽咪。小女孩和媽咪以前常常唸故事、看電影、一起又唱又笑好幾個鐘頭。對她們兩人而言，兩人共度的每一刻都充滿了最美滿的喜悅。


在那些愉快的日子裡，小女孩有時會在傍晚外出，在家門前人行道的街燈下唱歌跳舞。她想像自己有一天在幾千人面前表演，感動他們的心。


小女孩大約七歲時，她的母親開始酗酒。每晚用溫柔甜美的聲音唱歌哄她入睡、幫她蓋好被子的待遇消失無蹤了。小女孩聽到父母拉高了嗓門互相吼叫。無論小女孩的母親許下多少承諾，她仍然繼續酗酒。事情每下愈況，直到有一天，小女孩的母親被送到精神療養院。


她終於出院時，就又開始酗酒。之後，小女孩的母親搬走，在中途之家進進出出。小女孩與母親失去聯絡，她時常看報紙上的訃聞，害怕會在報上看到母親的名字。小女孩不了解自己感受到的憤怒，就發洩在周圍的每個人和自己的身上。


多年過去了，小女孩變得越來越不快樂。


十七歲時，她遭人虐待。


十八歲時，她染上毒癮。


十九歲時，她和海洛英毒蟲同居，和「地獄的天使」車隊一起飆車。人生變成一長串毒品、性愛、憂鬱的旋律。小女孩知道自己如果不改變生命，最後就會和母親一樣……


那個小女孩就是我。




二十歲那年，我決心避開母親的後塵，改過自新。透過哥哥的幫助，我找到住的地方，找到工作，也學習冥想打坐。我開始閱讀轉變的書籍，聽個人成長錄音帶。我的人生轉了個彎後變好了，但我仍覺得有所欠缺。我做的工作還好，有些不錯，有些沒那麼好，但我的經濟仍相當拮据。我有一度在矽谷上班，招募電腦磁碟機工程師。這絕對不是我該做的工作。我覺得更加沮喪，不知道人生要往哪個方向走。


一天，我在舊金山看到一場名之為「邁向成功」的研討會海報。我心想：來點積極的態度，說不定會讓我的工作為之改觀。


研討會當天，看著穿著優雅、三十歲出頭的講師黛博拉走到會場前開始說話時，我好奇了。不到幾分鐘，她就讓我們全神貫注，興奮莫名。


黛博拉告訴我們一項針對全美前一百名成功人士所做的調查顯示，這些永保成功的人都做過同一件事。


「各位猜得到那一件事是什麼嗎？」她一邊問，一邊環顧現場的聽眾。


沒有人舉手。她繼續說：「他們每一個人都完成他們覺得生命中要功成名就所必備的五大元素。」


那一刻，地球停止了轉動。


「可以請妳再說一次嗎？」我問著，幾乎難以控制自己。


「他們都做過的一件事就是：他們每一個人都完成他們覺得生命中要功成名就所必備的五大元素。」


我的腦海裡有個聲音在大叫：「對了！我要知道的就是這個！我只要搞清楚我覺得活出理想的生活最重要的元素是什麼，就能和那一百個成功的人一樣了。」


我看著黛博拉演講時，想到我自己覺得必備的元素就是創造理想的生活，明白我在這世界上最想做的事，是和黛博拉一樣分享改變人生的知識。這種領悟強烈得幾乎使我發痛。我覺得自己好像在孕育一個全新的生命！然後，就在下一刻，我察覺到一股不可思議的內在平靜，隨之而來的是我從未體驗過的最平靜的幸福感。它來自於我生命的核心，在我與自己真正在乎的東西連結時出現。


開車回家時，收音機開得震天響，我也拉高了嗓門高歌。我知道馬上就有奇蹟要發生，只是我不曉得是什麼事。


不到三週，我把招募員的工作辭掉，說服黛博拉雇用我主持「邁向成功」研討會。我從來沒有回頭。


我花了幾年時間，越來越釐清會為我造就理想人生的五大元素。我實驗著，有時聽從我以為應該做的事（這樣不太好），有時又聽從我心中的想望（這樣有益無害）。當我做著發自內心喜愛的事時，外在就有更廣闊的成功與快樂的活水湧流而出。


釐清我最在乎的五件事開創了「熱情測驗」，這是我研發的一項簡單過程，藉由認清你真正喜愛和最關心的事物，來為自己找到人生的目標。我堅決相信「你喜愛的事物」和「上帝對你的旨意」是同一件事。


一些年後，在幾百個人做過「熱情測驗」、看見這麼多人有了戲劇性的結果，我就和最好的朋友兼生意伙伴克里斯．艾特伍（也是我的前夫）合著後來成為最暢銷的書《熱情測驗》。我們也共同創立《健康富足與睿智雜誌》（Healthy Wealthy n Wise Magazine），成為全球最大的線上轉化雜誌。


今天，我在世界各地做「熱情測驗」，和成千上萬名各行各業的人共事。我活出了熱情，我的人生也真的變成神奇的冒險。幾個月前，在邁阿密兩百位暫時無家可歸的女性面前演講時，我才恍然明白這一切的衝擊有多大。這些女性不再相信、不再夢想，全然放棄了。她們多半認為自己的生命完了，只能勉強維持在俗世中存在的痛苦過程。


我和她們分享一些我早年的親身故事，帶她們做完「熱情測驗」。我請她們開始每天下決定，以自己最在乎、最能點燃火花的選擇為優先。我向她們保證，如果能逐漸照著這樣做，她們就會找到能量，邁向更快樂的人生，也會找到自己內在的偉大。我知道她們每個人身上都有那種偉大。


當她們發現自己的特質，為我起立鼓掌致敬時，我的雙眼泛著淚光。我想到多年前那個在街燈下唱歌跳舞、只想感動人心的小女孩。我活出了小女孩的夢想。這段旅程引領我到這裡將愛的禮物送給這些美麗的女性，這些酷似我的母親的女性。




做你所愛，愛你所做


重要的事不是多想，而是多愛，所以要做最能引發愛的事。


──十六世紀西班牙修女及神祕主義者聖女大德蘭（St. Teresa of Avila）




什麼讓你的心擴張？什麼讓你的靈歌唱？多數人忙於日常活動，所以並不加注意。這種事有時很微妙，但熱情一定會讓你感覺到興味盎然、引人入勝，這就是熱情的線索。


心理學家及作者希克禪米哈里（Mihaly Csikszentmihalyi）為全球公認的正向心理學頂尖研究員。他稱一般人做事時經驗到全神貫注的純粹喜悅為「暢流」（flow）。時間可能停止，或幾個鐘頭經過了，感覺卻像是幾分鐘。你會自然而然專注，不容易分心。根據美國境內研究快樂的重鎮賓州大學正向心理學中心表示，專心於能引發暢流的活動有極大的滿足感，使一般人願意單純投入，而不需要外在的獎勵──例如金錢。尋找自己在生活中感覺到暢流的地方，有助於你趨向熱情。


珍娜說：「一旦辨別出你真正在乎的事，每天就要以自己的熱情做選擇。」生活由各種選擇組成，當你一再選擇去做你真正在乎的事，就能在各領域帶領你表達自己獨一無二的目標，有助於吸引更多你想要的東西到生命中──又是吸引力法則！


我從父親身上學到要做自己愛的事，也愛自己做的事。爸愛死牙醫的身分了。他七十二歲那年才頗不情願地退休。他想找尋發揮才華的新天地，便分析自己到底愛上牙科的哪一點。他發現自己愛的不是幫人補牙，而是以巧手用各種他感覺的藝術手法來工作。


所以，七十二歲那年，爸開始學織錦畫（needlepoint），也愛上了織錦畫。他變成織錦畫藝術名家，在加州各地得獎無數。記得我在他八十五歲時有一天回家探訪，當時他剛開始進行我眼中最大也最精巧的織錦工程：繡工精細的生命樹。


我問他：「爸，這你要花多少時間才能繡完？」


他說：「親愛的，以我現在的速度，我估計大概要花四年。」


想像一個八十二歲的老人家展開一項四年計畫，而他對表達藝術的熱情給了他強烈的目標。那他完成那項計畫了嗎？想也知道他完成了！那是他最偉大的作品，今天還很傲人地掛在我母親客廳的牆上，父母在那棟房子住了五十三年。


爸爸教了我一件事：覺得有目標會為自己做的事帶來喜悅。


練習確認自己的熱情


珍娜．艾特伍與克里斯．艾特伍的這項練習，是讓你清楚自己真正在乎的是什麼的第一步。做完「熱情測驗」後，你會知道如何辨認自己最熱愛的五種東西，如何讓生活與這五種東西調配。該測驗可在《熱情測驗》一書中找到，也可以上網。


	在紙上至少列出十件會讓你的生活和工作完美的事。完成這個句子：當我的生活完美時，我　　　　　。例如：「當我的生活完美時，我會用自己對寫作的熱情激勵他人」或「我覺得健康、強健、有活力」或「我享受與家人朋友間的健康關係」。
如果寫不出來，就想些你在生命中絕對不要的事，再轉成反話。例如，如果你
覺得：「當我的生活完美時，我周遭絕對沒有說謊、欺騙、偷竊的人」，再轉為「當我的生活完美時，我周圍一定都是誠實、高度正直、樂於付出的人」。


	現在，想四個你認識、卻對於生活中做的事缺乏熱情的人。他們都講些什麼話？他們的注意力都集中在什麼地方？他們如何對待與自己共度時光的人？至少舉出五種你在這些人身上看到的行為。
你是否在自己身上看到相同的行為？你看得出這些行為可能破壞你活出有目標的人生嗎？


	舉出下週可以做的五件事，能改變這些行為，開始讓自己的生活與第一步寫的事調配，才能活出值得你活的人生：有熱情、有目標。





經珍娜．艾特伍與克里斯．艾特伍同意使用。




人生有目標的快樂習慣2依循當下的靈感



當你追隨自己的幸福時……沒有門的地方，也會開出一道門。


──二十世紀學者及教授喬瑟夫．坎伯（Joseph Campbell）




當你清楚自己的熱情，就是被內在的火燄點燃，讓你看見每一刻該做什麼。你會受靈感的啟發而行動。你知道自己想在生命中做什麼，但你可能不知道它將如何實現。靈感會帶領你，讓你知道該如何進行。


遵循自己的靈感不代表只做容易的事。靈感給你勇氣堅持做任何必須做的事，以實現你的目標──即使有挑戰性或令人驚慌的事也能克服。當你有了靈感，就能從內在的目標來行動，而不是出於義務或取得他人的認同。


朗達．拜恩就是個優秀的例證，她散發快樂，而且絕對聽由靈魂的感動來引導，帶領她寫就《祕密》一書及同名影片，《紐約時報》稱《祕密》為勵志史上最偉大的奇蹟。朗達也名列《紐約時報》二○○六年全球百大影響力人物之一。她在訪談中將她的親身經歷告訴我和卡蘿，我們則寫下這部驚人影片出品背後的靈感故事。


朗達的故事：散播「祕密」


我一向是快樂的人。我有美滿的家庭、親愛的朋友、成功的事業，我擔任電視製作人，也非常喜歡這份工作。但在二○○四年，在一年內做完六集電影長度的電視特別節目後，我累壞了。加上父親才剛過世，除了要處理自己的悲痛外，我也對母親擔憂不已，因為她對父親的死特別難以釋懷。一天晚上，我和她講完電話後，陷入徹底的絕望，忍不住放聲大哭。


二十三歲的女兒見我那麼難過，便遞給我一本書，說：「媽，我想這一定會有幫


助。」那是華勒思．華特斯寫的《失落的致富經典》。我如入五里霧中，致富書如何幫我處理母親的悲傷？但我打開書，讀了起來。


每讀一句，我就越加讚嘆。這本書是談致富沒錯，但錢只是其中的一部分。《失落的致富經典》告訴你如何在生命的每個層面洋溢快樂與豐盛。雖然我從未讀過類似的書，但我馬上知道書上說的都是真的。


等我看完那本書後，已經成了截然不同的人，那就像是我抬頭，第一次注意到有太陽。萬事萬物在我眼中都有了新意。


接下來幾週，我只是埋頭研究華特斯引介給我的概念──我從歷史中追溯，一本又一本的閱讀。幾週結束後，我知道我已經進入人世間最有價值的祕密當中：人的所思所感、一言一行，都是自己吸引來的。事實是，我們都在創造自己的現實人生。


當我在生命中實踐這個原理時，我整個人都轉變了。不久，我便知道我想分享這個祕密，和越多人分享越好。我有影視背景，所以我認為最好的方式就是拍一部片。


隔年，我花了好些時間和製片公司合作，也決定為影片取名為《祕密》。整個經驗是一場了不起的冒險。在製作與發展的每個階段，我們都應用片中所說的「吸引力法則」──腳本、道具、訪問……甚至連銷售也不例外！


從一開始，我心裡就想好：我們要用非傳統的通路來販售這部片，即透過電影或電視的管道。但我們連片子都還沒拍完，電視的管道就已經完全關閉，沒有轉圜的餘地。然後，片子一殺青，連電影的管道也關閉了。我們和世界各地的電視連播網和電影製片洽談，最後還是沒有出路。我們坐困愁城，想把片子送到全世界，卻苦無方法。


我覺得卡住了，後來我才明白自己困在如何中，想明白自己的意圖究竟該何去何從。我從吸引力法則得知，我的任務是把焦點放在我想創造什麼：去感覺能從成功的結果中得到的感恩和喜樂，相信、信任事情的方法將會出現。所以我把銷售的憂慮和計畫全都放下，讓自己完全陷入黑暗，看不清前方的道路。然而，我仍繼續懷著目標，感覺心中的喜樂。


我將如何拋開的那一刻，一連串出人意表的事件便將一家叫Vividas的公司帶入我們的生命中。當時，Vividas是線上串流視訊業的先鋒，串流視訊是一種突破性的科技，不需要先下載，便能讓觀眾在電腦上看片。一直到當時，這項科技都只用於短片，好比Vividas為電影製片場製作的預告片。沒有人用這種方式做過完整的片子，但Vividas願意賭賭看。妙的是我們在世界各地尋找銷售管道，最後卻在澳洲和距離我們辦公室只有兩條街的一家公司共事！我們和他們的專家合作，而《祕密》也成為史上第一部線上串流的影片。更驚人的是這種新科技讓我們得以在二十四小時內，於全球各地發行影片，這是我以前曾夢想、也知道有朝一日會實現的事，但別人卻告訴我不可能。


《祕密》為電影的發行刻畫出一條全新的途徑。電影通常先進電影院或預告片，但《祕密》蔚為奇觀是因為透過線上串流視訊及DVD網路銷售，然後進入零售店和其他傳統通路。我們成功後，世界各地的電影製片場和銷售公司都來找我們，問我們這種方式發片的模式。大家以為我們對自己採取的路徑摸得一清二楚，其實不然。這一切都來自於用內在的喜樂，去信任及感覺前方的道路。


當我發現吸引力法則時，目標對我而言變清楚了：在那種喜樂中，我是用每個行動和每個字與幾十億人分享那種喜悅。我已經學會特別注意內在的目標──處在那種喜樂中。


有時我會朝特定的方向採取一個步驟，然後很快就無路可走，彷彿整個宇宙都在對我說：「哇，朗達，你就在這裡等一下吧。你以為你要去哪裡？」然後我就回到那種信任、喜樂和感恩，說：「那好，你來帶領我。」我在那喜樂的地方等候，很快就看到一條截然不同的道路開啟了。


今年我就遇到這種事。我熱切想拍下一部片，對片中的內容興奮不已。我滿懷熱情與激動，向前跨步卻馬上一籌莫展。我馬上就知道宇宙在說：「朗達，妳要先照顧這個寶寶，才能再生另一個寶寶。先讓《祕密》長大成熟，盡可能給這個寶寶所需的一切。你太操之過急了。」我身上的每個纖維當然都知道這是什麼意思。於是我將注意力轉移回來。


這個「新生兒」還在，在我心裡漸漸消退，但我對它有種平靜與安詳。我放手讓所有的行程順其自然。我確定我會在心裡感覺到最好的時機，也會知道──而且分秒不差──何時該進行那項新計畫。


當我寫《祕密》這本書時，我等待去感覺內在的推動力，讓我知道時機對了。我一直等到我感覺整個計畫都完成了，才開始動筆。我一直感覺結果，感覺結果──就是更多喜樂，更加清晰、更多的愛。當我感覺真正的動力開始時，我每回坐在電腦前，臉頰上都會先流下感恩、喜樂、愛的眼淚。每一天，我的心都完全融化，當事情實現時，我的心大步向前，創意的力量就這麼流過我身上。透過喜樂，那喜樂會說話，那本書才能和全世界一起分享。



你的任務是「什麼」，不是「如何」


當你和朗達一樣受到目標所啟發，你就只需繼續跟隨帶領即可。你可以全然信靠靈感將一步一步帶領你。在《祕密》一片中，傑克．坎菲爾談到晚上開車旅行的經驗，車燈只照亮前方六十公尺的路。他說即使你看不到目的地，但只要前方的燈仍照在路上，就能帶領你到達終點。人生中，靈感的火正如同那些車燈，能讓你看到下一步，而你的工作就是跟隨那盞燈。


