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自我開悟之道 

 王永成 

 

壹、前言 

        《這一生都是你的機會》一書，是亞歷士．羅維拉（Alex Rovira）

七年之間自我內心對話的彙整，原文的書名La Brujula interior ，是

指內心的羅盤，就像作者在自序中所說的，這本書是寫給那些正在尋找

生命意義，並渴望抓到人生方向的人看的。 

        很多人在面臨各種困境時，都會停下腳步來自我思考，但卻經常是

進退兩難，不知何去何從，就好像在茫茫大海中失去方向，只能無奈的

過著「任其漂流」的人生，久而久之，生命失去了動力，焦慮與無意義

感就隨之而來。 

        自我對話並不難，但要能透過自我對話找到自己、做自己，抓住生

命的定向，就不容易了！自我對話的方式很多，因要達到的目標不同，

自然會有不同的途徑。例如在宗教途徑上，基督教密契主義者的與神對

話，東方靈修者的內在覺知；在藝術途徑上，與聲音的表達對話，在圖

像表現中開顯自己；在心理學途徑上，精神分析中原我（Id）、自我（ego）、

超我（superego）的對話，存在心理諮商中的與哲學對話；另外，在坊

間的勵志書籍中，提供了很多自我對話、自我管理、尋找自己、鍛鍊自

己的「捷徑」，例如暢銷書作家吳若權的《尋尋Me Me，贏得自己》，現在

所談的《這一生都是你的機會》，都是這一類書的典型代表。 

        一般年輕人是比較喜歡走「捷徑」的，希望能「快速」尋得方向，「快

速」航向成功，但結果往往是很快地迷失在茫茫大海中，到最後以悲觀
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的態度說：「苦海無邊，回頭是岸。」要尋找自己，並沒那麼容易，除了

要有方法，也要下苦功夫。瑞士的心理學家榮格在他的自傳中提到：「與

佛洛伊德分道揚鑣之後，好長一段期間，我失去了方向，心懸在半空中，

遲遲未找到立足點。」（註 1）佛洛伊德是無意識心理學的開拓者，但當

榮格獨自面對無意識本身時，卻不得不從自己的真實體驗中去探索方

向，最後他終於找到立足點，獲得內在的導師：「費爾蒙（philemon）」，

他並把「費爾蒙」畫出來：一個智慧老人的意象。從此，榮格就常與他

的內在導師「費爾蒙」交談，「費爾蒙」有如黑暗中的明燈，引導他逐漸

走向光明，走向自我整全的道路。亞歷士不是榮格，也不是心理學家，

但他在自我療癒的過程中，吸取經驗，向讀者奉獻簡單的策略：「寫封信

給自己」，他在序言中自稱：「有整整七年的時間，我將紙筆當作自我療

癒的工具，寫下心中所感，這本書，就是這段過程的成果。」（註 2） 

我認為，亞歷士累積了人生體驗，所要提供的，並非僅是華而不實的

「警世格言」，也不是一些「虛幻」的概念，生命是需要自己體驗的，所

以讀者應以學習、借鏡的態度來做「自我深層的探尋」，以延伸閱讀，深

入研究的方式來豐富我們的「意向性」，如此，我們在閱讀的中介世界中，

才能開拓各種可能性，並開始學習使用自己的方法，在「自己」內在的對

話中，走向「自我開悟」的道路。 

 

貳、二十五封信－意向於心靈的各個角落： 

        亞歷士寫給自己的二十五封信，正意向於心靈的各個角落，顯現的、

不顯現的，表層的、潛在的，身、心、靈的各種討論，他試圖把生命中

各種無奈、倦怠焦慮、壓抑等，在自己生命的體驗中，在有限的篇幅中，

做完整的表述，並提供如何調和這些生命基底的騒動，掌握生命的定向，

使生命得到整全，使生活得以幸福美滿。以下將就這些對話的內容要義，



 95 年度公務人員專書閱讀心得寫作競賽得獎作品 
      

 3

作概要的論述。 

一、 懷疑是覺察的開始： 

1. 思考人生的意義： 

       作者在第一封信中，以「最近的心情很不平靜，常會莫名的恐慌、

憤怒、失眠---」來做為一連串心靈對話的開始，這是他對存在的根

基產生了懷疑：難道人的一生就是不斷的為生活奔波嗎？我們從小由

爺爺奶奶那裡接受「做牛就要拖，做人就要磨」的道裡，長大了又常

聽人家唱「愛拚才會贏」的勵志歌曲，所以很篤定的認為，生活就是

要戰鬥、再戰鬥，要賺大錢、要升大官，努力就會成功！ 

       但是，我們可曾問過自己一句話：「你快樂嗎？」很多人都忘記

了，甚至不敢問自己是否快樂，因為人的責任很多，必須養父母、養

子女---至少也要養活自己，做人的第一個前提是：「必須賺錢維生。」 

       對於賺錢維生的責任感，作者在自我對話中，浮現一個想法：「若

是我們必須賺錢維生，那就意味著生命己經奄奄一息了。」所以他建

議大家應把「賺錢維生」這句話忘記，而全力去思考如何「賺取」幸

福、創意、愛和親密，如何賺取快樂的感覺。 

2. 精神與物質的比重： 

       孔子曾讚美他的學生顏回說：「賢哉回也！一簞石，一瓢飲，在

陋巷，人不堪其憂，回也不改其樂。」努力賺錢、追求物質生活的豐

盛，自古以來，就被視為理所當然，而成功致富的人也被大部份人所

讚揚，但是孔子以另外一個角度來看待這問題，他認為一個努力讀

書、修煉自己，不去注重物質享受，而卻能自得其樂的人，真是個賢

人！ 
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       汲汲營營，追求功名富貴，長久以來，即是普遍的社會現象，而

