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前言

多年前，我将自己对身心灵健康的研究心得写成《信任·当下：快乐人生的11种智慧》，此书出版后
，广大读者反响强烈，也帮助很多人深入体会生命的真谛。
这些年我萌发了另一个念头一希望将身心灵整体健康理论转化为浅显易懂的观念，再配合简单易行的
“心理时间”冥想练习，引导忙碌的现代人，运用对这些思想的深入认识，激发身心的自我疗愈力。
我在带引学员进行冥想练习时，曾有学员在课上分享他奇妙的经历：随着声音的导引，他进入一种放
松的状态，觉得自己似乎飘浮起来，进入全然放松的境界。
他说，这是他人生中所经历过的最为美妙的事情。
冥想练习课后，他终于明白，灵魂是独立于身体之外而存在的。
而人一旦明白这一点，就会对生命和死亡抱持全然不同的态度。
在练习时，我会感到心口与后背逐渐温热起来，以一一种别人难以明白的方式，散发被我称之为“疗
愈能量”的光和热。
同时，我亦能感受到自己的周围已构筑起一个“疗愈场”，能够启动所有人内在的“自我疗愈能量”
。
阐扬“信念创造经历”的真理，是我写本书的目的。
书中的文字及练习都具有极大的心灵能量，在此，我诚心祈愿此书能协助读者启动内在的“自我疗愈
力”，增进身心健康，活化人际关系，并使他们拥有更加美好的生活品质。
许添盛
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内容概要

　　探寻内心深处的力量，用爱活出真正的自我　　心灵推手许添盛医师通过文字和冥想练习，与我
们分享如何连结内在灵魂、与疾病对话等生命课题。
在对话探索的过程中，内心深处的能量得以源源展现，并成为一股强大的正向力量，在现实和心灵之
间搭起一座沟通的桥梁。
你便能由此开启自我疗愈力，减轻慢性病痛，活化人际关系，让身心获得更深更广的生命喜悦。
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作者简介

　　许添盛医师，毕业于台北医学院，曾任台北市立疗养院精神科医师、台北县立医院身心科主任、
中华新时代协会理事长；台湾《联合报》、《中国时报》、《大成报》专栏作家。
多年来在台湾、香港、北京、深圳等地区及马来西亚、美国、加拿大等国举办讲座，场场爆满，佳评
如潮。
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章节摘录

有部武侠小说引用了《易筋经》的一段话：“三年树，四年山，五年看大海。
”在小说中，很多学武之人对此话视而不见，可是，一个疯子却按照这种方法练武，他就这样看树看
了三年，看山看了四年，看海看了五年，后来，他忽然感觉自己能与万物合而为一。
·外在世界是“伪装实相”肉眼只可以看到外在世界，譬如你用眼睛可以看到树，用耳朵可以听见声
音，用手可以感觉东西的软硬程度，用鼻子可以辨识各种气味。
但是这些外在感官(眼、耳、鼻、舌、身)感觉到的世界是伪装的。
究竟什么是真实的世界？
我们眼中的世界和真实世界的差别又在哪里？
外在世界是从内在世界浮现出来的，眼睛看到的外在世界只是“伪装实相”，时间、空间都是伪装实
相的一部分。
你可以闻到味道，是因为嗅觉黏膜吸收了外在气味的分子，嗅觉细胞和外在分子结合后，将信息传到
嗅觉区，因此你能闻到味道。
你可以看见世界，是因为外界光线照射到物质，物质吸收了光线，辐射出的光子进入眼睛，成像于视
网膜，脑中接受讯号后才产生视觉。
大脑也是伪装实相的一部分。
你知道我在触摸你，是因为皮肤的触觉细胞将信息传给了大脑，于是大脑知道：原来有手在触摸你。
透过大脑，我们跟所有的伪装实相密切相连。
外在感官是内在感官的伪装，是我们得以在地球上生活的一个感官系统。
但如果我们只运用外在感官来感知世界，就不可能真正体会内在实相，因为内在实相只能用内在感官
来体会。
对内在感官而言，现实空间并非只是空间，而是涵盖过去和未来的混合体，甚至包括其它的可能实相
。
如果我用外在感官看你，会看到一个穿着洋装的长发女子；但如果我用内在感官来看，你的样子就只
是人的样子。
内在感官可以同时感受到现在的你、过去的你以及未来的你。
内在感官(来自内我)是用来了解内在实相的工具。
不论现今的科学领域有多么复杂的设备、多么精密的仪器，这些仪器设备都只是在和外在实相打交道
，它们无法了解宇宙真正的奥秘。
科学家终会发现，唯有使用内在感官才能真正了解宇宙的秘密，而不只是透过仪器。
·探索内在实相的方式“第一种内在感官”，又称为“内在振动性触觉”。
如果你用外在感官去看一棵盆栽，将可以触摸到叶子，并闻到泥土的味道；但如果从内在感官看盆栽
，你可以体会身为盆栽的感觉。
比如我走过一条街道，用外在感官看到街道上有车子、房子以及行人。
如果用“内在振动性触觉”感受，我会感觉自己是房子的一部分，房子也是我的一部分；我是车子的
一部分，车子也是我的一部分。
我的身份感扩大了。
当我看着河流的时候，河流与我互为彼此的一部分，我的一部分意识与河流一同穿越沟壑、流向草原
，这种感觉仿佛用眼睛看外在世界那样生动。
外在感官是二元对立的，它让我们觉得自己和树是分开的，树是树，我是我；我们和家庭是分开的，
丈夫是丈夫，我是我，小孩是小孩，房子是房子。
外在感官被认为有一个感知者和被感知者，人感知到东西，则意味着人跟它是分开的。
可是，当你运用第一种内在感官时，产生的感知会让你扩大身份感，你成为所见所闻的一部分，到最
后已无法分辨是你在看山，还是山在看你；或者你和山两相对望；还是你根本就在看自己。
早期原始部落的人认为大自然是神明的化身，所以他们容易和大自然产生交融的情感，这就是运用内
在感官的表现。
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内在感官和内在实相打交道，是内在实相的探索方式。
它所倡导的，不是要你去观察一件事情，而是成为你观察的那件事情。
在运用内在的感官时，发挥你的想象力很重要，想象力属于心智的能力，而大脑只是心智的伪装版本
。
要了解事物的本质只能用内在感官。
比如仪器只能剖析苹果的物质结构及基因特性，而内在感官却可以穿透苹果，直接感受苹果的存在本
质。
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后记

