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前言

　　序作者序1　　東西方觀點撞擊出的火花／張德芬　　許多年前，當馬提納的第一本書《學會情
緒平衡的方法》在臺灣出版時，我就讀過，當時覺得受益良多。
看著他的相片，我很想到荷蘭去上他的課，但想到路途遙遠又人生地不熟的，就打消了這個念頭。
不過後來出版《遇見未知的自己》時，我引薦了他的書，推崇他的書提供了治理情緒的好方法。
　　二○一一年我回臺灣時，偶然發現馬提納居然在臺灣開了一個一天的課程，我剛好有空參加。
因此，我非常高興能一償多年的夙願，與他相識了。
當時我要求馬提納答應我做一個訪談錄影，放在我的「內在空間」網站上，他也慨然允諾。
　　回到北京沒多久，我就收到馬提納的來信，告訴我他在夢中獲得啟示，要與我合寫一本書。
我很驚訝也很榮幸，就欣然答應了。
七月份，他到大陸開工作坊，並且在北京和我舉辦了一場對談會，接受在場聽眾的提問。
之後我們又花了整整三天的時間，在一起好好探討了一些靈修人士最常問的問題。
　　我們從東方和西方的觀點，也從男人和女人的角度，探討了各種關係（親密、親子、金錢、工作
等），以及健康、靈修、災難，甚至死亡等議題。
我和馬提納非常投緣，很多觀點都極為相似，但又有互補的效果。
幾天工作下來，我們都非常開心、愉快。
　　馬提納是我見過的靈性老師當中，自我執著相當不顯著的人（是的，很多靈性大師的小我還是非
常執著）。
我們除了正經地談論工作之外，也會聊聊現在靈修界的新潮流，還有一些著名心靈導師的八卦（我的
最愛，呵呵），也談到了我們個人在靈修及生活上的一些議題和困境。
　　馬提納破例為我做了一次諮商，對我的幫助也很大。
他帶領我進入一個積極、正面、充滿光的領域，在那裡，我享受到回歸天家般的喜悅和放鬆。
此外，他也對我提起未來的計畫和抱負，聽得我目瞪口呆，只能說他是一個精力旺盛、執行力強，又
很有抱負的人，說到的一定做到。
我深深為他對生命的熱情和付出而感動，也真的很高興能有這樣的緣分與他合作寫書。
　　願大家都能在本書中找到自己追尋已久的答案。
　　作者序2　　願你體驗無邊的愛與幸福／洛伊．馬提納　　能與德芬合著本書，我深感榮幸。
與德芬相識實屬幸事，她對靈性法則的研究與實修已持續多年，在這方面的智慧與知識令人欽佩。
　　我的經驗則來自截然不同的背景。
三十五年間，我一直為病人治療各種「不治之症」，如癌症、糖尿病、風濕病、高血壓、白血病、慢
性疲勞等等。
經我治療的病人成千上萬，而在我尋找疾病的意義與療法的過程中，他們都是我的老師。
我自己有很多發現，同時眾多老師與醫生也發掘出大量新穎或傳統的療法，從他們那裡我同樣獲益良
多。
經過三十五年不間斷地研究與實踐，在靈性知識與疾病成因方面，我累積了大量經驗，也有了許多突
破，治癒了百分之八十以上的頑症。
　　現在我四處旅行，並將自己的經驗傳授給世界各地的人。
而有機會來到亞洲，幫助這裡的人變得更加快樂、健康、成功，使我從心底感到榮幸。
　　與德芬合著本書的過程是一段美好的體驗，我從她那裡學到了很多，而我們彼此分享觀點與經驗
時也十分愉快。
　　在完成本書的寫作之後，我有了幾項新發現，創造了一系列有助於本書讀者的新方法，我稱之為
「快樂生活療法」。
所有人都可以放心運用這些療法，因為它們只作用於人的心智情感能量體。
你必須先找到自己的原型療法，而這有助於你創造內在的寧靜。
　　我還有另外一項重要的發現：每個人都可以連結那個最大的療癒力量，即所謂的「更高自我」。
我已經發現一種簡單的連結方式，而透過這個方法，可以快速治癒百分之九十到九十五的疾病。
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　　願你擁有健康快樂的生活，體驗無邊的愛與幸福！