在現代的已開發社會中，更是變本加厲。由於科學進步、資源開發，

人的物質生活愈來愈豐盛，可謂應有盡有，但是，精神層面卻愈來愈

缺乏，心理愈來愈空虛，以致於精神疾病不斷增加，自殺的死亡比率

也不斷攀升，所以亞歷士認為：「己開發社會是個大問題，它把人帶

向憂鬰、孤獨與焦慮。」（註 3） 

        對上述的困境，亞歷士所提出的呼籲是：「生活所需花費非常

少，但我們卻可以把它弄到相當複雜的地步。其實，是我們把生活複

雜化了！」（註 4）確實，我們如果能靜心來思考生活的基本需求，

將會發現，富有如王永慶者，所能吃的只是有限的食物，所能睡的也

只是一張床而己，生活所需的本就不多，只是我們把它搞得太複雜

了！而為了這個複雜化，使我們犧牲了本來可以展現的生命熱情、生

活樂趣，使我們愈來愈不快樂，甚至產生了精神疾病。 

二、 對話的心理學向度： 

1. 從壓力到焦慮： 

       壓力的來源很多，一般有來自工作性的、非工作性的，團體的、

個人的，事業性的，人際關係---等，亞歷士所描述的重點，在於個

人的工作性壓力；他認為在職場上，很多人天天急急忙忙，緊張兮兮，

拿電話要快、赴開會要快、走路要快、開車要快，快、快、快----

什麼都要快，搞到愈來愈憂慮，愈來愈不快樂，甚至產生了精神性、

生理性的疾病。 

       亞歷士引用了《最後十四堂星期二的課》裡，老教授莫瑞‧史瓦

茲的臨終感言：「大家老是在趕時間，無法靜下來好好感受自己的生

命，腦子裡總是想著追逐下一個目標，一部車，下一棟房子，下一份

工作----即使他們後來發現這些都是一場空，卻還是汲汲營營過日
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子。」（註 5）。 

       亞歷士認為上述的壓力、憂鬰，其實是來自恐懼，而恐懼，是最

險惡的敵人，他並質疑心靈的老闆，一直未能回應這些需要自我探討

的問題，是因為「恐懼」所致。在此，亞歷士所說的「恐懼」，其實

比較接近心理學家羅洛‧梅（Rollo May）所說的「焦慮」，那是一種

莫名的、不知從何而來的恐懼，它甚至可導致絕望，而這種絕望，就

如丹麥哲學家齊克果（Soren Kierkegaard）所說的：「是一種致死之

病。」對此，將在心得討論中再進一步闡述。 

2. 尋找精神出口： 

       當陷入焦慮當中，恐懼焦慮的焦慮又接踵而來，一個人就可能自

我封閉在恐慌與無能感之中，幸福與快樂離他愈來愈遙遠。此刻，最

需要的是尋找精神出口；亞歷士認為人們之找不到出口，是因為被人

生的態度自我囚禁了，他們往往堅定一種負面的信念：「這個世界意

味著貧困和挫折。」（註 6） 

       上述信念可說是用現象學的一種「自然態度」來觀看世界，但如

在還原工作中，將「自然態度」置入括弧，我們即可用多種角度來反

思這個世界，如此，可能自我、對人生、對他人都有了新的定義。亞

歷士期望人們可以從正面的角度來定義：「這個世界豐富與滿足，別

人是一個可以分享的對象。」而如果用現象學的態度來意向於這個世

界，角度是多重、有無限可能性的，如此，生命可以得全新的覺察。 

       亞歷士認為我們需要好好重新認識自己，因為「生活節奏如果長

時間處於疲於奔命的狀態，我們將會變成連自己都不認識的陌生人。」

（註 7）而這認識自己就是自我覺察，在覺察中重新定義自己生命的

意義，重新建立與世界的聯結，化解絕望、無能感，消除焦慮。對此，

亞歷士特別強調，一個成年人必需及早傾聽內心的聲音，並重拾內在
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的童心。 

3. 創造與心理學： 

            亞歷士坦承，多年來一直很熱衷於心理學相關的書籍，而綜觀

本書中的二十五次對話，確是以日常生活為經驗對象，以心理學為

解釋觀點，在第八封信中則直接從心理分析的途徑來論述創造力。 

            首先，亞歷士談到潛意識，他認為「要讓自己的生活更美好，

光是傾聽自我是不夠的，還得做一些改變，如何改變----答案就須

從潛意識裡去尋找。」「潛意識是儲藏思想、動力和恐懼的大本倉庫

---它的作用比意識強大多了---它還擁有大量的資訊和知識，神奇

得簡直無法想像。」（註 8）另外，亞歷士極力推崇潛意識對想像與

創造的功能，他主張「把意識和潛意識結合起來，將擁有強大無比

的力量---創意會不斷延伸，生命也充滿了無限可能性。」「飢餓、

睡著、聽話、感動、愛、開懷大笑、崇拜、信任---均是來自潛意識。」

（註 9） 

            濳意識是精神分析學家佛洛伊德最重要的發現，同時也有很深

入的論述，另外，如榮格、羅洛梅等人亦均提出精彩的見解，在這

方面，亞歷士則另有不同的理解，而且觀點曖昧不明，此點，將在

心得論述裡再行補充。 

三、 肯定存在的意義： 

1. 認識自己，展現自己： 

       萌芽於十九世紀中期的存在主義，主張存在先於本質，存在是命

定，本質卻是自由的。它的目標並不在於發現人生的內容，而在於指

出一條發現自我之路。在發現自我之路中，亞歷士認為：「我們必須

釋放那些被囚禁在『遺忘之牢』裡的才能---要傾聽並重新認識我們
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既有的才華」「重視自己的才能，珍惜它，相信它，並大大方方地將