歲差：小小的改變，結果大不同


你在當下跟隨靈感行動時，時常無法察覺自己的行為會有什麼效果、不知道會帶領你到什麼地方。在花叢間忙碌飛行的蜜蜂不會察覺自己在散播花粉、在地上延續生命。牠所關心的只是被一朵又一朵的花吸引、採集花蜜，而花蜜也將轉為蜂蜜。


拒絕坐在公車後排座位的非裔美籍婦人羅莎．帕克斯（Rosa Parks），也不曉得自己一個勇敢的行為，會成為南方民權運動的開始。她只是採取她在當下覺得正確的手段，發表她認為是自由的小宣言。


名建築師及遠見大師巴克明斯特．富勒（Buckminster Fuller）用「歲差」（precession）來比喻這個現象：一些小小的改變，可以導致前所未見的驚人結果。


我自己在生命中經歷過許多次這種「歲差」現象。如果你在二十年前告訴我，我會成為暢銷書作家，我可能會以為你瘋了，因為我只想當講師，我討厭寫作！


其實，我在奧地利水晶公司工作時，公司裡每個人都知道我寫重要書信及備忘錄的獨家妙方。我會盡可能拖延寫信的時間──辦公室的同事只要看我的桌子有多乾淨就知道：桌子越乾淨，表示我拖延得越久。最後，在盡可能拖延寫信的時間，掙扎半天也只寫下寥寥幾句時，我就會到好友傑的辦公室，哄騙他幫我寫信。我堅信自己是這個世界上最爛的作家。


當我換工作，成為企業的訓練師時，我能找到的職位只有教寫商業書信。從表面上看，我心想：才不要！開什麼玩笑？但從深層來看，感覺好像要做那份工作才對。我接下那份工作，學習寫作及編輯的一切，發現我的確有一些技巧和才華。六年後，我萌發《心靈雞湯：關於女人》的點子時，我已經有所準備：我確實具備所必要的技巧，來共同寫出那本書。我當然沒有為此計畫，但人生就是這樣帶領我。


有些人心懷大志時，會聽見響亮的號角。很多人沒聽見。你可能覺得自己有獨一無二的天分，卻還搞不清楚該如何表達。放心吧：如果你把目光放在照亮的路上，機會一定會在你最意想不到的時候浮出檯面。


練習依據靈感行動


我喜歡把靈感想成「處在靈魂的狀態」，一整天都由我的靈魂來引導。行動來自


靈感的一個妙方是由問下列問題來開始一天，這個方法從《奇蹟課程》（A Course in Miracles）一書改編而來。你要做的事如下：


	閉上眼睛，做幾個緩慢的深呼吸。


	問自己這三個問題：
聖靈會要我做什麼？
聖靈會要我往哪兒去？
聖靈會要我說什麼？對誰說？


	過完一天時，用你收到的答案來「照亮你眼前六十公尺的路」。






人生有目標的快樂習慣3成就更偉大的自己




我不知道你的命運會是什麼，但我知道一件事：你們當中真正快樂的人，就是曾經尋求並且找到如何為他人服務的人。


──物理學家及人本主義者史懷哲




最快樂的人會在生命中，將自己貢獻在比自己更偉大的事物上。當艾默理（Stewart Emery）為自己的著作《成功長青》（Success Built to Last）訪問長期成功快樂的人時，發現那些人的目標不是名氣、財富或權勢。有那些目標的人最後一定會覺得空虛又不快樂。我和「快樂一百」的對談也顯示：「快樂不用理由」的人可能有名、有錢也有權，但這只是他們認真熱情生活的結果。歐普拉曾經說：「我從來不追逐錢，我只說：神啊，使用我。讓我知道我該如何接受自己，我想成為什麼樣的人，我能做什麼，然後用在比我個人更大的目標上。」


「快樂一百」的成員琳．崔斯特也將自己的生命熱情奉獻給更偉大的目標。有時一般人會將她譽為現代的德蕾莎修女，我很幸運能以私人及專業的角度，與琳共度一些時光，只要我在她身邊，就被她的美麗和善良深深感動，那是從她所做的一切散發出來的光芒。她時常充滿感恩而眼眶泛淚。在我們的訪談中，琳分享她如何發現自己服務的天職。


琳的故事：天職的召喚


十多歲的我擁有雙重人生。對多數人而言，我似乎是一九五○年代典型的高中女學生。我各科成績都在九十分以上，我是啦啦隊員，也是校友皇后（homecoming queen），甚至還和足球隊隊長約會。但是還有另一個琳。這個琳非常虔誠，每天在清晨前起床參加早晨彌撒，將德蕾莎修女視為偶像，還懷著成為修女的夢想。哪一個才是真正的我？兩個都是。


這個雙重人生隨著我的父親過世而開始，我非常敬愛他。像葛倫．米勒這種大樂團的團長，竟把我們家變成了歡樂好玩的地方，充滿了歌舞和音樂家。然後，在我十四歲生日前兩天，父親因心臟病發逝世，在睡眠時安詳而去。當年他才五十歲。


他的死對我而言很難理解。我的震驚和悲痛使我尋求人生更深層的意義。我轉向上帝和教會。就是在當時，我矢志一生服務的念頭才開始，那是不同的人生。


我向所有認識的同學隱藏我的靈性生活，因為有宗教生活並不酷，但我試圖橋接我內在與外在生活的差異，變得主動參與社團服務，並說服所有的朋友來幫忙。我們做過各種工作，從為社區募款的銷售會收集衣服，到為輟學的弱勢兒童課業輔導。幫助別人真的令人心滿意足，我們在過程中都很開心。


中學畢業後，我上史丹佛大學，研究里爾克及魯米等人的神祕詩作，取代了我日常上教會的習慣。我仍在尋找我到這世上要完成的使命時，愛上了比爾．崔斯特。大四那年，我們結婚了，畢業後，在非常短的時間內，我們的女兒和兩個兒子便相繼出世。


雖然那些歲月很快樂，但我對更大意義的追尋卻總是呼之欲出。這種追尋促使我去上一堂名之為est（歐哈德研討會訓練）的個人成長研討會，我發現極具轉化的力量，我也向知名的發明家、設計家、未來主義者富勒學習，我在大學時代就閱讀富勒的書，對他景仰有加。富樂三十二歲年紀輕輕，就仔細考慮過自殺。他在最後一刻才決定反悔，對自己說：「我可能是個垃圾人，但或許我可以拿這個垃圾人生來奉獻，讓它有所不同。」（其實是富樂創造了「讓人生有所不同」的說法。）他展開了一場實驗，看普通的凡人能否改變世界，讓全人類受益。


一九七七年，我居中穿線，介紹富樂給歐哈德研討會訓練課程的創辦人沃納．歐哈德，而那次的見面，促成了二○○○年終止飢餓的「飢餓計畫」誕生。


幾天後我聽說這個計畫，內心產生強烈的震盪。我很篤定，知道這是我注定要做的事，我踏出「我自己主演的人生電影」，成為主題更磅礡的電影中的配角。突然間，我的個性和行程都為這更大的召喚而退居後位。這項義務在早晨喚醒我，告訴我該穿什麼和去哪裡，給我流利的口才和該說的話。


我在飢餓計畫中擔任領導的角色，很快就發現自己已經到了極限。我再次過著雙重的生活（現在是都會郊區的母親與改革運動人士），不過這次已不是祕密了。我有很棒的先生和三個小孩，分別是六歲、八歲、十歲，我保證要隨時在他們身邊，也承諾要不計代價，在二○○○年終止世界飢餓。我的兩項承諾並肩存在──有時也同時進行。孟加拉、瑞典、日本、伊索比亞等地的人在美國接受飢餓計畫的訓練時，時常在我們家同住，又因為我經常到處旅行，所以只要情況許可，我都盡可能帶著孩子和比爾同行。其他家庭到迪士尼樂園和滑雪場度假，我們是則到辛巴威和印尼。


我們的錢還算夠，所以我請了一名很能幹的管家，幫了我天大的忙，但我仍努力在週末趕回家。有時候這表示週一飛到印度，週五再飛回家！有時候，蠟燭兩頭燒也讓我覺得耗盡心力。


有一次週六，我心煩意亂，因為錯過了女兒的合唱團音樂會和兒子的冠軍足球賽，於是便召開一次家庭會議。我們坐在地板上圍成一圈，我告訴比爾和孩子們：「我覺得很有罪惡感，因為今年我沒有做萬聖節的服裝，又錯過音樂會和比賽。我需要你們的同意才能繼續。我很認真做飢餓計畫的工作，可是我也很兩難，因為我沒辦法面面俱到。」說完時，我已是泣不成聲。


八歲的女兒桑瑪走過來，伸出雙手抱住我，說：「媽，如果妳能幫世界停止飢餓，我們就不要你載我們去矯正牙齒。可以請別人載我們。」她繼續說：「我們有最酷的生活，還和最棒的人住在一起。我們好幸運我們以你為榮。」


我的兩個兒子和先生也加入，用手環抱住我和桑瑪，我的先生說：「放手去做吧。你這麼投入，照亮我們的生活，我們也與有榮焉。」我們抱著，又哭又笑，在那一刻，我極看重的兩件事之間的縫隙闔了起來，雙重生活的痕跡也消失得無影無蹤。


此後，終止世界飢餓成了我們全家人的承諾。孩子們志願到我的辦公室，時常躺在我辦公桌下的地板上寫作業，於是我們都成了世界公民。現在我才明白我的孩子不需要過兩種分離的生活，一種是「正常」生活，一種是「心靈」生活。我們將兩者融合為一，也因此過得更好。


大家時常以為過有意義的生活就代表犧牲，但是對我而言，正好恰恰相反。我有機會做我永遠想像不到的事，認識我永遠想像不到的人。當我終於見到兒時偶像德蕾莎修女時，我們的關係自然立刻建立起來了。她自稱「上帝的鉛筆」，覺得上帝透過她及類似的人，寫下世界的故事。我可以理解，也感覺上帝在使用我寫下飢餓的結局，和伴隨飢餓而來的苦難的結局。


過委身的生活不只給我和德蕾莎修女共事的機會，還讓我與達賴喇嘛同席而坐，與南非大主教圖屠及曼德拉持續建立關係。這些都是我百萬年也不曾想到會認識的人，更別說有機會與他們共事。這也提供我同樣寶貴的特權，得以親見全球各地別具智慧及勇氣的人。一九八四∼一九八五年的飢荒後，我和一群伊索比亞母親圍坐在一口枯乾的井邊五天五夜，她們的子女都因為飢餓而死了。這些婦女和其他類似的人激勵著我，繼續朝我們設定的目標邁進。


我們在一九七七年開始飢餓計畫時，一天有四萬四千人因飢荒挨餓而瀕死，其中多半是五歲以下的孩童──而且數目仍逐年攀升。今天，雖然世界人口總數已成長五十％以上，但因飢荒挨餓而死的人數已是一天一萬九千人──還不到一九七七年的半數──這數字仍然很大，但卻已是空前的成就。


我一直認為我這輩子都要為飢餓計畫工作：要不就是終止飢餓，要不就是這份志業至死方休。但在一九九四年，讓我大為驚訝的是，我聽見有股新的聲音在召喚我。起初我不予理會，以為那只是前方讓我工作分心的事，但那聲音堅定而有說服力，最後並讓我檢視內心，採取新的人生方向。一九九六年，我和比爾成立帕恰瑪瑪聯盟（Pachamama Alliance），與南美的原住民合作，保存熱帶雨林，為各種生命的永續性，創造新的全球視野。科學家預測：沒有熱帶雨林的南美將成為荒場，導致一場飢餓危機，波及千百萬人，並危害全球的整體健康。這個目標似乎與我原先的使命相去不遠：我不再是為終止世界飢餓而努力，而是先確保飢餓不會發生。


這三十年來，我把自己交給召喚我的遠大目標──不論它以何種形式呈現──都讓我活出了超乎想像的快樂人生。




讓人生不一樣


你不一定要當德蕾莎修女或琳．崔斯特，才能對更大的目標有所貢獻。當你發現自己最在乎什麼時，你的日常行為就能在或大或小的方式上，服務他人及世界。


你選擇服務什麼領域真的無所謂。人各有志，對有些人而言是野生動物，有些人則是社會公義、終止貧窮、確保所有兒童都能接觸美術。細節並不重要。當你為大於自己的目標服務時，就能為你的人生帶來意義和喜悅。我自己就經歷過這種感覺，參與社區的「大哥哥／大姊姊計畫」。與我那迷人的小妹妹莉亞共度時光，帶給我極大的歡愉。


你渴望創造不一樣的局勢，這種渴望足以影響你在例行事務的決定，例如吃什麼、在哪裡買東西、開什麼樣的車。我有個朋友，她開混合動力車，只吃當地果菜市場買的有機農產品。她稱之為用錢包選舉，把錢花在支持她相信的事物上。


你也不必得家財萬貫才能捐出可觀的款項。即使捐給慈善機構十元或二十元美金（三、五百元），也能餵飽一個家庭一星期、買母牛或山羊、幫助小型企業創業，或買種子栽種，幫其他人創造大不相同的局勢。為大於自己的目標貢獻不一定要牽涉到金錢，也可能是用你的時間、興趣，或關懷來交換。


研究結果一貫顯示，只要不是過度給予，付出自己給其他人──利他──就與更棒的幸福、健康、快樂搭上線。把自己交出去並不是互相依賴、填補內心空虛，或由我們花費來服務他人。我在此所說的服務是來自於喜悅、靈感、目標，對人生中的平安與幸福也有所幫助。


練習「服務的召喚」觀想


你可以經由引導來練習觀想，或聽自己預錄的聲音來引導自己。另一種作法是，你可以先讀完指示，再默默帶領自己做完這個練習。


	在安靜的地方坐下或躺下，讓自己不受干擾。閉上眼睛，做幾個緩慢的腹式深呼吸，全身放鬆。


	讓自己感覺越來越輕，越來越擴張──直到你體驗自己夠輕，足以看到、感覺到自己漂浮在自己的身體上方為止。


	現在想像你在自己身體上方，在地球的上方盤旋。你往下望著地球，看到美麗閃爍的藍色球體，你看得到下面的海洋和大陸和大片的雲層。你更仔細觀看，看到了高山、森林、河谷、城市。


	你看到數十億人和動物活在地球上，互相依存。你感覺與下面蓬勃的眾生有所連結，覺得自己是「更大的計畫」的一部分。將注意力放在這個問題上：我現在受到何種召喚來為人服務？


	你發現自己被吸引到地球的一個地方，對你而言有一個特別的重要性或吸引力。你看到一個情況，促使你去服務。可能會見到自己熟悉的人、事、物、地，也可能是全新的視野。（你可能受到吸引，去幫助動物、努力治療一種特殊疾病、保存海洋、服務住家附近或發展中國家的孩子。）帶著冒險犯難的好奇心，看你降落的地方，處於什麼樣的環境，在那裡又能做什麼。你可能會瞥見有一個或多重的機會在等著你。對各種機會保持開放。


	當你覺得這股體驗完成時，先表達感恩，再漸漸感覺自己回到你坐或躺的室
內。回想自己如何利用自己接收到的畫面，帶領你到可以有所服務的地方。看你的人生會展開什麼樣的變化。






快樂行動輕鬆上手


當你活得有目標時，就會選擇偏好你所熱愛的事物。讓靈感的火燄照亮你的道路，用或大或小的方式，貢獻給那「比自己更偉大」的事物，為你的快樂殿堂安置屋頂。用下列步驟來練習快樂習慣，活出有目標的生活：


	尋求將工作轉為事業、將事業轉為天職的方法。現況中可做什麼改變，使你感覺自己受到目標更大的啟發？


	每半年做一次「熱情測驗」，與自己真正在乎的事保持調準。


	每天的開始都問自己：「今天做什麼會有意義？」然後一整天由靈感來帶領。


	問自己：「我要如何服務他人才是最好的？」在社區擔任志工，打電話給附近的安養院、救濟品發放中心、動物中途之家、識字課程、環保團體分會──類型不拘。找出你幫得上忙的地方。即使每個月一、兩次，也能在自己和他人的生命中發生不同的改變。






第9章人際的法則／培育滋養的人際關係




快樂的人也會使人快樂。


──作家及幽默大師馬克．吐溫




我喜歡坐在自己的花園裡。我最愛的一隅是和煦一角裡的長板凳，可看到林木和花叢的美景。瘋狂的一天下來，或者就算只花幾分鐘欣賞周圍的美，那都是悠然自得的放鬆法。


生命中的人就是圍繞你快樂殿堂的花園。當你環顧花園時，你看到的是美麗的玫瑰和大理花，還是乏人照料的雜草叢？我們的人際關係也以類似的方式影響我們──可以使我們振奮，也可以把我們拖垮。快樂的人在生命中培育滋養及促進快樂的人際關係。