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内容概要

　　國際知名療癒師　馬提納 ＆ 身心靈作家　張德芬攜手合作，　　從東西方觀點、不同性別角度
切入，以精采問答撞擊出靈性智慧的火花！
　　有關靈性，最具代表性、最切身有益的60個問題，　　讓你突破心靈的框架，覺知生命的真相，
找回人生的豐盛與大自在！
　　長期覺得不快樂，是憂鬱症嗎？
如何消除錯誤的金錢觀？
活在當下與建立願景是否互相矛盾？
想戀愛又怕受傷害，怎麼辦？
想改善與父母的關係，有哪些行之有效的方法？
如何讓孩子愛上學習？
如何面對突如其來的災難帶給我們的傷痛？
遇到工作狂老闆怎麼辦？
　　在多年的演講和授課經驗中，身心靈作家張德芬與國際知名療癒師洛伊．馬提納經常面對聽眾或
學員提出的各種人生疑惑，因緣際會之下，兩人決定聯手打造一本問答形式的心靈成長入門手冊。
　　他們從數萬名讀者的來信，以及工作坊和座談會聽眾的提問中，精選出60個最具代表性、眾人最
關心的問題，涉及的層面包括親密關係、親子關係、金錢、工作、情緒、健康、靈修、災難，甚至死
亡。
兩人分別從東西方不同的觀點和男女性不同的視角提出深刻而精妙的解答，完成了這一部心靈成長隨
身指南，希望每個人都能在書中找到自己追尋已久的答案。
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作者简介

　　張德芬　　臺大企管系畢業，擔任臺視記者、主播多年後，在美國UCLA取得MBA學位。
　　二○○二年開始，受到啟發與指引，辭去高薪的工作，專心研修瑜伽及新時代的各類心靈課程。
多年來，學習了各種不同的心靈成長及心理治療方法，並且博覽了一百多本中英文的相關著作，透過
每日的觀照和靜坐，體悟了許多靈性及個人成長方面的心得。
現在最關心的是「人類意識的進化與提升」，希望幫助更多人發現內在真實的自我與幸福。
　　從一九九四年開始長年定居北京，並取得中國國家心理諮詢師的執照。
　　著有多本身心靈小說，如《遇見未知的自己》《遇見心想事成的自己》《今天我會心想事成》《
活出全新的自己》，以故事的方式深入淺出地跟大家分享心靈覺醒的祕密，銷售已突破一百萬冊。
翻譯作品則有美國熱門暢銷書《一個新世界——喚醒內在的力量》《修練當下的力量》《米爾頓的祕
密》。
二○一○年成立了身心靈網站「內在空間」（www.innerspace.com.cn），提供對身心靈成長有興趣的
人一個更好的資訊互動平臺。
　　洛伊．馬提納（Roy Martina）　　荷蘭的醫學博士。
從一九七八年開始鑽研自然醫學，包括了針灸、順勢療法、草藥學、脊椎整脊、花香療法、氣功、免
疫療法、虹彩診斷法、回溯療法、電子診斷、生物反饋與其他療法，並以另類醫療專家資格，在荷蘭
、瑞士、美國、加勒比和義大利等地執業。
　　他習武三十五年之久，是黑帶六段高手，曾經蟬聯歐洲自由搏擊賽冠軍七年。
目前定居於佛羅里達州，但多數時間旅居世界各地授課，也曾多次應邀來臺授課。
　　他已撰寫了《學會情緒平衡的方法》《學會情緒平衡的方法2——身心靈全方位療癒》等四十多
本關於健康、生命活力、靈性成長、減重與營養方面的著作，並開發各種新療法與技巧，傳授給專業
人士與一般大眾。
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书籍目录

〈作者序〉東西方觀點撞擊出的火花　　張德芬〈作者序〉願你體驗無邊的愛與幸福　　洛伊．馬提
納第1章　情緒－－逃離負面思維的陷阱Q1：長期覺得不快樂，這是憂鬱症嗎？
Q2：誰該為我的憂鬱負責？
Q3：誰能為我徹底治療憂鬱？
Q4：如何處理憤怒的情緒？
Q5：如何面對孤獨？