它展現出來。」（註 10） 

       亞隆在論述存在心理治療時，認為人類似乎都需要意義，人活著

卻沒有意義、目標、價值或理想，結果引發極大的痛苦，嚴重的時候

使人決定結束自己的生命。（註 11）有很多人，在年輕時才華橫溢，

在結婚生子、投入職場之後，天天奔波勞累，為生活而戰鬥，久而久

之，覺得日子過得很無趣，工作很倦怠，缺乏生存的意義，此時，重

新尋找自己遺忘多時的才能，重新定義自己的人生，即是相當迫切的

需要。 

       亞歷士認為，在重新尋找自己、重新定義自己的過程中，將會發

現，「這一生都是你的機會」，他強調：「有些人的目標，對另外某些

人而言，可能就變成了不可能的任務。」「其實，機會不只是運氣的

果實而已，它是可以被創造的。為創造機會，我們必需知道自己真正

想要的是什麼。」（註 12）在此亞歷士告訴我們：要造機會、掌握機

會、馬上行動。 

2. 相信自己，做自己： 

       二十世紀的意義治療專家弗蘭克（Viktor E.Frankl）曾說：「生

命的本身無法做抉擇，但內在心靈的活動無人能控制，生命的存在不

是找到快樂，快樂只是副產品，生命本身的目的，是每個人必找到存

在的意義，當他找到時，自然就得到快樂。而且，沒有人能幫忙我找

到個人存在的意義，只有自己，才能找到存在的獨特性，進而肯定自

己存在的意義。」（註 13） 

        亞歷士提到，有些人把「要讓大家高興」看得跟上帝一樣偉大，

終其一生都在取悅他人，甚到忘了自己的存在，這是對自己沒有信

心，不能做自己。（註 14）他並強調，一個人要活出他原來的樣子，
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其中所舉的醜小鴨故事相當貼切：醜小鴨活在天鵝的世界裡，忘了自

己是誰，總認為自己是最醜的，但當牠幡然醒悟自己是原來是鴨子

時，就一反過去害羞、缺乏自信的個性，大膽要求別人的認同和尊重。

（註 15）這個故事可以給我們很大的啟示，我是誰？從那裡來？要

往那裡去？我們有義務要去分析自己，才能肯定自己存在的意義。 

       齊克果說過：「別放棄成為真正的自己。」亞歷士也一再強調相

信自己，做自己，生命的羅盤就會指向幸福。他在第十五封信中，坦

承自己就是信中所謂的「老闆」，寫信的是他，收信的也是他，他是

藉著自我對話為自己解惑，所得到的答案是：「我就是自己生命中的

老闆，我的人生方向由我自己主導。」（註 16）有了這個明確的覺察

後，他就可以很篤定的開始「編寫自己的人生劇本」，這是一種充滿

各種可能性的劇本，因這劇本，才有可能「夢想成真」，過真正幸福

快樂的日子。 

四、 完成整全的自己： 

1. 努力實踐、耐心等待： 

    亞歷士引用費南多‧薩巴德的話：「幸福的秘訣是：簡單的生活，

豐富的心靈，但問題是，人們多半是心靈太貧乏，生活太複雜。」（註

17）在邁向人生新的旅程中，「複雜的生活」，會成為絆腳石，各種不必

要的時間與金錢的花費，將造成財務、精神的負擔，它會阻隔在路上，

也會跑到鞋子裡，使我們很難向前邁進。 

    過著簡單的生活，全心全力去實踐，是成功的重要條件，而耐心的

等候，終使我們能獲得成功的果實。在講求快、狠、凖的社會競爭中，

很多人完全失去了耐心，只想追求快速成功的法門，但也正因如此，使

沈潛的力量無法發揮出來，使他們半途而廢，永遠嚐不到勝利的滋味。

亞歷士舉日本竹子的成長為例：「入了土的種子整整七年尚未萌芽，在
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第七年，僅僅六個星期內，竹子長出來，而且---短時間內長到了三十

公尺之高。」（註 18）這種竹子需要長久的時間往下紮根，才能支撐高

壯的枝幹，所以要有耐心的人才能種得成。台灣諺語說：「開花滿天香，

結子才驚人。」，勝利的果實，是需要努力實踐加上無比的耐力才能成

力獲取的。 

2. 真愛和整全的自己： 

      在最後一封信中，亞歷士強調的是，能領導自己，才能領導他人，

能對自己發光，才能照亮別人。他提到神經醫學家庫柏（Robert 

K.Cooper）所說的：「在我們的經驗中，思考不會直接由大腦開始，而

是先進入了腸子和心臟的神經網路。」在這種論述中，主張心臟是人的

「第三個腦」，它能掃描我們的內在和外在，幫忙尋找人生的契機；所

以我們必須時時刻刻觀照內心，使心中充滿智慧。（註 19） 

    第三個腦的論述可能會具有爭議性，但在此亞歷士所要強調的是一

顆熱情、善良、不會被疾病侵襲的「愛心」，在愛心之下，指引自己、

指引他人，傾聽自己、傾聽他人，鼓勵自己、鼓勵他人，信任自己，信

任他人，寛恕自己、寛恕他人，照亮自己、照亮他人，愛自己、愛他人

---（註 20）， 

    亞歷士引用聖修伯里所說的：「心中熱切渴望幫助他人成為自己，

這就是真愛。」我們應在真愛中尋找自己，並幫助別人成為自己，如此，

與自己、與他人都有最好的連結，才能在對世界的覺察中，做個整全的

自己。 

參、幾個令人幡然醒悟的面向： 

  一、生命的意義： 

    1.存在的基底： 
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         齊克果一反西方哲學家對「存在」的詮釋，轉而強調意義的存在。