人的力量


數十項正向心理學研究顯示，有好的社交關係是相當準確的快樂預報指數。由芝加哥大學「國家評鑑研究中心」進行的大規模調查發現，有五個或五個以上好友（不包括家庭成員）的人，比好友不到五個的人，更可能覺得自己「非常快樂」。另一項八百人的調查顯示，重視財富、成功、地位，更甚於好友或親密關係的另一半者，說「相當」或「非常」不快樂的可能性是其他人的兩倍。


快樂研究之父艾德華．迪納及正向心理學之父馬丁．塞利格曼於二○○二年進行一項研究，將焦點放在兩組人身上：快樂的標準測量中最高分的人與最低分的人。他們發現快樂組共同的一項特徵，是不快樂的人所缺乏的，那就是有值得信賴、親近的人際關係。


我在訪談中也發現同樣的特徵。雖然「快樂一百」他們在人際關係的數量上大異其趣，但每項關係都是有助於維持快樂的健康關係。「快樂一百」有別於他人之處在於他們不靠其他人讓自己快樂。


當你「快樂不用理由」時，就能享受和朋友家人共度的時光，也能享受只有自己陪伴的獨處時間。你將快樂帶給周圍的人，而非試圖從他們身上擷取快樂。


情緒感染


神經科學家在這十年中最令人興奮的發現之一，就是我們的大腦真的與其他人的關係有關。與我們互動的每個人，即使只是在路上經過時點頭問好，都能激發與我們連結的「神經橋樑」。我們的大腦含有「反射神經元」，會同時或在不同時間瞄準周圍的人。


你曾經發現自己無意中模仿與你交談的人的臉部表情、姿勢、肢體語言或說話節奏嗎？或即使你不累，也會在別人打哈欠時跟著打哈欠？當你看到人做出動作時，這些神經元會在大腦內部「反射」出來，彷彿你自己正在做那個動作！


反射神經元也和我們辨識他人情緒的能力有所連結，這也解釋了為什麼一個人氣沖沖地走進室內時，每個人都能感覺得到。或者為什麼有人被情緒淹沒時，就足以讓我們淚眼盈眶。現在有些研究人員相信，造成與他人連結的能力受損的自我中心，可能牽涉到受損的反射神經元。


我們的情緒會傳染。根據國際知名的心理學家及《EQ》、《SQ : I-You共融的社會智能》作者丹尼爾．高曼所說：情緒由一人傳給另一人的狀況很像感冒。「染上」令人振奮的感覺固然很好，但沾染其他人的憤怒、嫉妒、焦慮、恨意也可能造成傷害。
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高曼博士說我們在情緒上越與其他人連結，他們對我們的影響力就越大──尤其是長期的影響。我在最親近的人身上感染到很棒的情緒，特別是賽吉歐。我沒有刻意把快樂放在理想的擇偶條件裡，但賽吉歐是個無比快樂的人，我真的覺得很幸福。他躋身「快樂一百」是實至名歸，而且還經常引吭高歌。起初，我以為他只是想博得我的好感，才在淋浴時高唱優美的義大利情歌，我在房子的另一頭就聽得清清楚楚。但即使到今天，當他不用再博得我的好感時，在浴室裡高聲歡唱仍是他日常生活的一部分。事情還不只如此。他做早餐時會唱歌，他洗衣服時會唱歌（是的，他會洗衣服），他回信時也會唱歌，幾乎一整天都在唱歌。有時我接公事上的電話時，還得走出辦公室，請他轉小聲一點。但是我說什麼也不願意交換在他周圍感染那種喜悅。這對我自己的快樂有妙不可言的影響。


想想你生活中的人。你想「感染」他們的情緒嗎？


喂，女朋友！


我們的人際關係對身體有一種生化效應。當我們和人有健康的連結時，大腦會以快樂的化學物質充滿細胞。當我們有不健康的社交互動時，就會釋放不健康的化學物質。


根據最近的研究顯示，生化構造使女性比男性更有可能尋求與他人的關係。雖然男女兩性在壓力下都會釋放腎上腺素和皮質醇，但在加州大學一項劃時代的研究中，科學家發現，女性的大腦會為了緩衝那些壓力的化學物質，而釋放第六章曾談過的「連結的荷爾蒙」－催產素。這就是為什麼經歷痛苦期的女性經常想和其他女性相聚，或和親近的女友好好聊個沒完沒了。或者她們為什麼會覺得喜歡照顧孩子和寵物。研究人員稱之為「照料與友好」。這種行為由催產素引發，同時也產生更多催產素。女性越是照料與友好，就釋放越多催產素，製造平靜的效果，並進一步減輕壓力。


毫無疑問，朋友能幫助女性過著更健康快樂的生活。哈佛醫學院著名的「護士健康研究」（Nurses' Healthy Study）發現：女性的朋友越多，越不可能在年老時導致生理疾病，也越有可能過著歡樂的生活。事實上，這些研究結果十分重要，因此研究人員的結論是：沒有好友或密友對女性健康的損害，相當於吸菸或體重過重。


我為本書訪問了我的同事，也是《男女大不同》的作者約翰．葛瑞。他回想大量有關壓力、荷爾蒙、性別三種關係的研究，他告訴我，雖然女性在面對壓力時會釋放催產素，但男性沒有這種生化反應。根據研究顯示，當男性遭受壓力，釋放皮質醇時，會降低多巴胺與睪丸素，導致挫折及憂鬱。葛瑞博士說男性的生物構造就是尋求激發那些神經化學物質的方法，透過解決問題、採取行動、克服風險與危險，而非交談及關心其他人。較少量的催產素使他們比較沒有興趣與朋友維持穩固的關係。


人際關係與你的能量


在尚未穩定處於「快樂不用理由」的狀態前，你的快樂程度都受到周圍人的能量所影響。當周圍的人際關係有助於快樂時，你的能量就會擴張。當身邊有一大堆人會放出毒素時，你的能量就會收縮。
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練習下列人際關係的習慣，將有助於提升你的快樂設定點。


滋養人際關係的快樂習慣


	維護人際關係。


	保持充足的後援。


	四海之內皆兄弟。






滋養人際關係的快樂習慣1維護人際關係




你最常往來的五個人，其平均值就是你。


──作家及激勵講師吉姆．羅恩（Jim Rohn）




我們照料花園會除草、澆水、種植，以維護花園茂密繁盛。我們維護人際關係也需多花些時間在有助於我們快樂的人身上，少和侵蝕我們快樂的人在一起。


當然，你的內在越快樂，就越不容易受到外在環境的逆勢所影響。我訪問快樂一百時，看到他們在必要時，還是會面對排放毒素的人；但他們也會在可能的範圍內，限制自己與他們的互動。


「快樂一百」成員瑪莎．貝克是作者也是人生教練，曾出現在第六章。她經歷過深刻的個人轉變，帶領她到達無比快樂的境界。下列故事中，她描述自己的經驗，學習在人生中辨認出支持自己的人際關係。


瑪莎的故事：我的非親屬家族大團聚


我剛搬到鳳凰城，覺得很孤立，便去參加一本書的簽名會，盼能見到其他的愛書人。這場簽名會無聊至極，所以我決定離開，但結果卻難如登天。我走開時，切身感覺到有東西想把我轉過身或推回那棟大樓。回家的一路上，我與一股強烈的衝動抗爭，想開車回去見一個人。


一週後，我走進咖啡店見到安妮特，立刻就認出她，但不是因為她在簽書會的會場。她的確在，但我沒有看到她。我認出安妮特是因為我就是認識。我覺得彷彿在很久以前，我們的靈魂便協定要在約好的時間，在亞利桑納州的鳳凰城碰面。這種感覺十分強烈，甚至可能會嚇到自己──但我以前在不同的地方，面對不同的人，就有好幾次相同的感受。


大約十五歲時，我第一次覺得自己只想和少數幾位我最喜愛的人接觸。我和很多青少年不一樣，覺得英國文學和生物比性、毒品、搖滾樂有趣多了。我有很多和我一樣的書呆子朋友，一群只會叫我努力準備SAT考試的同儕。我覺得怪異地格格不入。我會像離群的斑馬，走在那所大公立學校的走廊上，掃射尋找其他有條紋的生物。


「我們不只有這些人。」我不停想著。「其他人到哪裡去了？」


我不時會遇見某個人──課堂上、辯論會場、購物中心──像磁鐵般吸引我的注意力。這些人在黑暗中相當耀眼，要叫我不看也難。他們都是不同年齡、性別的人。這不是浪漫的邂逅──我就是……認得他們。


隨著我逐漸成長，這些事件也變得日益顯目。上大學的第一天，我在極度害怕及孤單的感覺下，走進一間藝術工作室，我立刻認出那位教授是我此生最重要的良師之一。當天稍晚，我坐在公車站牌邊，拿著素描本繪畫，一位穿著漂亮的陌生人向我的作品瞄了一眼。


她說：「有一門藝術課，你應該去修。」


我說：「我知道。我已經修了。」


陌生人看著我的眼睛。我們講得無疑是同一門課。她點點頭。公車來了，她便上車。


我再也沒有見過她──但是我當然認識她，也喜歡她。現在還是如此。我們在那天依約見面了。


如果你開始覺得聽來詭異，就想想我作何感想。我活得越久，就越強烈「認得」我從未見過的人。不但如此，我還開始明白這種連結經常是彼此共存的：我認識的陌生人也認識我。他們的眼中都有些問題，彷彿不斷在尋找人群中失散的心愛的人。


將近三十歲時，我覺得與自己的家庭及出身越來越格格不入。他們都沉浸在特別嚴格的宗教教義裡，使我覺得與他們的關係越來越不健康。我接受治療──好的治療──而我越是向內觀察自己、學會分辨什麼感覺才是對的，我就越了解：少花點時間和家人相處並不是我的錯，而是必要、健康、具療效的選擇。


而我也明白為什麼幾乎素不相識或只有一面之緣的人，我會覺得和他們有種溫暖生動的關係。


那是因為他們才是我的家人。


現在我對「家庭是心靈互通的靈魂網路」這個想法感到很自在，所以見到新的兄弟姊妹、父母、兒女也從來不會大驚小怪。我最親近的人也會以極端「超自然」的方式進入我的生命。


例如：安妮特變成我的作家朋友，不久，我們邀請另外兩位作家冬恩和娑拉，成為一個寫作小組。我們初次碰面的前一晚，我夢到印地安納瓦荷族的女醫師遞給我一隻藍色的石蝶，說：「笛納」，那是納瓦荷語的「眾人」之意。這件事我沒有多想，直到我遇見娑拉。當時我起了雞皮疙瘩，因為她長得和我夢中的女醫師一模一樣。然後冬恩又恰好提到她的雙胞胎妹妹迪娜，念起來和納瓦荷語的「笛納」一模一樣。此時，我把我的怪夢告訴整個小組。當我提到藍色的石蝶時，安妮特笑了出來。她打開皮包，拿出一隻藍色的石蝶。


沒有那個寫作小組，我永遠也寫不出一本書。在她們的支持下，我終於完成初稿，最後找到了經紀人和出版商。當我到紐約會見我的新編輯貝慈時，我不到三十秒就知道她是我最愛的姊妹。


我們第一次在曼哈頓午餐後，我送給她一隻陶製的小烏龜作為禮物，還附上小紙條解釋烏龜向來是作家在生活中所需特色的象徵：堅定、緩慢、穩固，知道何時該把頭縮進來。「我拿到烏龜了。」貝慈後來告訴我：「我心想，她知道。」我當然知道，這種事我做得夠久了，和最親近的人有約，我都認得出來。


我的生命似乎變成一場大型的家族聚會。這些日子裡，我的生命充滿了許多我喜愛的人，這麼巨大多變的部落，讓我有時不禁因奇妙的感恩喜極而泣。當我遇見我愛的人時，我們根本也很少假裝不認得對方。


在一場研討會裡，我認識另一位發表人。他沒有自我介紹，我們只是抱住對方，因兩人都依約出現而歡喜。他眉開眼笑地對我說：「嘿，我有一本你需要的書。」我拿了書，知道那就是我一直祈求的訊息和靈感。我再也沒有見到他，但我們都能感覺對方在這人世間的存在。


在一本書的德國巡迴途中，一名我從未見過的男子抓住我的手說：「你。」我微笑著說：「你。」我們兩都笑了出來，因終於見到彼此而歡喜。他用德文說：「我們腦子裡講的語言不通。但是我們心裡的語言是互通的。」我不懂德文，但我完全明白他在說什麼。


在非洲，我走進只有一間教室的學校，會見老師及尚加納小村落的幾位成員。我幾乎認得每一個人。


我對那位老師說：「我要領養這個學校。我想幫你們獲得你們所需的一切。」


她切合實際地點頭說：「好。」


我們都不用再補充：「很高興我們遵守了這個約定。」


到了一定的年齡，歷經千萬次這樣的時刻，我已經學會單純享受這種時光，不用狂熱地想探索這一切代表什麼意義。有個心靈家庭已經是最大的報償了。但是我仍然有一大堆疑問。每個人都有心靈的大家庭，彼此沒有血緣，外表也沒有相似之處，卻能憑藉「靈魂的質地」而認出彼此嗎？每個心靈家族都有需要完成的任務嗎？


我不是那麼清楚，但我有預感每個問題的答案都是肯定的。就算我錯了，事實證明我與家庭成員相認的這一生都只是幻覺，我也不介意。就幻覺而言，這種幻覺奇妙、可喜、甜蜜，又不造成傷害。但萬一我是對的、萬一這一切你聽起來都熟悉得奇怪，那麼我們在咖啡店、書店、某個偏遠村落的迷你小學校見面，立即覺得因相認而歡喜的時候，可能就要來臨了。


如果這種事發生了，而你先看見我，我只有一個請求：不要害羞。我已經等了好長一段時間要認識你。



建立情緒的免疫力


花時間和喜愛的對象相處──家人、朋友或寵物──可以讓生活的規律重新取得平衡，邁向更快樂的境界。所以做出睿智的選擇，慎選來往的對象很重要。


不是每個在我們生命中出現的人，都能提供我們養分。我相信你也有過這樣的經驗，在感覺很好的時候，旁邊出現了一個朋友、親戚或同事，打亂了你的興致。這又是情緒感染：你拾起了他們的神經元印象。情緒流氓和快樂吸血鬼會把你的生命吸乾，離他們的活動範圍遠一點，是避免負面情緒感染最簡單的方法。
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通常身邊有哪些人會釋放毒素都很明顯：他們會抱怨、潑冷水，批評也是為了傷害別人。有些比較難以辨認：他們自我耽溺、恐懼、愛論斷、習於掌控。他們的出發點可能是好的，但你和他們接觸之後離開，卻有耗盡喪志的感覺。


你的世界要增加振奮人心的人口，減少與有毒的人接觸，就要運用你內在的導航系統。閉上眼睛，深呼吸，想像你生命中的每個人。誰使你擴張，誰又使你收縮？


即使你認出生命中有毒的人，但問題是你不一定能和他們停止來往。你可能和快樂吸血鬼共事，甚至和他們有親戚關係。那你該怎麼辦？


學習建立適當的界線絕對必要。正如菲爾醫師所說：「我們教別人如何對待我們」──藉由我們接不接受他們身上的東西。當你必須和有毒的人在一起時，下面有些方法可以提高你的免疫力：


1. 打破連鎖效應：既然你知道有反射神經元，就要用在對你最有利的地方。如果你知道你要和生氣或負面的人講話，就要有意識地讓自己的眼神柔和，在表達意見上保持中立，避免使用與對方相反的肢體語言。不要反應對方的緊繃感，否則你的身體就會將你挾持，反射那種負面情緒。


2. 放置隱形藩籬：當你被有毒的情緒轟炸又走不開時，加州大學的精神學家及作者茱狄絲．歐蘿芙（Judith Orloff）建議，可想像自己周圍有一道隱形的牆或盾牌，給你一種情緒保護的感覺，也許能幫助你緩衝用相同的方式回應的衝動。


3. 遵行自己的方向：不要試圖改變對方。想藉由拯救他們或指出「他們的作法有誤」來幫助其他人，這種想法可能很誘人，但卻很少有效果。影響他人最有效的方法是，塑造你希望在他們身上看到的行為。


將愛傾注在愛的人身上


讓關係健康、快樂、有助力的最佳方法，可以一言以蔽之：報以感恩。（你所感恩的事物，也會報你以感恩。）當我們對他人給予的支持表示感恩時，就會強化那種行為，加深我們與他人的連結。


欣賞也是人類的基本需求，無論在家中或職場上皆然。事實上，根據美國勞工部統計，四十％的員工離職不是因為薪水或工作量，而是覺得不受賞識。


我們太常將最親近的私人關係視為理所當然，只給我們最重要的人少許能量及注意力。心理學家約翰．高特曼（Jofn Gottman）做過一項有名的婚姻幸福研究，用他所謂的「神奇比例」，預測七百對新婚夫婦的婚姻將繼續維持還是以離婚收場。高特曼博士說，有五項正面互動及一項負面互動的夫妻，會繼續在一起。在十年後的後續研究中，他說可能會離婚的夫妻中，高達九十四％都已經離婚了。