Q6：總是有罪惡感怎麼辦？
Q7：如何面對恐懼？
Q8：如何觀察負面的情緒和想法？
Q9：人為何生來要受苦？
Q10：可否介紹一些處理情緒的實用方法？
Q11：針對憂鬱問題，是藥物比較有效，還是靈修？
第2章　金錢－－內在豐裕帶來外在富足Q12：追求心靈成長必須看淡金錢嗎？
Q13：內在豐裕會帶來外在富足嗎？
Q14：做不做慈善有沒有對錯之分？
Q15：有錢了之後為什麼反而不快樂？
Q16：如何消除錯誤的金錢觀？
第3章　吸引力法則－－為何無法心想事成？
Q17：如何發現生命的更高目的？
我命中注定的事物到底是什麼？
Q18：許下願望之後，該如何實現？
Q19：活在當下與建立願景互相矛盾嗎？
Q20：如何在臣服當下的同時，期待更美好的未來？
Q21：為什麼我經常想像自己或親人身上發生了不好的事？
Q22：如果真正地臣服，是不是什麼都不用做，就能「心想事成」？
Q23：吸引力法則對自己之外的人有用嗎？
第4章　愛自己－－發現內在的力量Q24：如何善待自己？
Q25：如何真正從關注外在轉變成關注內在？
Q26：如何每天多愛自己一點？
Q27：同性戀者該如何接納自己？
Q28：同性戀者可以改變自己的傾向嗎？
第5章　親密關係－－世上沒有所謂的完美關係Q29：與父母的關係不好，會影響到我的親密關係嗎？
Q30：想談戀愛又怕受傷害，該怎麼辦？
Q31：有了外遇卻無法自拔，該怎麼辦？
Q32：我該為了孩子忍受老公的外遇嗎？
Q33：該不該繼續維持沒有愛情的婚姻？
Q34：世界上有所謂的完美關係嗎？
Q35：愛上不該愛的人，難以放手，怎麼辦？
第6章　為人子女－－接納並放下父母帶來的傷害Q36：與原生家庭父母的關係，會決定我們的人生嗎
？
Q37：如何放下父母對我的傷害？
Q38：父母身上的缺點讓人難以接受，怎麼辦？
Q39：想改善與父母的關係，有哪些行之有效的方法？
第7章　為人父母－－與孩子共同成長Q40：好父母有統一的標準嗎？
Q41：如何以正確的方式批評或讚美孩子？
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Q42：如何教會孩子合理表達情緒？
Q43：該如何改變拿孩子出氣的惡習？
Q44：孩子以自我為中心怎麼辦？
Q45：如何讓孩子愛上學習？
Q46：為什麼孩子一生病我就生氣？
Q47：孩子困在憂鬱情緒中怎麼辦？
Q48：如何幫助青春期的孩子建立自信？
Q49：開發潛意識可以幫助孩子改善學習成績嗎？
Q50：為人父母者該如何面對身心障礙的孩子？
Q51：如何接納同性戀的孩子？
第8章　無常－－如何面對死亡與災難Q52：想到死亡就會感到恐懼，怎麼辦？
Q53：如何面對突如其來的災難帶來的傷痛？
Q54：車禍奪走女兒的生命，我該如何走出傷痛？
Q55：占星術真的可信嗎？
第9章　關於工作、學習和成長Q56：遇到工作狂老闆怎麼辦？
Q57：職業婦女如何在工作和生活之間取得平衡？
Q58：靈修課程可以保證解決我所有的問題嗎？
Q59：如何將從書中學到的靈性知識運用到現實生活中？
Q60：人生功課如何變得輕鬆、簡單一點？
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章节摘录

　　第1章　情緒——逃離負面思維的陷阱　　Q1：長期覺得不快樂，這是憂鬱症嗎？
　　我總感覺活得不快樂、心情很低落，是不是得了憂鬱症？
　　馬提納：許多人所謂的憂鬱都不是醫學上的憂鬱症，對這些人來說，憂鬱是一種不快樂的狀態，
而在醫學上，憂鬱則是一種徹底被負面情緒吞沒、認為活著完全沒有意義的狀態。
當某人罹患醫學上的憂鬱症時，會什麼事情都不想做、什麼東西都不想要，只想待在那個狀態裡；事
實上，他也不希望得到幫助，因為一切對他來說都太難以承受了。