他所謂的存在，其實是人的自我實現，它關係到人的整體（包括意志

和感情），尤其關鍵於通過意志的選擇與決定，這種取決的憑藉不是外

在的規則條例，而是人對自己主體的把握。其次，對於人存在「是什

麼」的認識，並非是一種以旁觀者立場，對客體探求之知，而是人對

自己主體加以認知之知，這是一種反省，一種意識，是不斷向內深化

的過程。（註 21） 

             亞歷士在本書中的核心訴求，便是以齊克果的存在詮釋為基

底，一再呼籲讀者要做自己，成為自己。在第十三封信中，他強調，

要做自己生命中的主人，要做自己，成為自己，要從群體之一，變成

「個人」，否則將一輩子永遠無法回答這個問題：「我是誰？」（註 22）

一個人如果無法回答「我是誰」，便會失去存在感，活得很痛苦，進而

可能產生心理疾病。在希臘神話中的奧底帕斯王，即是為了追查「我

是誰」，歷經悲慘的遭遇，但也因命運的衝撞，射出美麗的火花，在羅

洛‧梅對神話的詮釋中，認為伊底帕斯的成熟不在於拋卻情感來遷就

社會，也不是學習以「符應文明現實要求」的方式過活，他是與自己，

自己所愛的人，以及他生命中的超越意義和解。（註 23）亞歷士所說

的，編寫自己的人生劇本，也正是神話的中心議題，了解我是誰，從

那裡來，做自己，為自己而活。 

    2.意義的追尋： 

          亞歷士在自序中說明，這本書是寫給那些正在尋找生命意義、對

生活現況不滿的人看的。有關生命意義的討論，亞隆提到俄國作家托

爾斯泰（1828-1910）一生大部份時間都在應付無意義的問題，托爾斯

泰曾在意義的危機下，質疑自己所做的每一件事的意義：「我目前有六

千畝地，三百匹馬，那又怎麼樣呢？」「如果我比普希金、莎士比亞---，
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比世界上所有作家都有名的話，那又怎麼樣呢？」托爾斯泰急切的需

要答案，否則活不下去，可是找不到答案，他生命的意義不再，存在

的基底也崩潰了，失去生活目標，沒有活下去的理由，更面臨了自殺

的邊緣。（註 24） 

            「生命意義」，對任何人而言，都是很急迫的問題，亞歷士認為

人不應一心只為「賺錢」而活，「若我們必需賺錢維生，那就意味著生

命己經奄奄一息了。」（註 25）但是，為生活奔波，顯然是大部份人

認為最急迫的事情，而對生命意義的追尋，卻被疏忽了，因之，苦悶

和無意義感就充斥社會中，而這個功利掛帥的社會，也造就了眾多絕

望的靈魂。 

在現代塵世中，我們要如何能建構人間意義？要如何能尋得支持自

己一生的意義？對此，亞隆的建議是把生命的意義和生命的目的混合起

來，做利他的活動，為理想而貢獻，自我實現---等（註 26），亞歷士

在第十封信中所說的「每個人與生俱來的特殊才能，是我們能夠奉獻給

他人的禮物。」，便是指涉人間意義的問題，它們和亞隆所談的人生目

標是異曲同工的。 

    3.本真的澄明： 

          在第九封信中，亞歷士決定和自己的「純真」對話，但不知如何

著手，他認為可以去看心理醫生、心靈導師或心理學家---等，「除去

心中的窒礙，跨出尋找自我的第一步。」（註 27） 

          心理治療有很多的學派、路線，亞歷士在本書中所所涉及的至少

有精神分析、分析心理、人本主義心理學、存在主義心理分析等各領

域，甚至也有超個人心理學的痕跡，但可能顧及讀者群的閱讀傾向，

均僅是一語帶過。譬如，上述的「純真」對話，即是需要揭除心靈的

遮蓋，使存在的基底具有本真的澄明。要達到這個境界並不容易，但
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這正是很多修行者所追求的，也正是存在心理治療中所謂的「本真的、

徹底的、終極的關懷。」「一種朝向無遮蔽狀態的心理療癒」（註 28）， 

          在我們的生命旅程中，可以說事有所窒、心有所畏，擔心家庭、

事業，擔心選舉的成敗，擔心股市的起落----，一方面是怕得不到，

另方面是怕失去己得的，「得失心」充塞了整個心靈，遮蔽了整個存在

的基底。這種得與失的對立、利人與利己的對立，再延伸下去，則是

生死的對立，以至於患得患失、患生患死，顛倒夢想，一生都是「痛

苦」。因此，惟有致力於「本真的澄明」，站穩存在的基底，跨出自在

的腳步，才有可能「一生都是機會」。 

  二、焦慮的年代： 

    1.憂懼與絕望： 

         英國詩人奧登（W.J.Auden.），認為二十世紀是「焦慮的年代」，法

國存在主義作家亞爾伯‧卡謬（Albert‧Camus）則命名為「恐懼的世

紀」，而另從科學發展的角度來看，我們所面對的，亦可稱之為：「心理

學的時代」。 

           自齊克果重新詮釋「存在」的意義之後，在哲學、心理學的討論

中，憂懼（angst）、（註 29）焦慮（anxiety）、恐懼（fear）、絕望（despair）

等名詞不斷的被提起，而其中「焦慮」和「恐懼」則最容易被混淆使用，

在亞歷士的第五封信中，便產生了這種情形，他認為人因為內心充滿恐

懼，所以害怕傾聽自己的聲音，但當我們面對人生重大改變時，恐懼在

所難免，所以，恐懼是最險惡的敵人。（註 30）在此，亞歷士的「恐懼」，

其實是比較接近是在談「焦慮」，這個焦慮如果無法解決，可能導致絕

望，一種「無法成為自己」的深度絕望，亦即齊克果所說的「致死之病」。

但是如果能迎接焦慮、善用焦慮，則焦慮卻可成為創造力的泉源。 
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           羅洛‧梅所談的焦慮，係源於齊克果的憂懼觀念，並受到保羅‧