《認同的力量》（The Power of Acknowledgment）作者茱蒂絲．安勒思（Judith W. Umlas）說：「要提高快樂程度，有一件很重要的事要做，那就是認同周圍的人。根據近期《蓋洛普管理期刊》（Gallup Management journal）的一篇文章表示，當人獲得認同時，就會釋放與快樂直接相關的神經化學物質多巴胺！」


二○○四年，唐諾．克里夫頓（Donald O. Clifton）博士與外孫湯姆．萊斯（Tom Rath），根據社會科學家及蓋洛普機構五十多年來的綜合研究，寫下《你的桶子有多滿？》一書。其訊息很容易明白及應用：要鼓舞、連結、激勵他人最有效的方法，即作者所謂的「裝滿一個人的桶子」，就是透過具體真誠的正面認同。當你裝滿別人的桶子時，也提高了自己的快樂程度。


當我想將欣賞放大時，我很愛用下面的技巧，稱為「欣賞練習」。這是種絕妙方式，可以增進任何一種人際關係：配偶、兒童、朋友，或同事。我和賽吉歐幾乎每晚睡前都做這項練習，其效果總是讓人會心微笑。


練習欣賞練習


	從承認欣賞對方的哪一點開始。（例如：「你是我的開心果。」「我感覺受到你的支持。」「你真好。」）說完時，轉換角色。來回轉換至少五次，也可以盡情練習下去。


	現在重複練習，只是這一次要承認你欣賞自己的一點，然後再換對方說。來回轉換至少五次，也可以盡情練習下去。






滋養人際關係的快樂習慣2保持充足的後援




你必須自己來，而且不能獨立作業。


──企業顧問及講員馬丁．盧特（Martin Rutte）




我們的需要有時大於朋友及家人所能提供的援助。當我們處於低潮或決定追尋夢想時，與我們最親近的人可能施以同情，站在我們這邊，或告訴我們目前的狀況沒有問題，而不是提供我們向前所需的力量與坦言。


要讓支援圍繞自己最好的方法，常是加入或組成定期聚會的團體，唯一的目的是提供引導與直接的回應，使你不致落入舊有的受害模式。


在我們的研究中，卡蘿認識了告訴我們下面這個故事的女性，也對她友善、關愛、開放的態度留下深刻的印象。當卡蘿告訴她我們正在寫這本快樂的書時，她說她多年前學會如何真正感到快樂，也樂於接受採訪。雖然茉莉．貝克不是真實的名字，但其內在的平安幸福卻是千真萬確的。茉莉的故事對與支援團體幫助我們向前時所扮演的角色，提供了漂亮的例證。


茉莉的故事：朋友所為何事


我和約翰（化名）在十月認識，他十二月向我求婚，我馬上就答應了。我根本想都不用想。他非常吸引我。除了是常春藤名校的畢業生，有一份好工作之外，他風趣、人緣好，也是天生的領袖──和我是明顯的對比。加上我二十一歲，也準備好要結婚。當時是一九五○年代初期，我沒有職業生涯目標，只想當個賢妻良母。儘管如此，我和約翰結婚十個月後，仍沒有真正了解對方。


不久我就發現我的新婚丈夫會喝酒──常常喝而且過量。


婚後第一年對我是一段非常不快樂的時光。嚴重酗酒的約翰忙著在公司建立名聲，幾乎每天都加班到很晚，然後又出去談生意，不定時回到家也幾乎都是「醉茫茫」的。但無論喝多少酒，他似乎永遠也不會宿醉。他始終準時到辦公室，從未翹過一天班。他的老闆對他的問題完全不知情。


另一方面，我對約翰酗酒的事感到痛苦。當他喝酒時，整個性情都變了：他變得搖搖晃晃、跌跌撞撞、邋遢喧囂。我在他身邊感到非常不安。有好幾次車禍──幸虧只有車子嚴重受損──到急救室縫合傷口。我羞於告訴父母和姊妹們我生活中的真相。


當我向約翰抱怨他喝太多酒時，他一定會否認，說我不懂事或無理取鬧。難過的是我相信他了。不但如此，我還發現我若因他喝酒而動怒，只會使他有防禦心或不舒服，連帶使他喝得更凶。我知道事情錯得離譜，但我不知道該怎麼辦。讓事情更加棘手的是：約翰是這麼難得的好男人，他沒有喝醉酒時，我喜愛和他在一起，也尊重他。我的不快樂和說不出的怒氣持續增加──而我的孤單也日益遽增。


我們的兒子和女兒相繼出生時，事情變得比較能夠承受。時光飛逝，我隱藏在日復一日的活動中，讓自己忙得無法陷在自己的狀況裡。從外表看來，我們就像個正常的家庭，但私底下，我和約翰的關係正在逐漸敗壞。


當我向兩個最要好的女性朋友抱怨約翰時，他們都報以同情。能夠發洩的感覺很好，但在同樣的泥沼中年復一年地打滾，卻從未使我成長或改變。


到我們結婚二十三年時，約翰的酗酒問題已經比我想像的極限更為不堪，但他仍一概否認自己的病狀。我感到徹底空虛，不知道自己還能夠承受多久。


一天晚上醒來，我發現自己憤怒地啜泣，猛打約翰的胸膛。長久以來我一直否認的怒氣從睡夢中宣洩而出。約翰因晚上喝酒而鼾聲大作，根本沒有醒過來。之後，我躺了好長一段時間，面對自己生病的事實。我陷在痛苦與絕望中，但是對孤單、必須養活自己、怕惹父母和子女心煩（儘管孩子們都成人了）等的恐懼，讓我麻木了。


接著在一週後的某天，一個朋友告訴我有個支持團體，專門給染上酗酒的相關人士參加。「我們走！誰叫我們都嫁給酒鬼。」我迫不及待地同意了。


我們到達正在進行酗酒者家屬團契的教會，走進一間室內，折疊椅打開放在中間圍成一圈。每個人都坐定後，聚會便開始了。


我立刻驚訝於大家的開放態度，每個人似乎都在真實的面貌中獲得接納，我感受到無條件的愛在圈子裡流動，包圍著每一個我認定的常客和新朋友。我就像從冷風中進來，整個身體在這溫暖的聚會中放鬆了。除了自我介紹外，除非我想開口，否則我一句話也不用說。我坐著仔細聽大家分享我再也熟悉不過的經驗。


我開始一週去聚會兩、三次。那種自由付出的愛與接納，我永遠不嫌多。沒有人會發出批評或論斷，同樣重要的是，他們不讓我困在自憐中。那團契十分溫和地幫助我把焦點從約翰及他的行為中轉移，讓我找到力量和自信來改變我的生活──無論那代表什麼意義。沒有人給予建議。我只是從大家身上聽到一個又一個的故事，他們都走過我的路，也已經從生命中重新出發。


每次聚會後，大家總是過來擁抱我，在我耳邊輕聲說些鼓勵的話。我就像海綿全盤吸收。一點一滴地，我開始感覺自己是完整的。


在家中仍不容易。約翰酒醉時，我仍覺得他的行為使我痛苦難當，他否認問題的存在也使我心灰意冷。但每次遇到這種情況之後，我不會在自己的無助中焦急不安，反而在團體中分享我的經驗，把焦點放在自己的價值上，更進一步找到內在的祥和。


一天深夜，大約在我發現我的「支持團體」一年半後，約翰在清晨兩點回到家，喝得爛醉如泥，在我們的臥室裡東倒西歪，大聲說話，極盡討厭之能事。


我看著這個當了我二十三年丈夫的男人，只感覺到同情，而且冷靜地相信，我不想在這種狀態下和他共處一室。我對內心感到的全然平靜感到驚訝。想起當時，我現在仍充滿了不再恐懼的情緒。


我清楚平穩地說：「約翰，今晚我要睡另一個房間。」說罷，我便起身到走廊上，走向客房。


他跟著我走進房裡，開始爭辯：「好了啦，你要去哪裡？回房間去。」他慣常的否認姿態。我看著他的眼睛說：「不要。我要睡在這裡。明天早上見。」我的聲音裡沒有一絲煩亂或怒氣──這令我驚訝，也令他驚訝。他離開房間，我繼續睡，感覺到前所未有的力量和安適。


隔天早上，我和約翰坐下，告訴他：「約翰，我再也無法接受你的行為了。我要分居。」聽到這句話，他驚慌失色，臉色蒼白得就像他身上穿的雪白襯衫。


我繼續說：「我今天會搬出去。我需要一些時間安靜，想清楚我是誰，我要什麼。」


我想約翰受到了震驚，因為他只是站起來說「好」，然後就出門上班了。


當天我搬進一個朋友的屋子裡，自從她去度假後，那裡就成了空屋。我陶醉在一個人的天地和只有自己為伴的喜悅裡。一如往常，我持續參加酗酒者家屬團契。即使在聚會外，小組裡的人也是我的「維生系統」。如果我不穩定，就打電話給其中一、兩位，他們就會提醒我，這一路走來不容易，又和我分享他們的經驗、力量和盼望。


三週結束後，約翰打電話給我。他親切得令我驚訝，自願搬到朋友的公寓，讓我搬回我們的房子裡。我欣然接受，我們又如此分居了幾週。當我終於決定該是找工作和公寓的時候，約翰又打來說需要和我談一談。


我們見面時，約翰問我：「茉莉，你到底想怎麼樣？」


這件事我已經當著小組的面談過許多次，所以對答案十分清楚。我微笑著對他說：「約翰，我知道我愛你。我知道我尊重你。我不想離婚，但是我也不願意接受你喝醉時的行為。」


他沉默片刻，然後說：「這就是我想知道的。」然後他站起來說再見。


三天後，他打電話來。我永遠不會忘記他說的話。「茉莉，我是在酗酒。我參加戒酒無名會了，我想回家。」


那是三十多年前的事了。


自從那天起，約翰沒有沾過一滴酒，我也沒有錯過一次聚會。現在，結婚五十多年，我和約翰一起享受生活──分享各自的興趣和事務，以及讓我們讚不絕口的共度時光。我愛我的先生，我尊重他，也感覺到他對我的愛和尊重。


我每天都很感恩，生命中有這些人在支持我。當他們幫我把眼光從約翰及其他人身上挪開，專注回來在自己的身上──亦即我的態度和行為──的時候，奇蹟就發生了。我能夠找到自我的價值與寧靜，成為今天這個有力量的人。


現在除了生病或外出，我仍每週參加酗酒者家屬聚會一次。我在那裡得到的無條件的愛及有效的支持，仍和當初一樣強烈。身為酗酒者家屬聚會的資深團員，我設法花時間陪伴新朋友，特別是害羞和猶豫的人。我相當清楚第一次要花多少勇氣才能走進那道門，所以我盡全力讓他們安心。我深深知道這些協談室的神奇和支持團體的力量，也幫助人找到生命中的道路。




高飛的助力


雖然我自己從未參加勒戒課程，但我知道（就像茉莉發現的）他們對上百萬人都有極度的幫助。你的靈魂有最深切的真貌，任何在你忘記這一點時提醒你的團體，就有連城的價值。我知道這一點，是因為多年來，我都是上天賞賜的一個女性支持團體的成員，讓我在研究真正的快樂時能保持專注。


一九八七年，我參加一個改變生命的研討會叫「自我培力訓練」（Self Empowerment Training），由一位很棒的治療師阿里．納賈菲帶領。課程結束時，阿里建議我們組成一個團體，以保持培育力量的動能。五位女性──荷莉、珍妮佛、珊蒂、詹妮絲、我親愛的朋友兼合著者卡蘿──加入我，組成了不起的支持團體，也很快地成為我的家庭。一年一年過去，我們也歡迎新成員蘭恩和卡咪。我們每週都在不同人的家裡會面──當週的主人提供點心──我們會講兩輪，先說我們覺得過去這個禮拜有什麼「得勝」的事蹟，然後分享下一週的目標。我們為自己想做的改變請求支援，並盡可能彼此鼓勵。聚會裡說的每件事都嚴格保密，而我們也很警覺，給每一個人相同的時間──但如果有人面臨危機需要更多討論，我們也會調整規則。我們一起經歷了許多事：婚姻（包括荷莉的婚姻到我的前男友──就是讓我心碎的那個催化劑）、生育、離婚。當我們面臨一個共同的悲劇時，我看到我們變得多麼真心團結：我們的一位成員突然死亡。


一個寒冷下雪的一月下午，珊蒂在一場車禍中喪生。因為她單身，而且沒有其他近親，所以安排葬禮的事就落到她的支持團體，也就是我們身上。結果那不但是慶祝我們都珍愛的一位女子，也是慶祝我們從彼此身上感受到的愛與感激。當我十年後搬離時，我立刻找到另一個女子支持團體加入。這種支持在我的生命中一直很重要，只要可以的話，我一定會去找到這些團體。


支持的重要與力量舉世皆同。各位在第三章見過的贊娜．薩爾比告訴我一個美妙的故事，說明了這個道理。贊娜的工作有一部分是面對波士尼亞與赫塞哥維納的戰後倖存者，所以曾經在一個非常小的村莊認識了一群婦女。一位經歷許多悲傷的婦女坦承自己每天慣常被丈夫打。她不想離開丈夫，只希望他不要再打她了。最糟糕的是她還怪自己造成他虐待的行為。團體中的其他婦女擁抱她，陪她一起哭，並承認大家都在經歷相同的事。這個團體決定採取行動，她們告訴那名婦女，下次她的丈夫開始打她時，就叫她的兒子向她們發出警報。


就在第二天，她的丈夫開始打她。她的兒子遵照指示，跑到窗戶邊對團體中的其他婦女大喊：「來人啊！我媽媽需要幫忙！」每一位婦女都丟下手邊的工作，包著頭巾，穿著球鞋，齊步走過去圍住房子，對那個丈夫大喊：「你如果要打她，就要打我們每一個人！你也要把我們痛打一頓嗎？」那個人在驚愕慚愧之餘住手了。從自家窗戶窺探的其他男人，看到了女人的團結一致；從那天之後，那個村莊的家暴事件便大幅下滑了。


創造自己的夢幻快樂團隊


讓支持圍繞自己可以採取許多形式。「快樂一百」的成員南茜．傅瑟澤告訴我她有個獨一無二的支持團體，裡面包括愛因斯坦、海倫．凱勒、德蕾莎修女、甘地、歌德、林肯、老子以及古今許多偉大的人物。南茜收集他們的語錄，貼在家中和辦公室四處，有些用裱框展示，有些用便利貼寫好黏在鏡子上，就在她的電腦、電話和廚房水槽旁邊。無論她轉向何處，都有夢幻團隊全年無休的提醒，證明獲得支持不必受到時空的限制。


支持團體的價值在於你創造一支團隊（TEAM），讓每個人一起達成更多成就


（Together Everyone Achieves More），這是根據一項古老的法則：當兩、三個人以上為共同目的或目標聚集時，便凝聚了力量，能更快也更輕易獲得心目中的結果。你可以用下列練習來主持自己的支持團體。


練習支持團體聚會形式


	找五至七個自己信任的人組成小組，定出聚會時間（建議一個月聚會一次或兩次）。變更主持聚會的人選，並決定由誰在聚會中控制時間。


	由主持人分享一段祈願詞或引用一句鼓舞的話來開始聚會。


	每人花三、四分鐘與小組分享從上次聚會至今，自己有何「得勝」的事蹟與成就。


	每人花十至十五分鐘與小組分享自己的目標或打算，或請其他組員支持。


	每人各自陳述自己在下次聚會前將採取什麼行動，讓自己朝目標前進。（例如：你將一週運動三次，每次三十分鐘。）


	讓主持人以感恩及正面意義的一段話結束聚會。大家都遵守下列準則是很重要的：傾聽時不插嘴、避免受害人行為（責怪／丟臉／抱怨）、唯有在要求下才給建議、讓眾人分享的一切完全保密。






滋養人際關係的快樂習慣3四海之內皆兄弟




我們人類相似之處比不同之處多……擴大自己的付出，給予那些跟你長得不同的人。你屬於人人，人人也屬於你。


──作者及詩人馬雅．安潔羅（Maya Angelou）




我在「快樂一百」的訪談中注意到：他們都把世界當成自家人。他們的愛心、同理心、憐憫和關懷──「快樂不用理由」的自然產物──不限於親朋好友，而是延伸到全人類。國族、種族、宗教──無一構成障礙。「快樂不用理由」的人認為世界各地的人就像他們一樣，而大家都要相同的東西：愛與幸福。因為快樂的人覺得自己是一個大家庭的一部分，所以無論身在何處，都會養成盡量付出的習慣。


「快樂一百」的人相信，自己的快樂是他們能給這個世界最大的禮物之一。在我訪問伊莉莎白．吉兒伯特（她的故事請見第七章）時，她告訴我在她的書《享受吧！一個人的旅行》出版後，記者經常問她：「你不覺得環遊世界是為了尋找自己有點自私嗎？」她總是回答：「你知道嗎？其實我如果終其一生都把時間花在自戀、憂鬱和焦慮的困境上，那我就真的認為我有點自私了。那對社會毫無貢獻、對自己走進的空間毫無貢獻、對自己接觸的人毫無貢獻。我能提供給這個世界最好的社區服務，就是保持健康清醒。」