每每新书付梓前，主编总爱从我身上寻些秘密以饷读者。
果不其然，这回她又问我：“你是个受西方正统医学训练的医师，怎会义无反顾地走上‘身心灵’健
康这条路？
那些观念从你口中说出，为什么总是如此地斩钉截铁？
我想，其中一定有些震撼人心的转折点，或是不为人知的故事吧⋯⋯”关于这条路，虽然走了还不到
一半，但这番话却勾起我内心的诸般酸甜苦辣。
也好，应主编要求，谈谈过往那段从未诉诸文字的秘密⋯⋯二十年前，一个阳光灿烂的日子，当时的
女友在阳明山上告诉我：“你知道自己是谁吗？
你知不知道你活在世界上是有使命的？
在这个充满苦难的时代，人类将面临前所未有的巨大问题，你正是为了帮助世人而来的，你会发挥潜
能，将人类带往一个真善美的新世界！
”那是我第一次刻骨铭心地谈恋爱，“爱情是最有力量的催眠师”，虽然我是没有宗教信仰，更不曾
想过要当拯救世人之类的人，但却相信女友所说的每一句话。
紧接着，种种问题排山倒海而来：“这是为什么？
为什么是我？
”“到底我是谁？
如果我来到人世间是有使命的，我的使命又是什么？
”接下来的时间里，女友为了与我共创未来，编织了许多“善意谎言”来鼓励我，这大概是我生命中
最奇妙的一个神话。
初尝爱情滋味的我，便因此陷入感情的折磨，同时，还面临大学重考的压力。
当时我躲在补习班后巷大声哭泣，向圣母玛利亚祈求一请你帮助脆弱的孩子，赐给他勇气及智慧，以
便他可以平安度过生命的危机，引领他走上人生的道途。
如果人人皆有佛性或神性，我相信那一天就是我内在神性发动的时刻。
后来我在一些书里，读到和一般宗教有别的信仰精神，我满心激动且热泪盈眶，这份终于明白“我是
谁”的内在感动，无法用文字形容。
在一次又一次感动的泪水中，我只是全然地阅读“我是谁”有关的章节，并努力回想及追寻这个问题
。
至于女友告诉我的“拯救人类”、“带领世人脱离苦难”的部分，和我单纯的家庭背景，以及当时的
我，扯不上一点关系。
于是，我彻底割舍了这个投射出太多爱情能量的痛苦关系。
经过几个月的努力，我考上了台北医学院医学系公费生。
但是，我身上某些东西不一样了一我的人生也不同了。
如果有人问我：“许医师，时至今日，你还真的认为自己是来拯救人类脱离苦难的吗？
”告诉你，其实是与不是，已不重要。
我只知道，每个人内在都有“慈悲心”，凡行慈悲之道及怀有爱之心的人，都是普救众生的佛陀。
许添盛
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