蒂里希的影響，他認為恐懼有特定對象，可用愛和勇氣來解決，而焦慮

則是不知道在害怕什麼，不知道敵人在那裡，亦是一種對焦慮的焦慮，

它從四面八方而來，動搖了存在的基底，甚至摧毀了生存的意志。他所

說的焦慮，正是現代人所常見的焦慮，它存在於西方，存在於東方，也

存在於台灣社會中，但大部份人，總是以逃避現實的方式來處理焦慮，

以致於產生精神官能症，甚至於失去存在的勇氣，而這正是存在心理治

療所要努力的重要目標。 

    2.焦慮與自由： 

          羅洛‧梅在「焦慮的意義」一書中，從哲學、生物學、心理學、

心理治療、文化等，諸種面向來詮釋焦慮，最後他下了定義：「焦慮是

因為某種價值受到威脅時所引發的不安，而這價值則被個人視為他存

在的根本。」（註 31）羅洛‧梅並引用齊克果的觀點：「焦慮是人面對

其自由的一種狀態。」他並由這些觀點歸納認為，人在自由選擇和發

展「自我力量」的同時，必然伴隨著這種潛藏在自由中的焦慮。所以，

焦慮是從自由意識而來，人對自我的意識越強，他想要成為真正自我

的能力就越強，他就越能發展他的自我，但在這發展中，必然包含著

焦慮。（註 32） 

             齊克果認為：「自由即是選擇成為自己的可能性。」在亞歷士的

論述中，雖然沒有直接提到自由，但他不斷強調要做自己，即是主張

要選擇自由，而他對焦慮的詮釋和處理，顯然停留在舒解壓力和排除

恐懼上，並未能針對焦慮做適當的解說和正面的引導，以致於可能使

讀者誤以為，應該想辦法來逃避焦慮，但其結果可能正如羅洛‧梅所

說的：「逃避焦慮的同時，自己也成為自我牢籠的囚犯，喪失了自由，

也不再有創造新事物的可能。」（註 33） 
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    3.建設性焦慮： 

          羅洛‧梅調和了弗洛伊德和存在主義觀點，對焦慮做了相當深入

的研究。他把因處理早期焦慮失敗的經驗稱為「神經性焦慮」，而來自

我們對危險情境的務實評估，則是「正常的焦慮」。對於焦慮的管理，

羅洛‧梅認為有負面的、毀滅性的，也有正面的、建設性的方式，負

面的方式，會導致極度害羞、神經官能症、身心相關疾病，甚至精神

分裂。（註 34）而正面的方式，便是像齊克果所說的：「以焦慮為師。」

學習與焦慮共處。 

          其實，像亞歷士一樣，在我們的認知中，也通常將恐懼和焦慮當

做負面的事物，想辦法要去排除它，但假如我們要做自己，要發揮潛

能，努力航向「無限可能性」，就要能建設性的運用焦慮，「坦然面對

產生焦慮的情境，承認自己的不安，在焦慮的情況下繼續前行。」（註

35） 

  三、創造的契機： 

    1.創造的勇氣： 

         亞歷士在第八封信中，極力推崇潛意識，他認為：「潛意識的作用

比意識強大多了---它持之以恆、不眠不休---，而且還擁有大量的資

訊，神奇得簡直無法想像。」「飢餓、睡著、聽話、感動、愛、大笑、

崇拜、信任、深愛---等，均是來自潛意識。」（註 36）亞歷士刻意要

讀者全力發揮潛意識，並展現個人的想像力，其實，他真正所要談的，

是如何運用潛意識，把握自我創造的機會，一個人必需有豐富的創造

力，才有可能「一生都是機會」。但是，他把潛能、記憶、原型本能、

意識表達等，通通攪和在潛意識中，並認為藉此可突破人的「有限性」，

以致於發揮創造力的企圖上，誤入了歧途。 
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         在弗洛伊德的論述中，潛意識是指那些在正常情況下不能成為意識

者，譬如在內心深處被壓抑的欲望，它會主動對人的性格和行為施加壓

力和影響，使人做出他自己無法解釋的事情。潛意識可發揮正面的功

能，也可造成毀滅性的後果，所以要運用它來創造，是必需有勇氣的。

國內學者傅佩榮在羅洛‧梅「創造的勇氣」一書的譯序中談到：「我們

所要創造的未來，首先就是我們的『自我』，在這個意義上，每個人都

得向藝術家學習。藝術家的創造力來自他們與世界的遭遇--在過程中

---，『對虛無的焦慮』是揮之不去的陰影，因為要跨越意識的領域，向

著潛意識深處探險，也因為在『認識自己』之後，接著就須改造自己。」

（註 37） 

           羅洛‧梅談論勇氣時，提到形体、道德、社會、創造等各種勇氣，

而他認為「創造的勇氣」是最重要的一種，因為每種職業都須要創造的

勇氣，尤其今日的各種職業都面臨急劇的改變，更須有勇氣的人來指引

和創造。（註 38）亞歷士強調人要先認識自己，發揮自己的潛能，傾注

熱情來引領自己的生命，在此，創造的勇氣是很重要的，它使人能向包

含潛意識的各個領域探險，不會因恐懼、焦慮而退到原來的「自己」，

退到容易被大眾認同，習以為常的「安全地帶」。 

    2.創造與突破： 

          對於潛意識，弗洛伊德強調，它會以象徵的方式，在夢中顯現出

來，榮格則接著提出集體無意識、個體化過程（The Process of 

Individuation）、本我（Self）等概念，並擴展了潛意識象徵在生活領

域的應用。像亞歷士一樣，很多人經常強調要運用潛意識，發揮想像力，

開創無限的可能性----，但問題是，要如何「發揮」潛意識呢？這才是

重點，這也是歷來一些心理學家、心理治療師、藝術家、宗教研究者，

甚至科學家，所不斷在努力探討的內容之一。 
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         在歷史上，潛意識的強大力量不斷顯現在神話、宗教、藝術和各種