在尋找「快樂一百」的人選時，一位同行告訴我他有個朋友名字叫「快樂綠洲」。我聽到這個名字時，就知道這會是很有趣的訪談。訪談的確有趣。「快樂」活出了她「名符其實」的生活。她在下面這個不凡的故事中，描述自己二十多年前遊歷亞洲的一次經驗，教導她四海為家及藉由分享快樂來幫助他人的真意。


「快樂」的故事：微笑的人



我一向是無拘無束的人。一九八三年高中畢業時，我沒有照父母的期望，進入常春藤名校就讀，而是啟程飛往澳洲。我花了幾年的時間旅遊賺錢，幾乎一路打工行遍澳洲與東南亞，研讀自己的人類學課程。


離開美國時，我十八歲，是個天真的溫室花朵。我自認為是快樂的人。但現在回顧，其實是比較像傻人有傻福。尚未到達第三世界前，我根本沒有意識到人類的苦難有多麼劇烈。


我到孟加拉，希望能花時間與住在部落的一群人相處。抵達該國首都達卡時，我發現當時不但是雨季，還有大規模的飢荒，在全國各地造成許多死傷。


一天早晨，我在達卡市坐上一輛公車，前往國內更偏遠的地區。環顧四周的乘客，我發現自己是車上唯一的西方人。除此之外，我還是個金髮藍眼的女性，看起來十分年輕，在這個穆斯林國家裡，我幾乎看不到一個女人。我已經試圖穿著穆斯林裝，在頭上包了黑色沙龍，盡可能把手腳遮住，但我知道自己非常醒目，讓我覺得有些彆扭。


我們出了城，不久便駛過農場和一些小村莊。在先前的連日豪雨下，公車一度必須駛離迅速淹沒的道路，停在平原上避免災害。我一邊觀看，路上的洪水一邊沖刷而下，附近的小村莊也開始淹水。公車的棲息地很快就被水包圍，成了足球場大小的小島，我看到成群的人民奮力朝這個較高的地勢而來。不久，就有上百個瘦骨如柴的人──多半是小孩子──打著赤腳，穿著破爛衣服，躺在公車外的地面上。我驚覺他們快要死了。痢疾和缺乏糧食正在向他們索命。


不久，我成了車上唯一還沒有起身查看事故或伸出援手的人。我一個人坐在車上，想知道我能幫上什麼忙。第一個天真的衝動是把放在腰包裡的兩千美元旅行支票──打算用來支付明年或接下來兩年旅遊的費用──拿去兌現，為這些人買糧食。但我很快就發現，我根本不可能找到銀行。


然後我又想：我可以用我身上的一百五十元孟加拉幣，到雜貨店為每個人買餐點。但看著這個淹水的簡陋村莊，以及包圍我們這個小島的稻米田，事實擺在眼前：到處都買不到食物。


我下一個迫切的念頭是：紅十字會一定很快就會來了。他們非來不可。但大雨繼續滂陀而下，不到一小時，我就必須接受紅十字會無法過來的事實。從我到目前為止看到的這個國家來判斷，我懷疑他們根本沒來過。


我哭了起來，對自己低聲啜泣。我不在意自己的死活；我身上帶了小背包和水、一些食物、換洗的衣服。旅遊一年後，我很習慣過吃苦耐勞的日子。但我覺得好無助，相信自己完全無能為力。


我聽見聲音，抬頭看見一個只圍著腰布的人踏上公車。他羸弱削瘦，雖然可能才三十五歲，看上去卻非常老了。他搖搖晃晃走向我，抓住車上的木頭板凳頂端才能站穩。當他向我伸手時，站立盯著我看，然後伸出手，碰觸我頭罩下露出來的頭髮。通常，我不會讓陌生男子碰我的頭髮，但他的眼睛讓我分心了。他那雙眼睛看起來像鬼魂或天使──是死了的人才有的眼神。然後他把手拉開，我注意到他的手指，其實已經不成人形了。上面的皮膚剝落，手指短小，長度只有正常人的一半。我愣住了：那人是痲瘋病患。我還來不及反應，他便轉身又搖搖晃晃下車，消失在外面的人海中。被這短暫交會嚇到的我，只是默默坐著，感覺到前所未有的無助和難過。


當時我還在懊惱。幾分鐘後，另一人也到車子旁邊，站在我的窗戶外盯著我看。他看來就像我在孟加拉看到的其他人──衣著簡陋、骨瘦如柴、光著腳丫──只是他的微笑相當燦爛。


我突然覺得這個人在這種情況下還在微笑，似乎不合時宜地可怕。我在淚光中，劈頭就對他說：「這種情況下，你怎麼還笑得出來？」


讓我吃驚的是，他用漂亮的英國口音回答我：「小姐，微笑是我唯一能夠給予的東西了。」


我被這幾個簡單用字的力量給震住了。這些字讓我的世界──所有我想幫助他人的念頭──天旋地轉。我還來不及回答，他便向我示意說：「來吧。跟我來。」


我下了車，跟他一起跑到雨中。我們在接下來的十個鐘頭走遍田野，對一個又一個躺臥垂死的人唱歌。那微笑的人──我這麼稱呼他──和我蹲在每一個人身邊，他唱著優美、觸動靈魂的穆斯林聖歌，而我則唱著在夏令營學到的基督教歌曲。


我們的歌唱──呃，多半是微笑的人唱的，因為他在這一點比我強得多──撫慰了人心，似乎也帶給他們平靜。有時我會觸摸他們的額頭，有時他會碰他們的肩膀，又鼓勵我照著做。當我面前的人是男性時，我都很不好意思，因為在穆斯林國家中，女人不能碰和她沒有親屬關係的男性。但當時的情況似乎沒問題。我們會一直做到那個人感覺有起色為止，例如揚起微弱的笑容，或表示放鬆的相同回應。然後我們便離開，讓他們獨自踏上那個叫做死亡的國度，或待在他們身邊，直到他們離開為止。時間一分一秒過去，我們在田野上來回走動，對幾十個人唱歌。


我們小心走過屍體的迷宮時，我一度認出公車上的那個人──碰我頭髮的那個痲瘋病患──毫無動靜地躺在地上。我停下來，更仔細看了一眼。他的眼睛閉上時，似乎融入身體之下的土地。然後我一驚，發覺他已經死了。我感到一股悲傷的刺痛感，但願我們能早點找到他。我送出無聲的一段祈禱，轉身急忙跟上微笑的人，他已經蹲在一個孩子旁邊，開始唱了起來。


我和微笑的人一整天下來不時交談。有時我對周圍的景物不堪承受，又開始哭起來。他對我的眼淚多半不予理會，但有一度他對我說：「我們有理由可以哭，但是我們不哭。你沒什麼好哭的，為什麼要哭呢？」他的口氣很溫和，卻帶有一絲父親的嚴厲，彷彿在說：「打起精神。我們盡點人事吧。」


雨終於退了。司機向外大叫，眾人也紛紛上車。我向微笑的人道別，回到自己的座位上。我坐在那裡，等著離開時，我知道自己可能再也不會見到他了。儘管如此，他仍然成了我的英雄。我佩服他的智慧和我只能說是幹練的精神。不花一分一毛──沒有物質援助──他提供自己的愛與喜悅，平緩了數百人的痛苦。我偷偷發誓，自己也要像那個微笑的人。


從那時候起，多年以來，我生命中的優先考量都是盡可能快樂、盡可能和許多人分享那種快樂，像對家人般對待我見到的每一個人。即使在美國本土、在雜貨店、在銀行，無論到哪裡，你也常常不知道自己見到的人發生什麼事。可能有人憂鬱難當，但只要透過微笑、開放、伸出觸角──像微笑的人一樣付出自己──我就發現我真的能提供舒緩和光明，那就是我決定改名為「快樂綠洲」的原因：成為每個人的快樂綠洲。有個很棒的附帶好處是：我能帶著身上的這個綠洲隨處走。這就是我現在享受著高度幸福的基礎。


微笑的人讓我看到，給他人愛既不複雜也不困難。我從第一手來源得知，當微笑是你唯一能給的東西時──微笑也就足夠了。




連結的力量


微笑是舉世公認的友善標誌，也有愛的含意。我聽凱洛琳．梅斯（Caroline Myss）在其著作《無形的有力行為》（Invisible Acts of Power）中說過一個故事，完美說明了這一點。故事是說有一位年輕人變得十分消沉，決定回到自己的公寓內自殺。當他站在街角等一輛車通過時，駕駛座上的女性正好看著他，展現出燦爛的笑容。那笑容十分溫暖關愛，使年輕人相信世界上仍有善良，便打消了結束生命的決定。無論你是誰，也無論你在何處，真誠的微笑都能消弭最大的年齡及文化差異，創造出一種連結感。


羅伯．畢瓦思──迪納（Robert Biswas-Diener）常被稱為正向心理學的印地安那瓊斯，因為他行至全球各地的偏遠地區研究快樂，其中甚至包括世界上最窮的居民。畢瓦思──迪納與父親艾德華．迪納（Edward Diener）合作，檢驗印度加爾各答的遊民與貧民區居民的生活滿意度。其結果令人矚目。良好的社交生活與健康的家庭關係，使加爾各答的居民更有韌性，也更禁得起赤貧的負面作用。


將「快樂一百」的成員羅科．貝里克介紹給我的就是畢瓦思－迪納。羅科是年輕的紀錄片導演，他的第一部紀錄片《成吉思汗藍調》（Genghis Blues）與兄弟艾德里安共同拍攝，於二○○○年提名奧斯卡，贏得許多獎項。羅科目前的工作是談快樂的影片，叫做《快樂革命》（Happiness Revolution）。這項計畫已經帶他到許多國家，包括巴西、印度、納米比亞、日本，記錄全球各地的人如何體驗──或無法體驗──快樂。根據旅程中的發現，羅科相信「歸屬感」對維持幸福快樂是不可或缺的元素。


羅科在訪談中告訴我，他去日本是因為從許多來源聽說：日本雖是物質富裕的國家，但在情緒上卻不太妙。他在東京搭地鐵，驚訝於八十％的通勤族其實都在睡覺或設法入睡。因為工作是當地多數人生活中的第一順位，所以他們傾向於不加節制地長時間工作，有時甚至多達一天二十小時。如此致力於生產力已經付出了代價，不只剝奪了睡眠，連人與人之間感覺的連結也減少了。


但羅科也聽說全球最長壽的人當中，有些就住在日本，尤其是琉球。他很了解快樂的人活得較久的研究，便與劇組離開東京，到琉球島上的一個小村落，看琉球人的長壽是否與快樂有關。


羅科在那裡發現一小區快樂的人。他在當地遇到的許多人都已年過九十，雖然他們的日子多半在炎熱的太陽下農耕，過著西方人會視為原始的生活形態，但喜悅在他們的生活中卻是隨處可及。讓這個現象更驚人的是，許多居民都是更年長的婦人，因為在二次大戰中琉球被徹底催毀，使她們喪夫又喪子。但這些婦女面對自己的命運沒有悲苦與哀傷，反而散發出良好的幽默感與快樂。


關鍵在於強烈的連結感，這種感覺似乎能包含世世代代。每週五晚上，從年輕的孩子到年長的婦人，每個人都一起隨著傳統音樂起舞。羅科說每個人都很高興，連青少年──若是美國同年紀的青少年，可能會裝「酷」而不想參加──也喜歡這種聚會。琉球的高度快樂顯示，「歸屬感」對於支援個人快樂的力量有多麼大。


要是這種歸屬感包括全世界呢？想像自己無論在何時何地與任何人在一起都覺得自在，就像與最親近的朋友或家人在一起一樣。那就真的是「四海一家」的真正含意了。美籍巴勒斯坦作家內奧米．謝哈布．奈（Naomi Shihab Nye）是知名的作家及散文家，她分享自己在新墨西哥州阿布奎基機場的航站時，經歷到的一次這種經驗：


在得知我的班機已延遲了四個鐘頭後，我聽到廣播：「4A號登機門附近若有人懂阿拉伯語，請立即到登機門邊。」


好吧，屋漏偏逢連夜雨。但4A是我的登機門，於是我便過去了。一位年長的婦人穿著十足傳統的巴勒斯坦服裝──就像我奶奶的穿著──癱在地上，大聲哭號著。


「請幫幫忙，」空服人員說，「跟她說話。她是有什麼問題嗎？我們告訴她班機會誤點四個小時，她就變成這樣！」


我彎下腰用手臂環抱住婦人的肩膀，猶疑不決地說：Shu dow-a, shu-biduck habibti, stani stani schway, min fadlick, sho bit se-wee?


她一聽到我的話，雖然我講得很差，卻馬上停止了哭喊。原來她以為我們的班機完全取消，而她隔天要到德州的厄爾巴索市接受重要的醫學治療。我說：「不是，不是。我們沒事。你會到的，只是晚到。誰要去接你？我們打電話給他。」


我們打電話給她的兒子，而我用英文和他說話。我告訴他，到上飛機之前，我都會陪他的母親，登機後，我會坐在她旁邊。接著我們在等候登機時，又打電話給她其他的兒子。然後我們打電話給我爸爸，他們兩人用阿拉伯文說了一會兒話。他們發現──那還用說嗎──他們有十個共通的朋友。


然後我心想──管他的呢──何不打給一些巴勒斯坦的詩人朋友，讓他們和她聊天？這一切就用掉兩小時。此時她已經笑得合不攏嘴了，訴說自己的生活，拍打我的膝蓋，回答各種問題。她從袋子裡拿出自家製的一袋嬤姆餅（mamool）──包了棗椰和核桃餡的圓餅，沾上香脆的糖粉──還請登機門邊的每一位女性吃。


令我驚訝的是：沒有一位女性婉拒。那就像是聖餐。阿根廷旅人、加州的母親、德州羅瑞多市的美女──我們都沾上同樣的糖粉。而且微笑著。沒有比這更好吃的餅乾了。


接著航空公司突然免費提供大型冷藏室裡的飲料，同班機的兩位小女孩──一個是非裔美國人，一個是墨西哥籍美國人──四處跑動，為我們所有人拿蘋果汁和檸檬汁。他們也沾了同樣的糖粉。


我注意到我最好的新朋友──如今我們已經牽著手──有一個盆栽從袋子裡凸出來，是有毛綠葉的藥用品，這是國家古老的旅遊傳統，一定要帶植物，一定要把根留在一個地方。


我環顧登機門四周遲來和疲憊的人，心想：這就是我想要住的世界。共享的世界。困惑的哭聲一旦停止，登機門裡沒有人顯得對其他人露出懼意。他們都接下了餅乾。我也想擁抱那裡的每一位女性。


這種事隨處都可能發生。我們並沒有失去一切。




我們越是體驗到連十足陌生的人也是家人，就會越快樂。下列練習可以幫助你養成將世界當成家人的習慣。


練習世界是一家人


花一天和你遇見的每個人建立關係，彷彿那人是你的母親、孩子或最親愛的親人。在工作、購物、參加團體或跑腿時做這個練習。讓人覺得自己重要、被愛、有價值、受尊重和被欣賞。做的時候要當做是主動的選擇，目的是把美妙的東西放到這個世界上。一天結束後，注意自己的感覺。你可能會感到驚喜，在一整天關心見到的每個人後，你也會有所收穫──你也會感受到你所要讓他人感覺到的快樂與平安。




快樂行動輕鬆上手


當你培育滋養的人際關係時，就是運用情緒傳染來為自己贏得優勢、讓支持圍繞自己，並把世界當做一家人。如此就能在你快樂殿堂的周圍，建造出美麗的花園。運用下列步驟來練習人際關係的快樂習慣：


	用內在的GPS來辨認出滋養或毒害的人際關係，辨別花園中的「玫瑰與雜草」。


	需要與有毒的人互動時，先打情緒免疫的預防針。


	每天做欣賞練習，為期一週。


	如果需要的話，去看看能幫助你改善現狀的「戒酒方法」（a 12-step program）。


	成立一個支持團體，建立定期聚會的時間。


	把焦點放在人的共同處多於差異性，對你遇見的每個人散發愛心，藉此將世界當成自己的家。






Part 3從今以後 快樂不用理由





我們要做的事就是快樂。


──達賴喇嘛




第10章快樂不用理由的人生計畫




唯有在日常生活的基礎上，才有可能「從此過著快樂的生活」。


──作家瑪格莉特．波娜諾（Margaret Bonnano）



現在你已經知道「從此過著快樂的生活」不只是童話故事，也不只是少數的幸運兒才有。閱讀令人信服的研究和真正快樂的人的經驗，甚至嘗試其中的一些練習，你就會知道，當你練習這二十一種快樂習慣時，你也可以加入「快樂一百」的行列，體驗內在的平安與幸福是生活中一切事物的基礎。


