
我
們常認為自己之所以煩惱或不開

心，是因為事情沒有順我的意，

只要別人或事情能改變就開心了。問

題是，很多時候，我們沒有能力去改

變他人，甚至我們往往也分不清楚，

究竟是事情本身，還是自己的反應讓

自己不快樂。

走出桎梏，釋放心中負能量

文英(化名)因為媽媽最近身體不好，

需要照顧，所以她需要經常回娘家，可是

只要聽到媽媽的抱怨跟訴苦，她就很不耐

煩也很生氣、很想逃開，甚至不想去陪媽

媽，可是一推辭不回娘家，又馬上覺得罪

惡感與擔心。她想：只要媽媽不要抱怨就

好了，為什麼她老是訴苦呢？如果我能陪

她，讓她開朗一點就好！就不會有這些問

題了。

到底讓文英苦惱的是媽媽的抱怨，還是

她內心對這個抱怨的解讀與反應？

我請文英停留在聽到媽媽抱怨的不舒服

上，安靜的感受這個不舒服，過一會兒，她

心中浮現四個字「無能為力」，這時候文英

稍稍的吐了一口氣，心情稍微舒緩，接著請

她去探索自己「對媽媽的抱怨如何解讀」才

會形成無能為力感。

她意識到，原來自己一直想幫媽媽解決

問題，希望她開心；也突然明白不是媽媽的

訴苦讓她難過生氣，而是「要幫媽媽解決問

題」的心態，讓自己有挫折與憤怒。

接 著 進 行 「 釋 放 」 的 做 法 ， 任 何 身

心的不舒服可以直接組合套用成「釋放

句」，如「釋放XX的能量」。說完之後保

持安靜與注意，尤其要注意浮現的念頭、

情緒或畫面出現什麼，再調整釋放句，一

層一層的釋放。

請文英釋放想拯救媽媽的能量，唸出釋

放句之後，請她放鬆地等待與注意自己的念

頭，心中浮現小時候父母經常吵架的畫面，

她想起有一次爸媽激烈爭吵過後，母親甚至

離家出走，所以從那時候開始，文英一心一

意努力要讓媽媽開心，很怕她難過，避免自

己觸發失去媽媽的驚恐無助。

放下重擔，不再無窮盡心累

一層一層的釋放，伴隨著一陣一陣哭泣

之後，文英雙眼有神，臉部柔和起來，也覺
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察到自己把這種相處模式，複製到其他關

係，只要對方不開心，就會極力討好配合，

到後來總覺得又累又想逃。

再次見到文英，她說現在可以平靜地聽

媽媽訴苦，不再有插手解決的衝動，明白這

些是自己的生命功課，同時又可以沒有負擔

的關心媽媽。

另外，玉明(化名)有一次感冒很嚴重，

感覺胸悶氣短、胸口非常疼，他覺察到自己

內心想透過「受苦、生病」來引起母親的注

意及關愛。通過釋放，第二天居然好了大

半，而且覺得這次生病是要喚起他有所覺察

的。

又君(化名)的經驗又是一例，有次孩子

從外地回來，老公一個人開車去接，但卻被

堵在路上，手機又快沒電，她在家感到焦

急、煩躁，埋怨老公不提早出發、不提前充

好電等等，她注意到這些怨念底下是「不能

犯錯」的想法。

於是她開始釋放「不能犯錯」的能量，

感受到身體的緊繃和小心翼翼的感受，慢慢

地心中浮現一個七、八歲全身緊繃的小女

孩；一層層情緒流動之後，她感覺輕鬆，自

由了。之後也不再像從前一樣責怪老公，關

係和諧多了。

蘇 菲 ( 化 名 ) 第 一 次 嘗 試 練 習 「 釋 放

句」，沒想到才唸一遍，就出現強烈的情

緒，且源源不斷冒出頭來，她才明白自己為

什麼總覺得心累？為什麼總是無精打采？這

是靠靜坐想不明白的，也無法靠鍛鍊或滋補

藥物可以解決的。

直入核心，鬆開受傷的記憶

柚如(化名)有一次釋放被否定和無價值

的能量時，出現小時候常聽家人說：「女孩

沒有用，長大只會賠嫁妝，嫁出去就是別人

的……」她帶著這份受傷的記憶，從小就很

認分乖巧，不敢奢求什麼，盡量幫忙家務，

協助弟妹功課，以減輕父母親的負擔，結婚

時把存款全交給母親，不取任何分文，希望

靠自己努力得到肯定，證明自己是有價值

的。

當她釋放卑微的能量時，出現滿腹的

心酸和委屈，那些過去壓抑下來的情緒如

洩洪般流動，接著她釋放心酸的能量，感

覺到心好痛好痛；再釋放心痛的能量，釋

放委屈、孤單、絕望的能量，慢慢的，她

感覺到一股股溫暖充滿，身心有一種嶄新

的輕鬆感。

琪琪(化名)則體悟到，常聽到要「同理

與接納」，但往往總是知道卻做不到。直至

學習「釋放」後，許多曾堅信不移、牢不可

破的信念都一一被釋放融化。

學習釋放的過程，她看見自己內心被

責怪的憤怒、被誤解的委屈、被誣陷的悔

恨 ， 和 不 被 理 解 的 痛 苦 從 何 而 來 。 了 解

源頭並清理療癒，身心靈就像電腦重灌軟

體般，獲得嶄新的思緒，心情不僅變得輕

鬆，也不再局限於某種認知，處事更為彈

性，亦能掌握好分寸與界線。最直接受惠

的是她的孩子，「釋放」讓她與孩子的緊

張關係，轉化為自在且緊密，她真心感謝

孩子們來到世界上成為最親愛的人，這份

超越自我的禮物，無價！

我們的心受傷之後，會對事情產生觀點

與結論，日後再碰到就會從這些受傷結論去

解讀事情。所以會讓人產生苦惱的，往往並

非事情本身，而是它帶出的扭曲解讀與受傷

的記憶。

學習釋放可以讓我們從表面的困擾深入

到問題的源頭，直接鬆動受傷的記憶，回歸

原本的天真與自由。(更多釋放的說明請參閱

《當下的釋放》，劉素珍著。)

的……」她帶著這份受傷的記憶，從小就很

認分乖巧，不敢奢求什麼，盡量幫忙家務，
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