文化活動的創造中，而一些心理治療專家，用催眠、夢的解析、自由聯

想、積極想像、藝術治療---等各種方法，來幫助人們面對那些難以理

解的意象，提煉其中的象徵意涵，一方面做心理療癒，一方面也可促發

創造力。但如專對創造力來探討，羅洛‧梅則先對潛意識予以界說：「知

覺或行動之豐富潛能，但卻是個人所不能或不欲實現者。而這些潛能正

是所謂『自由的創造力』的起源。」（註 39） 

         羅洛‧梅認為源自人格潛意識深處的創造力，是一種「頓悟」。他

以聖保羅（Saint Paul）在大馬士革路上的皈依為例，說明那是受壓抑

的潛意識，反彈起來改變了整個人格，潛意識似乎樂於「突破」我們日

常清醒時，拚命堅持的觀念和想法。這個突破拆毀了我們原有的假設，

也搖撼了我們所建構的「自我世界的關係。」（註 40）在書中，亞歷士

強調的：「發揮創造力、突破生活壓力、做自己生命中的主人。」其實

是很需要有這種「頓悟」的。 

四、 人生的覺察： 

  1.自己與自我： 

       在本書中，不斷的出現「我」「自我」「自己」「真正的自己」等名

詞，而亞歷士也承認這本書是「我」和「自己」的對話，是為「自己」

而寫的，是對「真我」的追尋，也是為「自己」療癒的過程。 

       弗洛伊德在「自我與本我」一書中，提出他的心理結構理論，把「我」

分為本我、自我、超我，這本我是指原始的本能衝動和能量、潛意識，

自我是相對於本我而來的理性、意識，超我則是社會倫理規範的代表，

這三者之間協調與否，往往關係到一個人的心理健康。（註 41） 
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       榮格亦在後期作品「基督教時代」中討論「自我」（Ego）意識的議

題，他認為：「自我是所有個人意識作為的主体，它擁有一個展現意志、

慾求、反思和行動中心的經驗。」「當自我試圖展現意志時，會遭遇來

自環境中相當程度的抵抗，如果這個衝撞處理適當，自我便得以成長。」

（註 42）不過，榮格心理學中最基本的特色應是「本我」（self）的論

述，他認為「本我是超越的，它並未包括在心靈領域中，它不僅超越心

靈領域，更重要的是它界定了心靈領域。」而由本我驅策，透過補償機

制所實現的，是「個體化」的過程，個體化（或譯為自性化）的概念，

基本上是要強調：「一個人最終將成為他自己，成為一個統合而獨特的

人，一個不可分割的整合個人。」（註 43） 

         亞歷士雖然也不斷強調要「成為自己」，但在二十五封信的表白

中，自己和自己的對話，大抵上是在人格、自我觀念及「客體我」之上，

尋找「真我」，也就是仍侷限於自我心理學的層次中。所以他的「成為

自己」，並未將二元對立統合起來，未能提昇到心靈的更高境界，更無

法往超越自我的層次發展。 

2.超越自我： 

      在西方心理學的發展中，佛洛伊德的精神分析學派被稱為第一勢

力，行為學派是第二勢力，人本運動則被視為第三勢力，但到了 1960

年代末期，在人本心理學家馬斯洛（Maslow）帶動下，興起了超個人心

理學。馬斯洛認為，人本心理學所追求的「自我實現」，會導向不建康

的個人主義，甚至於自我中心的傾向，所以人們應致力於「超越自我」。

（註 44） 

在第九封信中，亞歷士談到當「自己」與「自己」的對話出了問題

時，即是無法做「自我療治」時，應該找誰幫忙呢？他的建議是，去看

心理醫生、心靈導師、或心理學家---等。在此，即涉及了心理療癒、
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個人修煉、靈性提昇等方面，也可能跨越了心理、宗教、藝術等各種領

域，這可能使用的是，從精神分析到超個人心理學的各種可能性，而不

是亞歷士所強調：尋求心理諮商、找人談一談而己。在這方面我認為，

例如由美國的精神醫學專家羅傑‧渥許（Roger Walsh）和法蘭西絲‧

方恩（Frances Vanghan）所編的「超越自我之道」，其中所介紹的一些

有關意識之謎、超個人的「靜坐」、清明夢等研究，很值得我們依據個

人特性與需要去學習運用。 

在齊克果的存在辯証中，認為：「如果自我不要被現實所粉碎，則他

必須投入更高的境界。譬如在宗教境界裡，自我不是被現實粉碎，而是

自己粉碎自己，投靠於神，如此，反而保存了他的自我，重獲了他的自

我。」（註 45）不論由宗教，或其他方法，超越自我是成為「真正」自

我的重要途徑。這就像美國宗教學者赫斯頓‧史密斯（Huston Smith）

所說的：「我們人類都是為超越自己而被造的，惟有超越自己才能真正成

為自己。」 

3.愛與慈悲： 

         亞歷士使用自己的心靈羅盤，心靈地圖，在尋找真我的漫長航行之

後，終究回到了「愛與慈悲」的港口，他在結語中，發自內心地吶喊：

成為好老闆的關鍵，是要有一顆善良的心，是要存著對周遭所有人的

愛！ 

           在李安德對超個人心理學的討論中，談到 1950-60 年代，由於人

本心理學的興起，對美國社會文化產生鉅大影響，上千種的暢銷書，不

斷傳播這些流行語：自我尊重、自我接受、自愛、自我價值、自我肯定、

自我改善、自我覺察、自我成長、自我發展、自我實現等---，因為過

度的引用，引導許多人步入歧途，變成不建全的自我中心，使自愛變得

自私、自由變得不負責任，自我肯定變成不顧他人，自我接受變成自我
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放緃---，以致於有人稱之為「自戀狂的文化」。（註 46） 