以下是打造快樂殿堂時採取的七個步驟摘要，連同輔助的快樂習慣：


快樂法則總整理


力量的法則──取得快樂的所有權


1. 專注在解決的方法上：要變得更有力量，就要在已經發揮效用的基礎上，改善生命中的狀況。


2. 尋找事件中的教導與禮物：不再責怪別人或找藉口，而是在每一種情況下找到隱藏的教導與禮物。


3. 與自己和好：減輕你的負擔，接受過去，繼續向前。思想的法則──不要全盤相信自己的想法


4. 對自己的想法提出質疑：檢視自己的信念，判斷自己的想法是否告訴你真相。


5. 超越它、放下它：將自己從負面的想法及感覺中釋放出來。


6. 讓你的心邁向喜悅：要偏向較有助於你快樂的想法。心的法則──讓愛帶領


7. 專注於感恩：將注意力放在感恩的事物上，擴張心的能量。


8. 實踐寬恕：釋放對他人怨恨與憤怒，讓自己的心得到自由。


9. 散播愛心：散發「愛」和祈願給你遇見的每個人。


身體的法則──讓自己的細胞快樂


10. 給身體養分：以最充足的養分及補給品，平衡大腦與身體的化學作用。


11. 給身體活力：用運動、呼吸、適當的休息，為身體增進鮮活的生命力。


12. 配合身體的智慧：愛惜尊重自己的身體，聆聽身體的需要。


靈魂的法則──與自己的心靈搭上線


13. 邀請更高的力量與自己連結：以禱告、冥想或接近大自然來找到寧靜，體驗自己與更高的力量之間的關係。


14. 傾聽內在的聲音：與靈魂的智慧連結，讓它在生命中引導你。


15. 相信生活的發展：向恩典敞開，讓自己進入生命之流。


人生的法則──活出有目標的生活


16. 找到自己的熱情：找出你真正覺得重要的事物，讓自己與那些能使你心花怒放的事情相一致。


17. 依循當下的靈感：將焦點放在你要什麼上面，讓自己隨著引導而了解該怎麼做。


18. 成就更偉大的自己：回應內在「服務的召喚」，不分事情大小地服務他人。


人際的法則──培育滋養的人際關係


19. 維護人際關係：欣賞自己生命中的人，利用「情緒感染」來增進快樂。


20. 保持充足的後援：建立支持系統來幫助你聚焦在「活出最好的人生」。


21. 四海之內皆兄弟：感覺與全人類有一種愛的連結感。



欲下載快樂習慣的迷你海報，請上網




培養快樂習慣成為第二天性需要練習。大腦需要時間與反覆練習來建立有助於提高快樂程度的神經路徑。以下有些竅門可以幫助你：


	牢記指導鐵三角。


	小兒學步。


	設立支持系統。




牢記指導鐵三角


你可以運用鐵三角的第一項原則──讓你擴張的事物會讓你更快樂──藉由你內在的GPS來告知你每天生活中的選擇。


利用第二項原則──宇宙會挺身出來支持你──在需要時問自己：「發生這種事如果有更高的目的，那會是什麼？」


利用第二項原則──你所感恩的事物，也會感恩以報──最好的方式就是我的祕密公式，你在第二章學過這個公式：目的，注意力，沒壓力。


目的：意識中清楚鮮活地讓目的維持在「快樂不用理由」。將你在第二章時寫的「快樂不用理由」的目的，放在你定期會看到的地方。


注意力：定期把注意力放在養成快樂習慣，採取用來幫助你練習的行動步驟，位於每一章的結尾。


沒壓力：你所要的平安幸福的狀態已經在你裡面。放輕鬆、放下，相信接踵而來的一切。


這個過程過程就像種花：你栽種（你的目的），你澆水施肥（你的注意力），然後你放輕鬆（沒壓力），知道時候到了就會開始看到群花綻放。你可以放下──整個過程已經在進行中。


小兒學步：克服改變的抗拒


要獲得最快的進步，不需要大躍進。你只要踏出嬰兒的步伐──然後繼續走。這種情況在日文中稱之為改善，表示「持續的進步」。利用改善的觀念，就能用持續的小步伐獲得長久的大成功。緩慢而穩定才是克服抗拒改變的上上策。


我們多數人都抗拒改變──即使改變對我們有益亦然！這就是為什麼會有這麼多人有堆在倉庫裡的健身腳踏車，難得使用的健身房會員卡，還有低卡、低脂、低糖的罐裝食品在冷凍庫裡吃灰塵。這種抗拒有其生理根據。我們的大腦即使不是恐懼，也會時常以懷疑的眼光看待改變。要克服這種抗拒，就要讓自己的改變夠徐徐漸進，才能逃過大腦的「恐懼雷達」。當你設定容易到達的目標，大腦的恐懼反應才不會啟動。


不但如此，持續踏出小步伐時，大腦還會創造新的神經路徑，支持每一種新的快樂習慣。不久，你的新習慣就會穩固，你也會發現自己能自動輕易地練習自己想做的行為。


設立支持系統：幸福喜歡同伴


要讓這個過程更省力也更有趣，可以請其他人也加入。向教練、良師、益友或一群朋友們尋求支持。和其他人一起練習快樂的習慣，有助於我們養成更紮實的習慣。


心理學家威廉．葛拉瑟（William Glasser）博士長年研究人如何學習，著有多部著作，其中包括《每個學生都能成功》（Every Student Can Succeed）。他在擴展二十世紀教育學家戴爾（Edgar Dale）的理論時說：


我們學到：


自己閱讀的十％。


自己聽見的二十％。


自己看見的三十％。


自己看見並且聽見的五十％。


自己與他人討論的七十％。


自己親身經歷的八十％。


自己教其他人的九十五％。


這表示你只要透過和其他人討論在《快樂，不用理由》中學到的內容，就能增加閱讀本書的影響力。下面有一些可從他人身上獲得支持的妙招：


1. 找一個「快樂不用理由」的伙伴：就像運動伙伴，另一個練習快樂習慣的人可以幫助你上軌道。當有人為你加油打氣或仰賴你來協助他集中注意力時，也能讓「快樂不用理由」的目標成為你生命中的優先考量。而且，有個伙伴也一定會讓一切更有趣。


2. 組成「快樂不用理由」的支持團體：成立快樂習慣的支持團體，使單一伙伴的效果相乘，你們可以定期聚會──面對面、網路或電話上──在你們的快樂設定點都提高時，彼此建議、聆聽和鼓勵。每一次聚會可集中在不同的習慣上。你的團體會將注意力放在你「快樂不用理由」的目的上，促進倍增的力量。我估計每次聚會結束，你們都會感到朝氣蓬勃、容光煥發，找到和你目標相同的旅人，意在為世界增加歡樂。（上網尋找你家附近的支持團體：www.happyfornoreason.com）


3. 諮詢「快樂不用理由」的人生教練：許多人都利用人生教練，發現教練在支持他們達到目標上有很大的助益。聯絡特別擅長增加快樂設定點的人生教練。（上網尋找更多「快樂不用理由」的人生教練）


4. 尋找「快樂不用理由」的良師：我將「快樂一百」的成員視為我自己「快樂不用理由」的良師，也知道他們對我的生命具有多麼寶貴的價值。在經歷過深層內在平靜的人身邊，有助於你更快也更輕易地建立自己的快樂殿堂。在一些傳統中，「與智者為伴」是在人生中促進快樂最有力的方法。


世界的面貌與你相同


世界在你眼中呈現的樣子取決於你的眼光。當你快樂時，放眼望去都是快樂。當你悶悶不樂時，也會發現四周都不快樂。我很喜歡下面這則闡釋得很貼切的寓言：


很久以前，在一個偏遠的村莊裡，有個地方叫做「千面鏡之屋」。有隻快樂的小狗知道這地方後，決定到此一遊。他抵達時，歡喜快樂地從階梯跑到屋子的門邊。他看著門內，豎直了耳朵，盡情地搖著尾巴。讓他大為驚訝的是他發現自己盯著一千隻快樂的小狗，尾巴都搖得和他一樣快。他露出大大的微笑，那一千隻狗也報以同樣溫暖友善的微笑。當他離開屋子時，他心想：「這個地方真是太美妙了。我一定要常回來探訪。」


同一個村莊裡還有另一隻小狗，他不像第一隻狗那麼快樂，卻也決定去探訪那間屋子。他慢慢爬上階梯，往門裡看時低垂著頭。當他看到一千隻不友善的狗也盯著他瞧時，就朝著他們吠叫，然後又被一千隻朝著他吠的小狗嚇著了。他離開時，心想：「這個地方真是太恐怖了。我再也不來了。」






世界上的每一個人都是你的鏡子。當你「快樂不用理由」時，世界也會將快樂反射到你的身上。


成為快樂革命的一員


在建立自己的快樂殿堂時，要找到其他人加入並不難──有個快樂革命正在進行中。快樂在四處各地浮現，在雜誌、報紙、書籍、電視上。甚至有廣告牌子和大型看板兜售類似「勇於快樂」的標語。現在有越來越多人想發現，如何才能在生活中真正快樂。最近我讀到時下的快樂就是九○年代的自我尊重，及七○年代的自我實現。這是個好消息，因為有更多人將注意力放在快樂上，就能為每個人創造出更多的動能。


全世界不必等到快樂程度有了相當的轉變，才達到「快樂不用理由」。已經有無數的研究顯示，即使只有百分之一的人口一起定期默想，體驗到更大的平安、幸福和統一，對整個族群就會有影響力，可以降低犯罪率、意外數字、暴力行為和疾病事故。


學習「快樂不用理由」便是將你自己放在快樂革命的先鋒，也是對世界有所貢獻的大好方法。你變得就像烽火一樣，照亮自己及周遭每個人的生命。這個概念有一句中國古諺表達得十分貼切，至今仍然適用：


心正，而后身修；


身修，而后家齊；


家齊，而后國治；


國治，而后天下平。




快樂不用理由──我們的個人實踐


在前言裡，我提到我和卡蘿能夠寫這本書感到多麼地受到祝福。將時間花在訪問「快樂一百」、將注意力集中在快樂的主題，已經使我們倆成為更快樂、更健康、更善良的人（至少我們的另一半是這麼認為！）「快樂不用理由」的觀點已經滲透到我們與人的互動、我們觀看周圍世界的眼光──滲透至一切！我很驚訝「快樂不用理由」這短短的幾個字，竟有這樣的力量能振奮提醒人們，他們內在本自具足的快樂。


最近我在一次對話中確認了這件事，當時我正用電話訂購一盞燈。那位女士在處理我的資料時，我們聊起了快樂。當我提到書的標題時，她那位女士變得活力四射，說道：「『快樂不用理由』！我喜歡！有時候我覺得很快樂，也不知道為什麼。我從來不知道該怎麼稱呼。『快樂不用理由』是最完美的說法。」隔天我有個驚喜，收到她寄來的電子郵件，信中包括這一段：


一天結束，我和你說完話後開車回家，腦海中一直聽到「快樂不用理由」。我忍不住笑了──還發現自己笑了好長一段路。



「快樂不用理由」的漣漪效應持續下去：閱讀她的電子郵件也讓我笑了。


對卡蘿而言，由內散發快樂的概念已孕育多年。當我想到「快樂不用理由」的標題，並告訴卡蘿時，她馬上就同意那是描述超越日常快樂最完美的說法。


隔天她打電話給我，語氣非常興奮，說她在翻閱一些舊的日記，看到自己在一九八四年寫的一首歌詞。她壓根兒忘了那首歌，但那天當她再看到歌詞時，卻渾身起了雞皮疙瘩。她把歌詞告訴我時，我也被這種默契嚇到了。


開著愛車，黃線閃過，


紐約的冬，紐約的天，


然後沒有特別的理由，


我突然變得快樂無比。


洗熱水澡，沖洗杯盤，


盯著白雲，許個心願，


然後沒有特別的理由，


我突然變得快樂無比。


心中喜悅如玫瑰綻放，


甜美溫暖的感覺流動，


然後沒有特別的理由，


我突然變得快樂無比。




加上《陰陽魔界》的主題曲：嘟嘟嘟嘟，嘟嘟嘟嘟。我們倆大笑，知道我們合寫這本書絕不是偶然！


寫這本書完全轉化了卡蘿的生命。她說雖然她以前認為自己是滿快樂的人，但「快樂不用理由」的認知卻讓她在日常的平靜與喜樂中更上一層樓，這是她之前只能偶然一瞥的。她感覺到一股新的自信，知道無論發生什麼事，她都有一個充滿快樂習慣的大工具箱，能幫助她找回內心的快樂。


對我而言，寫這本書已經實踐了我兒時的渴望：找到深層的快樂，並與其他人分享。建立快樂殿堂已除去多年來壓在我心頭的不安和空虛。我對人生中穩定成長的「快樂不用理由」的經驗，感到無限感恩。


我爸爸是我「快樂不用理由」的原始模範，也是本書靈感的來源，他在生前的最後幾天送給我一份最後的禮物。


他和全家人在家中的晚餐時間慶祝九十一歲生日，我們後來才得知家父當天吃了生命中最後的一餐。那也是他過世前最後一次起身走動，在一週後安詳辭世。雖然我們不明白他當時在做什麼，但那天傍晚他刻意而明確地表示，要把每一個孩子──姊姊、哥哥，還有我，一一帶到生命樹的織錦圖邊，那是他最後的傑作，就掛在客廳的牆上。


他慈愛地笑著，指著裱好框的織錦圖時，我知道他想傳達一個重要的訊息。他幾乎無法說話，但現在我相信他試圖用最後的手勢傳話給我：「你是生命樹的下一代，我要你傳遞我今生的訊息。我過了發自內心快樂的一生。請你活出那種快樂，也幫助別人活出那種快樂。」


本書就是傳遞我父親訊息最好的方式。


我最深切的願望是，我們每一個人在生命中都變得充滿光、充滿愛和快樂，藉此創造一個和平的世界。


願我們都「快樂不用理由」！


附錄1推薦資源


幫助你現在就「快樂不用理由」的課程！


既然你知道「快樂不用理由」是可能的，你就已經將目光調整為在生命中多多經驗這種感覺，而且越快經歷越好。為了讓你加速進步，我開設了下列課程，提供比書本所給予的支持更大的鼓勵。


	「快樂不用理由」的研討會
在「快樂不用理由」的研討會裡，我會親自引導你應用書中的這些原則、習慣和工具，讓你立刻轉化生命，為持久的快樂立定基礎。你會實際演練打造內在的快樂殿堂的七個步驟，並提升快樂設定點，讓平安幸福能在你的日常生活中實際建立起來。




	「快樂不用理由」的訓練
無論我們多麼紮實地應用所學的內容，人生總有方法能拋出變化球來繼續挑戰我們。我的訓練課程是用來協助你將快樂習慣融入日常生活。訓練會幫助你發展新的思考、感覺和行動策略，作為快樂的後援。這是最快也最可靠的方法，可克服舊習，開始活出夢想中的生活。




	「快樂不用理由」的潛意識聽力CD
「快樂不用理由」的潛意識聽力CD就像永不止息的自動生產快樂器。根據突破性的神經語言編排技術及全腦學習，潛意識聽力CD幫助你在短短數分鐘內取得新的行為及新的正面感覺。我與友人保羅．席利共同創造這片CD，他是這項技術的全球首席，也是貨真價實的心理美容大師。只要戴上立體聲耳機，往後一坐，聆聽片中的話語及音樂，你就能由內而外體驗生命中更多的快樂。




	「快樂不用理由」的訪談系列
本書中的知識要等你拿來與日常生活融合，才會改變你的生命。我與「快樂一百」及其他快樂專家的深入訪談，將讓你看到這些概念、習慣和工具付諸行動，生動地將它們帶入生命。看到它們應用在眾人各式各樣的真實生活經驗中，將幫助你加以整合，啟發你看到各種可能。




	「快樂不用理由」的CD課程
我錄製了一套CD課程，是可以在家中或辦公室使用的個人學習課程。聆聽這套課程，你將一步步經歷改變生命的過程，轉移你的意識，改變你的習慣，引導你到更豐盛快樂的生命。




	「快樂不用理由」的重點整理
依我二十年來向無數的企業、協會、專業與非營利機構演說的經驗，我學到重點整理可以轉化刺激個人與機構，而且經常能達到預見的驚人效果。為各位聽眾或機構提供激勵、轉化的服務也是我的喜悅。當個人都快樂且產能高時，任何程度的成功便都不成問題。
欲知更多相關課程資訊，請上網：www. happyForNoReason.com/ Programs.





大眾快樂書籍


	The Art of Happiness, by His Holiness the Dalai Lama （New English Library, 1999）.


	Authentic happiness: Using the New Positive Psychology to Realize Your Potential for Lasting Fulfi llment, by Martin Seligman （Free Press, 2004）.


	Feel Happy Now!, by Michael Neill （Hay House, 2008）.


	Happier: Learn the Secrets to Daily Joy and Lasting Fulfillment, by Tal Ben Shahar（McGraw-Hill, 2007）.


	Happiness: Developing Life's Most Important Skill, by Matthieu Ricard （Little Brown, 2006）.


	Happiness Makeover: How to Teach Yourself to Be Happy and Enjoy Every Day, by M. J. Ryan （Broadway, 2005）.


	How We Choose to Be Happy: The 9 Choices of Extremely Happy People──Their Secrets, Their Stories, by Rick Foster and Greg Hicks （Perigee Trade, 2004）.


	The Joy Diet: 10 Daily Practices for a Happier Life, by Martha Beck （Crown, 2003）.