這就是醫學上所謂的「憂鬱」，而醫生遇到這種狀況時，多會以各種藥物治療。
　　但人們所謂的憂鬱，在我看來大多數是一種不快樂的狀態。
「我對生活不滿意」「我不快樂」「我陷在這種情緒裡了」「我再也不知道該做些什麼、該如何讓自
己快樂了」——這一切加在一起，就成了所謂的憂鬱。
其中，有些狀況又比其他的好處理。
　　在這個問題中，我覺得最重要的是大家應該要了解，自己沒有得憂鬱症。
許多人長時間表現得憂鬱或無聊，我們稱之為慢性憂鬱。
因此，姑且假設這種憂鬱是因為生活讓我們覺得不快樂，再也沒有任何熱情去做自己必須做的事。
會出現這種狀況，部分原因可能是潛意識在告訴我們：「聽著，你走錯路了，如果繼續走下去，就會
偏離自己的人生軌道。
所以，你現在真的該清醒，並開始採取某些措施了。
」　　我認為，現在的教育缺少某種可以伴隨我們成長的「練習」——練習維持自己的情緒狀態，練
習保持快樂，練習管理自己的情緒。
我們沒有接受過那樣的教育，因此，當遇到情緒問題時，例如出現憂鬱現象，會不知道該怎麼辦。
然後，我們就必須去看醫生，而醫生可能會過度治療。
諸如此類。
　　有些很有趣的研究顯示，讓憂鬱症患者每天做一件事，例如每天跑步半小時，四週之後，有百分
之八十的患者其憂鬱情況會消失。
這件事情很重要。
因此，治療憂鬱最好的方法就是讓自己忙起來，有規律地做某件事。
有時候，你不想這麼做，但如果你真的想走出憂鬱，就得採取行動，因為世界上沒有那種讓你突然好
起來的魔法。
　　張德芬：從醫學上來看，憂鬱問題起源於生理上化學物質的不平衡。
一開始，這個問題來自你的內心世界——你的想法，或是你不快樂的情緒。
然而接下來，憂鬱的問題會漸漸影響生理，也就是體內的化學物質會失去平衡。
因此，吃些抗憂鬱症的藥物的確有幫助，但我認為最有效的方式還是運動，鍛鍊身體。
如果可以讓體能保持在最佳狀態，想要憂鬱都很難。
　　而從身心靈的層面來看，憂鬱問題的解決之道就是去檢查自己對人生的看法。
許多人常常抱持著錯誤信念，認為自己必須扮演某些角色或表率，例如必須成為成功的人、有名的人
，必須做個好女人、好母親，必須有個伴侶，或是認為某份工作對自己非常重要，沒有它就完蛋了。
如果常常抱持這些僵化的思想，它們就會在生活中製造痛苦和麻煩。
我們必須看清楚自己內在這些錯誤的想法，看出它們的虛假、看出它們帶來的痛苦。
　　馬提納：是的，在我看來，憂鬱是在邀請你改變生活，你應該對自己說：「好的，我接受。
」而很多時候，你自己做不到，這時就需要教練或治療師在一旁支持你，有時甚至強迫你去做某些事
，以走出憂鬱。
許多憂鬱的人在書中找到了答案，卻累得無法採取行動，因此你必須邁出下一步，將憂鬱消除。
然後，即使體內的化學物質失衡，透過鍛鍊身體等行動，化學狀態也會恢復平衡。
也就是說，情緒上的化學失衡並不意味著一定要以化學藥物才能治癒，許多人不依靠藥物，治療的效
果也很好。
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他們練氣功、練太極，這些活動都是治療憂鬱的好方法。
正如德芬所說的，運動或體能鍛鍊是憂鬱最有效的療法。
　　張德芬：我認為，我們可以把憂鬱看成人生的禮物。
正如馬提納所言，憂鬱代表我們不在軌道上，也代表我們對某人或自己有許多壓抑的憤怒。
壓抑憤怒是不健康的，因此會產生憂鬱。
這其實是一份禮物，讓你注意到它，進而改變自己的生活、信念或人際關係的模式。
也許你需要切斷一些關係，辭掉現在的工作，轉換人生跑道，也許你就是不喜歡現在的生活，這意味
著你必須有所改變，但大多數時候，我們都缺少改變生活、換工作或切斷關係的勇氣。
因此，可以把憂鬱看成一份禮物。
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