           在上述個人主義的危機中，超個人心理學把人的超越性、靈性重

新引回到心理學之中，它最大的貢獻是，指出「自我基本上是屬於大我

（大的自我）的一部份，它根本上是與一個更大的整體密不可分，相融

相契的一部份，這個大我在不同文化中被賦予不同的名稱：『大我、宇

宙我、普通性之我、上帝、道、婆羅門、天---等』。」（註 47） 

           另外，羅洛‧梅在「哭喊神話」書中，以易卜生的「皮爾金」一

劇為例，評論個人主義與自戀型人化。劇中的皮爾金一直深陷在以個人

為中心、缺乏與世界的關聯、沒有對他人之愛的「自我」中，當他因此

陷入困境，終至想要求助於神時，卻忘記了神的名字。劇末的一段對白

是值得我們重視的：「皮爾金：『告訴我吧！我的自我、整個自我、真正

的自我在哪兒？』索薇格：『在我的信仰、希望和愛中』。」（註 48） 

         亞歷士所吶喊的「愛」，也正是上述皮爾金故事所要表達的意涵。

追求自我實現，確為人生重要的目標，但在追求的過程中，我們應切記：

因為有愛，才能使我們能成為「大我」，因為慈悲，才能使我們能在苦

難和信仰中保持心靈的平衡，在超越自我，尋找真我的航程中，「慈悲

與愛」，永遠是人生的終極港口。 

 

肆、對本書的評價： 

        在前面的討論中，曾提到美國在 1950-1960 年代以來，由於人本主

義的興起，有數以萬計的團體、書籍，在推動、指導「自我實現」的課

程。本書亦可視為，延續這類風潮的著作之一，但我並不願意單純的把

它視為流行文化的產物之一，也不願意以化約的態度，認定這類的勵志

書籍，將可能使人陷入「自戀」「個人主義」的危機中。因為在這書的討
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論中，究竟也涵蓋了生命的很多重要面向，而這些面向都觸及了現實生

活中，急切需要處理的問題；所以，對本書的評價，我是寧可以讀者的

「態度問題」來看待，而不用片面論斷的方式來做褒貶。不過，對於一

些個人在閱讀中感受到的優劣點，仍在以下做概要的提出： 

一、 優點： 

1.提供自我療癒的典範： 

          亞歷士強調，本書中的二十五封信，是自己和自己的對話，是個

人自我療癒的方式。在此，我們可意會到，他試圖為讀者提供一種自

我治療的典範，這些典範，可說是精神分析中「原我」、「個我」、「超

我」的協調過程，而這些過程，充滿了人本主義心理學的內容。 

     對時下一些，陷入精神苦悶的青年人，工作倦怠的上班族，缺乏

成就感，失去生活動力的人---等，亞歷士的心靈羅盤，指出做真正的

自己，一生都是你的機會，令人有被「指點迷津」的感覺，並進而興

起在書中「尋求寶藏」的慾望。 

    另外，本書在自我實現的意義論述上，在生活中的實踐建議上，

都有簡單、清晰的表達，使讀者能很快觸及它的核心思想，並去思考

它所提出的問題。尤其一封接著一封，二十五封信連貫下來，可謂目

標明確，一氣呵成，在坊間的一些勵志叢書中，它可說是比較完整，

值得一看的著作之一。 

    2.精彩的插畫和摘錄： 

    除了書中的主題論述之外，它有兩部份是值得讚賞的，這兩部份可

能是一般人所容易忽略的，但它的象徵和詮釋，卻能使人有自發性的體

悟，並興起解決問題的意念。 
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    其一是插圖的部份，這些超現實的圖像，大部份切重主題要點，它

不但帶動人的靈性思考，且衍發很大的想像空間，這正符應本書所強調

的，人要追求無限的可能性，飛向生命的顚峯。譬如第一幅圖像（p29），

是被鍊條鎖住的天使與悠游小魚的對比。最後一幅則是，置身在超現實

的自我圖像上，從制高點瞭望周遭的世界。我覺得，這些圖像確實令人

印象深刻。（p213） 

    其二是，每封信前面的名言摘要，做了很好的引言與提示，以及後

面的「創造機會的密碼」，對每篇的內容歸納了簡潔的重點。例如第一

封信前的「我活了一輩子，卻未好好過日子。」第二十四封信末了的密

碼：「所有的萝想，唯有在化成文字、數字、圖表或影像之後才會實現」。 

    上述這些精彩的插畫和摘錄，使我們在深入閱讀之後，能快速的做

一次全面的回顧，它可能讓我們比較容易抓住，一些需要反覆思考的核

心問題。 

二、 缺點： 

1.粗糙的心理論述： 

      亞歷士在本書中的論述，雖然以人本心理學為基礎，但全書所見

的，很多是一些「尋找自己」「做自己」「相信自己」「做自己的主人」

等，幾近於流行術語的不斷反覆，看多了會有點像在呼口號，而無法真

正進入深層的討論。而他對一些涉及心理學的議題，如意義問題、焦慮

和壓力、潛意識與創造力等，卻反而一語帶過，或語焉不詳，甚或有錯

誤的引喻。例如，他在第四封信中，描述了很多生活中的緊張和壓力，

最後卻又談到「不能靜下來聽自己的聲音」「不能肯定自己」「致死之病」

等存在意義的問題，這種把自我實現和工作情緒壓力穿插討論的方式，

形成一種錯置，也顯示了一些粗糙的心理論述，而這種情況，在本書中

卻是屢見不鮮。另外，他在對自我實現的論述中，一直停留在「非超越
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者」的層次中，但在終了時，卻強調要「引導他人觀照自我」，這也是