	Positivity Psychology Coaching: Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, by Robert Biswas-Diener and Ben Dean （Wiley, 2007）.


	Stumbling on Happiness, by Dan Gilbert （Vintage, 2007）.


	What Happy People Know: How the New Science of Happiness Can Change Your Life for the Better, by Dan Baker and Cameron Stauth （St. Martin's Griffi n, 2004）.



打造快樂殿堂的書籍


第三章（個人力量）


	The Game of Life （Hay House Classics）, by Florence Scovel Shinn （Hay House, 2006）.


	How Did I Get Here? Finding Your Way to Renewed Hope and Happiness When Life and Love Take Unexpected Turns, by Barbara DeAngelis （St. Martin's Griffi n, 2006）.


	The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment, by Eckhart Tolle （New World Library, 2004）


	The Secret, by Rhonda Byrne （Atria Books/Beyond Words, 2006）.


	The Solutions Focus: Making Coaching and Change Simple, by Paul Z. Jackson and Mark McKergow （Nicholas Brealey Publishing, 2007）.



第四章（思想）


	Biology of Belief: Unleashing the Power of Consciousness, Matter, and Miracles, by Bruce H. Lipton （Mountain of Love, 2005）.


	Loving What Is: Four Questions That Can Change Your Life, by Byron Katie and Stephen Mitchell （Three Rivers Press, 2003）.


	The Sedona Method: Your Key to Lasting Happiness, Success, Peace and Emotional Well-Being, by Hale Dwoskin （Sedona Press, 2003）.



第五章（心）


	Count Your Blessings: The Healing Power of Gratitude and Love, by John Demartini（Hay House, 2006）.


	Forgive for Good, by Frederic Luskin （HarperSanFrancisco, 2003）.


	The Heart Math Solution: The Institute of HeartMath's Revolutionary Program for Engaging the Power of the Heart's Intelligence, by Doc Lew Childre and Howard Martin （HarperSanFrancisco, 2000）.


	The Hidden Messages in Water, by Masaru Emoto and David A. Thayne （Atria, 2005）.



第六章（身體）


	The Diet Cure, by Julia Ross （Penguin, 2000）.


	Essential Cleansing for Perfect Health, by Brenda Watson （Renew Life Press, 2006）.


	Everything You Need to Know to Feel Go(o)d, by Candance Pert and Nancy Marriott（Hay House, 2006）.


	The Four-Day Win: End Your Diet War and Achieve Thinner Peace, by Martha Beck, PhD （Rodale, 2007）.


	Good Night: The Sleep Doctor's 4-Week Program to Better Sleep and Better Health, by Michael Breus, PhD （Dutton Adult, 2006）.


	Hormones, Health, and Happiness: A Natural Medical Formula for Rediscovering Youth with Bioidentical Hormones, by Steven F. Hotze, MD （Wellness Central, 2007）.


	Mars and Venus Diet and Exercise Solution: Create the Brain Chemistry of Health, Happiness, and Lasting Romance, by John Gray （St. Martin's Press, 2003）.


	The Mood Cure: The 4-Step Program to Take Charge of Your Emotions──Today, by Julia Ross （Penguin, 2003）.


	Natural Highs: Supplements, Nutrition, and Mind-Body Techniques to Help You Feel Good All the Time, by Hyla Cass, MD, and Patrick Holford （Avery, 2003）.


	Women's Bodies, Women's Wisdom: Creating Physical and Emotional Health and Healing, by Christiane Northrup, MD （Bantam, 2006）.



第七章（靈魂）


	Awakening into Oneness: The Power of Blessing in the Evolution of Consciousness, by Arjuna Ardagh （Sounds True, 2007）.


	How to Know God: The Soul's Journey into the Mystery of Mysteries, by Deepak Chopra（Three Rivers Press, 2001）.


	Inspiration: Your Ultimate Calling, by Wayne Dyer （Hay House, 2007）.


	No Self, No Problem, by Anan Thubten （Dharmata Press, 2006）.


	A Return to Love: Refl ections on the Principles of "A Course in Miracles," by Marianne Williamson （Harper Paperbacks, 1996）.



第八章（目標）


	Beneath a Vedic Sun: Discover Your Life Purpose with Vedic Astrology, by William Levacy （Hay House, 2006）.


	The Better World Shopping Guide, by Ellis Jones （New Society Publishers, Canada, 2006）.


	Finding Your Own North Star: Claiming the Life Your Were Meant to Live, by Marth Beck （Three Rivers Press, 2002）.


	The Passion Test: The Effortless Path to Discovering Your Destiny, by Janet Bray Attwood and Chris Attwood （Hudson Street Press, 2007）.


	The Power of Full Engagement: Managing Energy, Not Time, Is the Key to High Performance and Personal Renewal, by Jim Loehr and Tony Schwrtz （Free Press, 2004）.


	Success Built to Last: Creating a Life That Matters, by Jerry Porras, Stewart Emery, and Mark Thompson （Plume, 2007）.


	The Success Principles: How to Get from Where You Are to Where You Want to Be, by Jack Canfi eld and Janet Switzer （Collins, 2006）.



第九章（關係）


	Getting the Love You Want: A Guide for Couples, by Harville Hendrix （Pocket Books, 2005）.


	Lasting Love: The 5 Secrets of Growing a Vital, Conscious Relationship, by Gay Hendricks and Kathlyn Hendricks （Rodale, 2004）.


	Men Are from Mars, Women Are from Venus: The Classic Guide to Understanding the Opposite Sex, by John Gray （Harper Paperbacks, 2004）.



第十章


	One Small Step Can Change Your Life: The Kaizen Way, by Robert Maurer, PhD （Workman, 2004）.




工具與技巧


	Agape International Spiritual Center──Rev. Dr. Michael Beckwith
大愛國際靈性中心為跨教派的靈修中心，對所有尋求真實靈性、個人轉化及無私服務人類的人開放門戶。


	The Art of Living Foundation
www.artofl iving.org
這個國際非營利教育及慈善機構開設工作坊，教導能在幾分鐘內平靜心思、解除壓力、清除體內毒素、恢復整體活力的冥想及呼吸技巧。






	B.E.S.T.──Morter HealthSystem
該系統研發並教導生物能量同步技巧（簡稱B.E.S.T.），該技巧是平衡身體能量的程序，以身體天生的治療能力，重新建立體內完整的治療潛能。B.E.S.T.有助平衡自律神經系統，維持真實又充滿生氣的快樂。





	The Biocybernaut Institute──Dr. James Hardt
該機構提供「進階腦波神經回饋」訓練。人經由溫和的引導而發現自我，該課程訓練人打開心房，進行深度的寬恕，提升自身的生命經驗及α腦波。



	The Canfield Training Group──Jack Canfi eld
www.jackcanfi eld.com
該訓練團體提供改變生命的課程，將焦點放在活出「成功的準則」、提升自尊心與達到最佳表現。美國的成功教練傑克．坎菲爾從你的現狀出發，幫助你到達你想達成的目標。


	Center for Soulful Living──Bill Bauman
www.aboutcsl.com
該中心為遍及全球的社團組織，致力於活出以靈魂為中心及充滿恩典的生活。他們主要的目的在幫助人與內在的智慧、力量和才能連結。


	Cortical Field Re-Education
www.corticalfi eldreeducation.com
由海瑞特．葛斯林（Harriet Goslins）發展而成的「皮質層再教育」（簡稱CFR）是一革命性手法，藉由提升大腦與身體的交流，促進人的健康與幸福。這項整合技術不僅包含生理治療，也包括伴隨治療而來的情緒、心靈和能量水平。


	The Demartini Method
該方法由量子物理學衍生而來，由預設的一組問題與行動，來中和人的情緒電荷，達到身心的平衡。這方法能讓你突破到達新的靈感、創意及表現水準。


	Emotional Freedom Technique （EFT）
EFT運用溫和拍打身上的主要穴道，把情緒、健康和表現上的各種問題都釋放出來。你可以在他們的網站下載免費手冊，手冊上會教你如何使用這種技巧，你也可以看EFT的示範影片。


	Hanna Somatics
漢納身體學是一套以溫和緩慢的動作來促進神經系統功能的課程。其益處包括大量減輕疼痛，使身體更舒適快樂。


	Healthy Wealthy n Wise
《健康富足與睿智》是全球最大的線上轉化雜誌之一，其現場直播的熱情人物專訪視訊會議是免費的，專訪對象包括史蒂芬·柯維、偉恩．戴爾、瑪西．許莫芙、大衛．林區、約翰．葛瑞、拜倫．凱蒂、歌手寶拉．阿巴杜、尼爾．唐納．沃許、朗達．拜恩，及鄉村歌手威利．尼爾森。


	The Hendricks Institute──Gay and Kathlyn Hendricks
該機構教導意識生活的核心技巧，焦點在協助人透過有意識的關係及全人學習，向更多的愛、創意和活力開放。


	Holosync
共振音樂（Holosync）是一種精密的神經聽覺技術，能每次都輕易而不費力地製造深入冥想的腦電波模式。這是經由科學證實的大腦科技，能讓你享受冥想的各種益處。


	The Institute of HeartMath
心能研究中心的使命是藉由鼓勵人們聽從心的智能與引導，而達到用心生活及全球凝聚力的目標。該系統包含研究、課程、產品和科技，能促進健康、幸福與自我實現。


	Intentional Living Program──Dr. Sue Morter
莫特博士的「活出目標課程」是獨一無二的身心法門，使人有能力突破限制與阻礙，活出夢想中的生活。這套體驗及教育課程重新塑造大腦與身體的模式，藉以達到最佳效益並獲得成功。


	John Douillard's Life Spa
此處是科羅拉多博爾德（Boulder）市的阿育吠陀（Ayurveda）及排毒五法（Panchakarma）中心，用以恢復青春、去除毒素，並平衡身體的深層組織，在細胞層次轉化身體。


	Lefkoe Institute：讓改變更容易──Morty Lefkoe
www.lefkoeinstitute.com
該機構幫助人以溫和有效的方式在行為、情緒上達到持久的改變。使用他們的方法就能永遠甩掉討厭的信念。


	Lindwall Foundation：藉由釋放得到自由
www.lindwallreleasing.org
這種釋放方法十分有效，能放下負面記憶或受限制的想法。內容包括讓過去的陰影浮上表面，並面對必要的情況，利用說出肯定語（affi rmations）的方式，釋放負面的影響及情緒。


	The Mood Cure Website──Julia Ross
www.moodcure.com
「心情治療」源自於茱莉亞．羅斯從一九八八年起在加州的診所「復原體系」的創新研究。這種綜合自然的方式利用為大腦加油的氨基酸，結合高蛋白質、健康脂肪和富含蔬菜的飲食，在數日內即可改善心情。


	Nancy Fursetzer
www.Positician.com
認證的「正向家」（Positician®）指導教練。「正向家」凡事尋找最好的意義，也教其他人抱持正面的態度。亦提供「正向家」認證。


	Network for Grateful Living──Brother David Steindl-Rast
www.gratefulness.org
感恩生活網為非營利組織，致力在全球關切的議題中，將感恩視為個人改變、跨國合作及永續行動的主要靈感。


	Option Method──Lenora Boyle
www.changelimitingbeliefs.com
黎諾拉．鮑伊爾從一九九一年起便透過互動研討會、私人指導練習及遠距離教學，不斷協助人變得更快樂。她在研討會中，擅長以「抉擇法」直接解決問題的根源──限制性信念或過去的制約。


	Paraliminals──Learning Strategies
「潛意識聽力設計」是一種神經語言及全腦學習科技，藉由音樂與文字的精準融合，啟動你「全方位的心智」，增進你的個人力量。每一療程都透過精心的設計，來達到改變你人生的效果。


	The Passion Test
珍娜與克里斯．艾特伍的「熱情測驗」是非常簡單卻精深的工具，全球各地已有上千人接受過測驗。「熱情測驗」是最完美的方式，使你與自己最有興趣的東西保持一致，因而讓自己特殊的天賦能與他人分享。


	Patanjali Kundalini Yoga Care
「帕坦加利拙火瑜伽中心」根據傳統的拙火科學，提供真心求道者心靈引導的服務。提供評估、個人靈修建議，以及後續的支援與指導。


	Positive Psychology Services──Robert Biswas-Diener
www.intentionalhappiness.com
「正向心理學服務」根據該領域的科學新知提供大範圍的指導、訓練及演講服務。


	Psych-K
藉由將自我限制的信念改變成支持的信念，幫助人們重寫自己的思維軟體。Psych-K 發展全腦交流，可快速輕易地改變潛意識的信念。


	Releasing the Inner Magician（RIM）──Dr. Deborah Sandella
RIM為進階的身心法門，可釋放過去並重新塑造受損的思想與感覺。RIM幫助你開發內在的魔術師──亦即內在神聖的直覺力──解除你的痛苦、顯現你靈魂中本具的力量與熱情。


	The Sedona Method──Hale Dwoskin
塞多那術是一種獨特的課程，能在生活中達到正面持久的改變。這項技巧幫助你快速轉換意識狀態，從收縮、壓力、抗拒的狀態，轉換為擴張、放鬆、接納的狀態。


	Solutions Focus──Mark McKergow
這是一股新浪潮──只需透過極簡單的改變，就能為個人或組織做出正面的改善，並藉由經過證實的方法找到盡可能簡單溫和的解決方案。他們也提供訓練、書籍、文章、演講、諮詢等多項服務。


	The Soulmate Kit──Arielle Ford
這是個循序漸進的工具，包含男女適用的一片DVD、三片CD、一本練習手冊，透過深入詳細的課程，引導使用者清除過去的情緒垃圾，同時創造及吸引最適合的對象進入自己的生命中。


	Soul Medicine Institute──Dawson Church
www.soulmedicineinstitute.org
該機構致力於讓大眾了解，活躍的心靈連結是健康不可或缺的元素。他們在治療的目的、意識及能量上，提供訓練、教育和研究。


	Soulwave Institute──Katie Darling
www.soulwave.org
凱蒂．妲令的工作在於探索一項科學與心靈的主題──萬物（包括你我）都只是存在於「大海場」中的一個波浪而已。Soulwave的訓練提供這種直接的經驗，清除障礙，讓有效的療癒、喜悅、活力及一種稱之為「動態智能」（dynamic intelligence）的新型智慧進入。


	Spring Forest Qigong──Chunyi Lin
春林氣功是一種革命性的技巧，根據上千年的治療體系，經修正與改善，提供二十一世紀的需求。氣功大師林春意懷著一個目標創立春林氣功：將力量放在自己的雙手中，完全明白自己是天生的治療師。


	Switched-On Seminars: Brain performance Optimization──Jerry Teplitz
該研討會將焦點放在重新設定大腦的迴路，開拓新的成功層級。他們在銷售業、網路行銷、高爾夫及管理領域所舉辦的研討會中，幫助人們整合左右腦，幫助大腦不再被以往不愉快的經驗糾纏，輕易適應新的機會與變化。


	Tapas Acupressure Technique（TAT）
TAT是一種先進的能量經絡治療技巧，用以終結壓力、創造健康活潑並活出快樂的生命。該網站上可下載免費的小冊子，告訴你如何運用這項技巧。


	Vedic Behavior and Trend Analysis Systems──William R. Levacy
他們幫助分析行為及預測事件，以便預期自己的行為會有好的結果。也提供了指示圖，讓人們藉由順應自然法則，活出有力的生活。


	The Work──Byron Katie
「轉念作業」是一種效果卓著的反問方法，教導你指認──並質疑──致使世人受苦受難的逼人想法。做過「轉念作業」的人，生命都獲得相當大的轉變。


	Yes To Success Seminars──Debra Halperin Poneman
「回應成功」研討會開啟了多位頂尖轉化領袖如狄帕克．喬普拉、珍娜．艾特伍、瑪西．許莫芙等人的職業生涯。該公司成立於一九八一年，它提供一套系統，揭開你人生真正的目的，並給你實現目標所需的工具。學習如何歡喜深入地過每一天吧！




其他快樂資源


快樂網站、通訊、電子報、部落格、影片


	每天收到「世界早安的夢想點子」電子郵件，看見更好的世界。每日的電子郵件寄出一個夢想點子，來源是由二○○四年十月開始收集的《世界會更好的六萬四千個點子與夢想》。


	快樂俱樂部的使命是透過會議、會訊及資料豐富的網站，向自家社區及世界各地發揚快樂的益處。


	www.thehappinesshow.com
快樂秀是為所有網路用戶提供免費的快樂訊息、資源及兩個多小時的串流視聽的網站。


	www.happinessproject.typepad.com
快樂計畫網站是作家古蕾珍．盧賓（Gretchen Rubin）的部落格，她花一年的時間試驗每一項她找得到的快樂原則、訣竅、理論及科學研究。在這個每天更新的部落格裡，她描述自己和更快樂的挑戰搏鬥時，所經歷的一些冒險及洞見。


	www.happinessfilm.com
《快樂革命》，奧斯卡得獎影片導演羅科．貝里克推出一部主題為快樂的完整紀錄片，拍攝地點超過十四個國家，包括路易斯安那海灣、那米比亞的沙漠、巴西的沙灘和芬霍恩（Findhorn）的花園等。該影片揭露與快樂相關的驚人發現，來源從各式各樣由科學家在實驗室掃瞄大腦，到車伕在加爾各答街頭拉黃包車，一應俱全。


	www.reflectivehappiness.com
「反射快樂課程」讓你直接進入正向心理學的核心。課程包括建立快樂的練習、快樂測驗與快樂問卷、進入正向心理學社團討論區、通訊會刊及讀書會等；並可與正向心理學之父馬丁．塞利格曼博士進行問答。