頗令人錯愕的。 

    2.缺乏整合的向度： 

         以人本心理學（Humanistic psychology）而言，主要是要研究人

的本性、潛能、經驗、價值、創造力及自我實現等，它的治療方式，不

是用來糾正、改變不正常的行為，而是要激發人的內在潛能做自我治

療。在亞歷士的自我實現的進路上，對本性、潛能、價值、創造力等都

做了一番討論，但他一直停頓在「二元對立」的論述中，而沒有走向超

越自我之道，這使得一般未具有這方面涵養的讀者，可能在兩難之中進

退維谷，或陷入個人主義的意識型態而不自知。例如他所強調的「不要

去想賺錢維生的事」「有時自私一點是必要的」，正是很多人「心理衝突」

的由來，要做自己想做的事，又要負養家活口的責任，要做自己，又要

愛別人，在二元對立的焦慮中，一般人是很難下抉擇的，而大部份人，

都是退回了安全地帶，做一個好父母、好子女、好配偶，做一個負責任

的人。在此，他的原我、個我、超我得不到整合，他無法超越自我，無

法在愛與慈悲中，做真正的自己。其實在自我實現的目標中，做自己和

愛別人是不衝突的，這正是很多陷入生命困惑的讀者所急切需要知道

的，但在本書中的論述中卻付之闕如。 

伍、結論： 

        在佛洛伊德所創立的頓悟療法中，認為「自我的潛意識受到壓抑，

而真實自我的發現就在揭露這些潛意識方面。」因此，心理治療所需的

一切，便在於幫助患者「學會破除自己的抑制，理解自己，傾聽衝動的

聲音，揭示勝利的本性，達到真知灼見和真理。」美國的人本心理學家馬

斯洛（Maslow），更進一步提出「個體的頓悟」（individual insight），

認為在這種「認識的、情感的和意動的成份同時並存的豐富體驗中」，頓
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悟才能有真正的療效。（註 49） 

        亞歷士在二十五封信中，企圖由傾聽自己的聲音，走向自我頓悟之

道，他自有他「做自己」「成為自己」的觀點，也自有他自訂的「成功的

定義」，但做為一個讀者，與亞歷士有不同的文化、生活、思想背景，絕

不可以照樣模仿，並停留在他的觀點上，否則，就做不了自己了。首先，

我們需要在這尋求頓悟的途徑上，做各個向度的，尤其是心理學方面的

延伸閱讀，充實自己的知識，並可找機會，與心理專家談談，另外，亦

可嘗試一些自我修煉，如此，方能免於一無所獲，甚或誤入歧途。 

        其次，亞歷士所論述的內容，是以西方的心理分析、人本心理學為

基礎，而在台灣的本土心理學發展中，也探索了很多與我們的歷史文化、

風俗習慣、思考模式相關的研究主題，我們在自己存在的大環境中，要

追求生命的意義，要做自己，完成自我實現，我想，本土心理學的研究

成果，應是相當值得參考的。 

        最後，我認為在追求自我實現的航行中，應以超越自我，生命的整

全為目標，而為達成這目標，東方的文化思想具有很重要的影響，因為

在西方超個人主義的發展上，東方哲學思想已被視為很重要的成份，而

我們在尋找自我開悟之道的過程裡，在這方面是必然先要「肯定自己」

的。 

（本文作者為台南縣新化鎮戶政事務所主任） 
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＜註釋＞ 

   註 1.榮格：《榮格自傳－回憶、夢、省思》，劉國彬等譯，台北：張老師

文化，1996 年，第 228 頁。 

註 2.本書亞歷士‧羅維拉：《這一生都是你的機會》范湲譯，台北：圓神

出版社，2005 年，第 018 頁。（以下簡稱本書） 

註 3.本書第 35 頁。 

註 4.本書第 37 頁。 

註 5.本書第 52 頁。 

註 6.本書第 60 頁。 

註 7.本書第 66 頁。 

註 8.本書第 73-74 頁。 

註 9.本書第 75-77 頁。 

註 10.本書第 91-94 頁。 

註 11.亞隆著，易之新譯，《存在主義心理治療》，台北：張老師文化，2003

年。 

註 12.本書第 102 頁。 

註 13. 弗蘭克著，趙可式、沈錦惠譯，《活出意義來》，台北：光啟文化，

2004 年， 

註 14.本書第 111 頁。 

註 15.本書第 113 頁。 

註 16.本書第 135 頁。 
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註 17.本書第 187 頁。 

註 18.本書第 183 頁。 

註 19.本書第 209-210 頁。 

註 20.本書第 211-212 頁。 

註 21.蔡美珠，《齊克果的存在概念》，台北：水牛出版社，2002 年。第 6

頁。 

註 22.本書第 118-119 頁。 

註 23.羅洛梅著，朱侃如譯，《哭喊神話》，台北：立緒出版社，2003 年。

第 88 頁。 

註 24. 亞隆著，易之新譯，《存在主義心理治療》，台北：張老師文化，2003

年。第 568 頁。 

註 25.本書第 30 頁。 

註 26. 亞隆著，易之新譯，《存在主義心理治療》，台北：張老師文化，2003

年。第 576-588 頁。 

註 27. 本書第 83 頁。 

註 28. 亞隆著，易之新譯，《存在主義心理治療》，台北：張老師文化，2003

年，23-24 頁，余德慧序。 

註 29.「憂懼」，丹麥原文 angest，英文譯為 dread，法文 angoisse，德文

angst，其中以德文較近原意，那是指一種憂慮、疑懼而帶痛苦的情

緒，它和恐懼（fear）的區別在於：恐懼有特定對象，而憂懼無特定

對象，其對象是一個「空無」，所以導致深邃的痛苦。（參考自：齊克

果的存在概念第 32 頁。） 
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註 30. 本書第 54 頁。 

註 31.羅洛‧梅著，朱侃如譯，《焦慮的意義》，台北：立緒出版，2004 年，

第 257 頁。 

註 32.楊韶剛著，《尋找存在的真諦》，台北：城邦文化，2001 年，第 119-120

頁。 

註 33.羅洛‧梅著，龔卓軍、石世明譯，《自由與命運》，台北：立緒出版，

2003 年，第 294 頁。 

註 34. 羅洛‧梅著，朱侃如譯，《焦慮的意義》，台北：立緒出版，2004 年，
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