	智腦網由瑞克．韓森（Rick Hanson）博士及瑞克．門迪厄斯（Rick Mendius）醫學博士發展而成，提供心理健康與靈魂成長的神經科學資訊。你可以訂閱雙月刊電子雜誌《智腦學報》，專門報導快樂的工具與方法及沉思的智慧。




快樂課程及會議


	Awakening Joy
「覺醒的喜悅」是為期十個月的體驗課程，由創立「 靈石靜心中心」（Spirit Rock Meditation Center）的詹姆士．白瑞茲（James Baraz）老師帶領，用來發展你天生就有的快樂幸福的能力。


	University of Pennsylvania Positive Psychology Center
「正向心理學中心」提供問卷、資源、文章及應用正向心理學碩士學位。


	Annual Positive Psychology Summit
「全球幸福蓋洛普機構」每年提供全球幸福論壇，尤其以舉辦國際正向心理學高峰會議及蓋洛普全球民調新觀點為特色。




附錄2回饋


基於回饋的精神，我們很樂於將《快樂，不用理由》作者版稅的一部份，捐給下列兩個值得捐贈的機構：


	微笑行動（Operation Smile）
一九八二年創立，為服務全球兒童的慈善醫療機構。其全球志工網絡全心全意協助改善兒童及青少年的健康與生活。自創立以來，已治療十萬多名出生即有兔唇、裂顎及其他顏面傷殘的孩子。除了提供免費醫療之外，也在二十五個合作國家訓練當地的專業醫護人員，並給予該國能長期自足發展的重要設備。




	Operation Smile, Inc


	6435 Tidewater Drive, Norfolk, VA 23509


	Phone: (888) OPSMILE


	Fax: (757) 321-7660


	Website: www.operationsmile.org








	帕恰瑪瑪聯盟（Pachamama Alliance）
致力於支持原住民的土地與生活方式的保護，並推廣到全人類家族，保護自然世界。他們的主要策略包括供應雨林區的民族所需的工具及資源，支持他們族群與文化延續的力量與活力。原住民提供世界新觀點與生活方式──互相依存與永續利用。他們互惠的合作關係正帶給這地球上的人類，在環境上永續、在精神上圓滿以及在社會上公義的新樣貌。




	The Pachamama Alliance


	1009 General Kennedy Avenue, PO Box 29191, San Francisco, CA 94129


	Phone: (415) 561-4522


	Website: www.pachamama.org




附錄3快樂人物簡介


第三章


	艾瑞兒．吉柏特（Aerial Gilbert）
是導盲犬協會的對外經理，也是狂熱的運動員，定期在舊金山海灣划船，也成功參加過無數的划船競賽。她在兄弟會、企業、學校及其他團體公開分享自己的個人經驗。www.guidedogs.com


	雀莉．坎貝爾（Chellie Campbell）
是《富裕心靈》（The Wealthy Spirit）及《從無到極大》（Zero to Zillionaire）的作者，創立「減輕經濟壓力」（Financial Stress Reduction®）工作坊幫助人們成功增加收入、管理金錢並更有時間玩樂！她是專業講員、研討會講師及撲克牌軍，在洛杉磯地區教授工作坊，並在全國各地開設課程。


	贊娜．薩爾比（Zainab Salbi）
是國際婦女協會的創辦人及執行長，該協會榮獲二○○六年的康拉德希爾頓人道主義獎。贊娜也是《兩個世界之間：逃離暴政：在海珊的陰影下長大》（Between Two Worlds: Escape from Tyranny: Growing Up in the Shadow of Saddam）與《戰爭的另一面：女性的生存與希望》（The Other Side of War: Women's Stories of Survival and Hope）的作者。www.womenforwomen.org




第四章


	瑪瑞兒．海明威（Mariel Hemingway）
是一名演員，熱切追求瑜伽和健康已逾二十二年，如今一般人視她為全人與均
衡生活的代表。她最近的新書《瑪瑞兒．海明威由內而外的健康生活》（Mariel Hemingway's Healthy Living from the Inside Out）是一本透過自我培力（selfempowerment）的生活形態來找到平衡與健康的指南。 www.marielhemingway.com


	麗莎．妮可絲（Lisa Nichols）
是《祕密》中的主打名師，是精力充沛的國際級激勵講師與倡導個人培力的主力。她是《心靈雞湯──獻給美籍非裔的靈魂》作者之一，也是LLC「激勵青少年心靈」（Motivating the Teen Spirit）的創辦人及執行長，許多人認為他們的課程是當今最容易讓青少年理解的培力技巧。www.lisa-nichols.com




第五章


	瑞可．波瓦梭里（Rico Provasoli）
是退休的整脊師，現任全職作家，近作包括《兩耳間的高爾夫》（Golf between the Ears）及《請勿告訴我的導師》（Please Don't Tell My Guru）。他住在加州北部，持續航海、歡笑，並凡事感謝。他四處演講，主持「解除內在批評」研討會。www.ricoprovasoli.com


	瑪麗．洛琪（Mary G. Lodge）
有五個孩子、十一個孫子、五個曾孫。她的嗜好有寫作、繪畫和園藝，她自己也非常喜歡講寬恕的主題。聯絡她的方式：LodgeDoor@aol.com。


	史佳莉（CJ Scarlet）
戰勝了威脅生命的疾病，現為作家、激勵講師及個人教練，致力於幫助其他人達到他們應得的快樂與富足。她的第一本書《海王星的禮物》（Neptune's Gift）已可在線上訂購：www.cjscarlet.com



第六章


	凱瑟琳．歐森柏（Catherine Oxenberg）
是歐洲的公主也是獲獎女演員，在無數電影及電視節目中擔綱，其中最為人所知的是熱門電視影集《朝代》中的角色；二○○六年，與演員丈夫凱斯柏．范．迪恩主演電視影集《伴我一生》（Watch Over Me）。她也是個光榮的母親，擁有五個漂亮的孩子。www.catherineoxenberg.com


	林春意（Chunyi Lin）
是經認證的國際氣功大師、春林氣功創辦人、亞馬遜書店第一名暢銷書《天生的治療師》（Born a Healer）的作者。此外，林師父為學生們設計了一系列居家學習素材，包括錄影帶、聽力冥想導引和參考手冊。他的憧憬是「家家都有治療師，沒有痛苦的世界」。www.springforestqigong.com


	葛．韓椎克（Gay Hendricks）
在關係轉變與身心治療的領域服務超過三十餘年，是這兩個領域的主力。他與妻子凱斯琳．韓椎克合著許多暢銷書籍，包括《有意識的愛》（Conscious Loving）、《以靈為中心的關係》（Spirit-Centered Relationships）、《企業神祕家》（The Corporate Mystic）。他也是韓椎克機構的創辦人，該機構在北美、歐洲和亞洲都有舉辦研討會。www.hendricks.com



第七章


	伊莉莎白．吉伯特（Elizabeth Gilbert）
著作等身，包括暢銷書《享受吧！一個人的旅行》，最近由派拉蒙電影公司計畫拍攝為電影，由茱莉亞．羅勃茲領銜主演。她也為《紐約時代雜誌》、《反璞歸真》（Real Simple）、《歐普拉雜誌》寫過文章，目前住在紐澤西撰寫新書。
www.elizabethgilbert.com


	麥可．貝奎斯（Michael Bernard Beckwith）
洛杉磯「大愛國際靈性中心」創辦人，是主持閉關與教導靜心的老師、研討會領袖，也是在全美廣為教導的「展望人生」（Life Visioning Process）的發起人。他的書包括《心的啟發》（Inspirations of the Heart）、《靈宴心齋四十日》（Forty Day Mind Fast Soul Feast）、《和平宣言》（A Manifesto of Peace）、《幸福滿溢的生活》（Living from the Overfl ow）。www.agapelive.com




第八章


	珍娜．艾特伍（Janet Attwood）
是全美第一名暢銷書《熱情測驗》、《從悲傷到快樂》（From Sad to Glad）的合著人，也是第一名的線上轉化雜誌《健康富足與睿智》的聯合創辦人。她是一名熱情專家，向全球各地介紹自己的熱情測驗。她的「女性加油系列CD」如今在全美各地的婦女中途之家播放。www.janetattwood.com


	朗達．拜恩（Rhonda Byrne）
全球知名的書與電影《祕密》的製作人，也是名列《時代雜誌》二○○七年全球最有影響力的一百人。她原籍澳洲，目前住在美國，繼續從事激勵大眾、啟發人心並為世界帶來喜悅的計畫。www.thesecret.tv


	琳．崔斯特（Lynne Twist）
是暢銷書《金錢的靈魂》（The Soul of Money）作者、全球行動主義者、募款人、講師及諮商師，一生致力於在全球啟發全人類善良的本性，包括終結飢餓、保護世界雨林及為所有生命創造永續的未來。 www.soulofmoney.org



第九章


	瑪莎．貝克（Martha Beck）
是《紐約時報》暢銷作者，也是《歐普拉雜誌》的每月專欄作家。美國國家公共廣播電台稱她為「美國最知名的人生教練」，著有《四天獲勝：結束飲食的戰爭，達到瘦身的和平》（The Four-Day Win: End Your Diet War and Achieve Thinner Peace）及《等候亞當》（Expecting Adam）。www.liveyournorthstar.com


	快樂綠洲（Happy Oasis）
是「生食精神節」（Raw Spirit Festival）的創辦人及遠見長（Chief Visionary Officer），該活動是地球上最大的生食健康、生態永續、世界和平的節慶，位於亞利桑納州的塞多納市。她以冒險的人類學家旅外數十年，由許多部落收養，並著有《未開化的狂喜》（Uncivilized Ecstasies）及《極樂的意識溝通》（Bliss Conscious Communication）。 www.RawSpiritFest.com




附錄4版權許可


我們感謝各界人士讓我們將他們精彩振奮的故事，收錄在這本書中與我們分享。此外，我們也感謝以下個人及機關團體同意轉載：


	不爽基因漫畫。經Hagen Cartoons同意轉載。


	錢漫畫。經Patrick Hardin同意轉載。


	狗漫畫。經Mike Twohy同意轉載；©1992年《紐約客雜誌》。


	南瓜漫畫。經Mark Anderson同意轉載。


	尋解導向技術。經馬克．麥克高同意轉載。


	漫畫。經Martha Campbell同意轉載。


	M力步法。經莫特健康系統同意轉載。


	爛程式漫畫。2001年版權為Randy Glasbergen所有。www.glasbergen.com


	「轉念作業」迷你備忘錄。經拜倫．凱蒂同意轉載。


	放下練習。經The Sedona Method®同意轉載。


	親愛的日記漫畫。經Mike Twohy同意轉載；©1996年《紐約客雜誌》。


	心律圖表。經心能研究中心同意轉載。


	心跳得好漫畫。經Johnny Hawkins同意轉載。


	江本博士的水照片。經I.H.M.Co., LTD.同意轉載。


	快速協調技巧。經心能研究中心同意轉載。快速協調為心能研究中心的註冊商標。


	微笑移植漫畫。2001年版權為Randy Glasbergen所有。www.glasbergen.com


	大腦的真假情緒化學作用，取自茱莉亞．羅絲的《心情療法》。版權 ©2002年為茱莉亞．羅絲所有。經Penguin Group (USA) Inc.子公司Viking Press同意轉載。


	四部分心情類型問卷，取自茱莉亞．羅絲的《心情療法》。版權 ©2002年為茱莉亞．羅絲所有。經Penguin Group (USA) Inc.子公司Viking Press同意轉載。


	宇宙間的氣息練習。經春林氣功同意轉載。


	手機漫畫。2001年版權為Randy Glasbergen所有。www.glasbergen.com


	江本博士的水照片。經I.H.M.Co., LTD.同意轉載。


	上帝，祢好，我是莉絲。摘自伊莉莎白．吉伯特《享受吧！一個人的旅行》©2006年，為伊莉莎白．吉伯特所有。經Penguin Group (USA) Inc.子公司Viking Penguin同意轉載。其餘資料來自於與作者的面談。


	確認自己的熱情練習。經珍娜．艾特伍與克里斯．艾特伍同意轉載。


	傳染微笑漫畫。2001年版權為Randy Glasbergen所有。www.glasbergen.com


	Skippy漫畫。經Johnny Hawkins同意轉載。


	阿布奎基機場4A登機門的故事。經內奧米．謝哈布．奈同意轉載。



OEBPS/Images/p148.jpg
HREMHT - WAL
BXRUMRT o

(B8WMEE)






OEBPS/Images/p199.jpg
Copyright 2001 by Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

HR— PSR SR ENREET !






OEBPS/Images/p210.jpg
TREA BB (B

FIRIFRIME F = B TREEREtn » EH  FEfE B o
INFRIFRIMS F = 2 FHASGAE = B0 BE &
HEEY A ©

MRFESZENVRARE (£ (FHMEENN - S el

B BERE - BB LRES

BiE—#)

SR IRAYGE RS T TRFRFTREPE AR, © HRARETRARIRAS °
MRGFRIMERETHEZES  FHENSEEES -
MRFEYMERETERHO  REEMEE BOX  THEER -

IR IFRIBERE S B FEFEMEIR © iR - E1EAVEFEEL
AOFRIRRIBEPIERTAT 1S TR RETERE SHFRIASE » M EBES

CERRE
EREZEATEE - BEEVEE (OFRER)





OEBPS/Images/p080.png
MPS fie - B- S RS0
H{m





OEBPS/Images/p059.jpg
BBk 88H  BARR  BIEREEERE -






OEBPS/Images/p227.jpg
> & » o

4





OEBPS/Images/p314.png
H2<Im= e
TR S B

i 2 #E
MBS 82 2R3

B P < S HIRH
PR A O EHR | Y
RIDMU3EESKHKIERIMN

R
PRI B < RS
BRI

¥z

CEARE IS
DT R DB 3
WS HB ]

._A.m
T <IRHELSKEK

i i

s

/.

A





OEBPS/Images/p112.jpg





OEBPS/Images/p116.png





OEBPS/Images/p162.jpg
BILKEENEASE - BASZREN






OEBPS/Images/p281.png
BERHBP AN SIS
WD - (TR
CUED<E





OEBPS/Images/p094.jpg
WRtFHIRE

RE - At fR

BEAmE 2RI ?






OEBPS/Images/p161.jpg
s

s

50

100

R (1)
© ILBERZPLHEE

150

200





OEBPS/Images/p241.jpg
© Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

GLASBERGEN

BEBRLBRIFOVRE M - BAMRRTHAVIRES 1B R o






OEBPS/Images/p172-2.jpg





OEBPS/Images/p062.jpg
HORIRIE
b
o2

BRI

e DB =430
i
K
RiEE

R EMEHY





OEBPS/Images/cover.jpg
NN
N

Za 9/1_\

=lunp
w
Ny
N |
O

\

=il \__ 7

HE A

y4
o

ANANNNNNNNNNNNNNY

N

Happy for No Reason :
7 Steps to Being Happy from the Inside Out

4

E 5P - 5FE 3% Marci Shimmoff ~ % - 523 Carol Kline
= WM

\7%3__






OEBPS/Images/p321.jpg
NRIFAZ0HIRID - RS " BEES L

AR R HIRNES T EZRD -






OEBPS/Images/p041.png
BH-HE 2 SR8
&





OEBPS/Images/p311.jpg
Copyright 2001 by Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

TR REAR R R BRAO A B2






OEBPS/Images/p172-1.jpg





OEBPS/Images/p079.jpg
© MAZI ANDEZSON, WWW.ANDERZTOONS.COM

RAABRERNRE ? | BRRBERSEED !






OEBPS/Images/p250-2.jpg





OEBPS/Images/p243.png
RIHIT < 030K B3
BERRH BB R

M H0E IR

R B B 58 BH 42
WO EH 40 20

SEEK A

RSl

EMPERE0K
3 i LH IR B A
163 /7 8 =1 =St

e | R





OEBPS/Images/p200.png
LEHhE

PREZINER
DEFRAKE X
EKIHS =
1HOSE SO AR
T

SFERINER SRS

EBEREXHO
NSH®0S

I E T R LK &R
DERIE

EBX

| KER S HHOHD PR
SR

ROZEORER SRS





OEBPS/Images/p163.png





OEBPS/Images/p250-1.jpg





OEBPS/Images/p119.jpg
Copyright 2001 by Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

A HRBRIFREE -
RRENBMAZHA—K  BEARIARHZES






OEBPS/Images/p055.jpg
BREEEREEREERIRE -






OEBPS/Images/p039.jpg
TSR ANEER o

338

BIBRRATAR






OEBPS/Images/back.png





