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前言

　　推薦序一自己就是最好的治療師　　對我而言，鄭存琪醫師是年輕一代精神科醫師裡很特殊的一
位。
從他在擔任住院醫師的期間，我就感受到他的不同：講話輕柔，不急不徐，做起事來簡潔明快，待人
處世溫文有禮，喜歡心理治療，甚至本身也修習藏傳佛法，對榮格心理學、超個人心理學都有興趣，
聽他說要出書了，我很榮幸得以先睹為快！
　　這本書從壓力調適談到自我探索，不需要什麼理論，而是直接的實務操作與親身體驗；有圖畫物
料做為工具，又有如詩般雋永短句輕聲叮嚀；出入內外、動靜之間，隨手拈來，都是美妙心靈、巧妙
心思的呈現，讓人看了愛不釋手。
　　在現代文明的催促下，人們已很少有時間去欣賞生命的歷程與生活的本質，隨著步伐的加快，更
難得有停下來的機會去看看周遭大自然的歡喜自在。
其實我們是可以活得更簡單的！
尤其當我們體悟了生滅無常的現象後，心更放鬆了、平靜了，還有什麼不能放下呢！
　　我尤其喜歡第六章透過書寫及藝術治療所進行的自我探索與全然接納，誰說壓力的調適一定要透
過旁人的引導或者治療呢？
原來自己就可以是自己最好的治療師，只要你願意來一趟自我探索，你就可以和真實自我相遇，讓光
照亮了你，讓陰影逐漸消散。
你──要不要試試看？
（本文作者陳登義為台中仁愛之家附設靜和醫院院長∕資深精神專科醫師）推薦序二以曼陀羅迎接新
的一天　　收到存琪這本手稿時，正值莫拉克颱風重創南台灣，災民所爆發的強烈情緒已似另一波更
可怕的土石流滾滾而來，雖舉國動員全力協助災民居所的重建，然而，災後心理創傷的修復更是刻不
容緩，否則難以達到實質上的身心安頓。
 　　事實上，以目前全球金融風暴，災難頻傳，人心特別浮躁激盪之際，每個人都需要找到屬於自己
的舒壓與身心調適的方法，因此，特別欣見由精神科醫師所撰寫的心靈書籍的出版，存琪這本《放鬆
．放慢．放下》不只圖文並茂，讀來清新簡潔，更搭配了由作者本人柔和溫暖的聲音所錄製的冥
想CD，其可貴之處是在於書中簡單易行的方法確能落實，方便讀者自行運用而不必假手他人。
　　因為，大道理人人會說，殊不知急於以語言去勸慰他人，例如：「不要想那麼多，要勇敢，活著
就要感恩，比起罹難者你幸運多了⋯⋯。
」這種語言的空泛與殺傷力往往帶來反效果，知易行難的勸慰只會為受苦者帶來更大的壓力。
其實，助人者最需要的是準備好自己的那顆心；安靜傾聽的心，才有可能真正做到同理陪伴支持與協
助他人。
　　本書深入淺出，值得讀者細細品味，但，更重要的是要能做到「起而行」。
作者提到人人可玩的藝術活動時，介紹了「曼陀羅」。
事實上，這亦是身為藝術治療師的我，每天都不可少的靜心活動。
　　每天早上我都會在窗邊的書桌前坐下來，在淡淡晨曦中，點上精油，放首音樂，以一個「曼陀羅
」迎接新的一天，畫著這象徵生命的起承轉合卻又無始無終的圓，為自己揭開這一天的序幕。
　　記得有一次我正徘徊於某個抉擇之間，揹負著極為沉重的壓力，那天早晨， 當我坐下來照例先緩
緩畫圓，畫著畫著，圓內出現了一個人揹著背包走著一條漫漫長路，邊走還邊回頭瀟灑的揮著手，我
對畫畫的自己說：「是了！
就勇敢向前走吧！
上帝不會給人承受不起的重擔！
」 　　於是，慢慢的我心安靜下來，愈畫愈篤定，完成後的瞬間還頗為滿意這幅畫， 當下提起筆來
，理所當然的要給這幅畫一個題目，就叫做「上帝不會給人承受不起的重擔」吧！
　 　　想不到，下筆時突然幾個字活生生跳了出來，而我的筆不由自主地寫下另外四個字：「一路捨
去！
」　　一路捨去？
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 這四個字深深撼動了我！
這四個字「一路捨去」到底是從何處冒出來的呢？
我無從得知！
當它盤旋在我的腦海裡時，我卻立時有了頓悟：「是啊！
並非上帝要人死命的背著重擔，而是人自己不肯捨去！
當人以為是神給的就只有被動的承受時，會看不見：其實是自己不肯捨才讓行囊變得如此沉重的！
」　　這頓悟令人有一種說不出的讚歎！
曼陀羅確能幫助人明心見性，從而看見了人的自由意志，做出及時放下的抉擇，此時的心情頓時變得
無比輕快，實非筆墨所能形容！
　　藉此個人的體悟以印證書中所言不虛，更鼓勵大眾都來動手嘗試創作吧！
 行動就會帶來力量，而生活本身即是一門藝術！
（本文作者呂素貞為專業藝術治療師）自序找回放鬆的本能　　因為個人的個性、興趣、人生經驗與
緣份，我常遇到的服務對象，是有所謂精神官能症（俗稱：腦神經衰弱、自律神經失調）者，也就是
因一部分體質與一部分個性和壓力因素，造成輕型憂鬱症、焦慮症、失眠的人們，他們的共同經驗之
一，就是容易感受到壓力、緊張與焦慮，而在這種緊張的狀態下，常希望能趕快完成工作，才有放鬆
的感覺；他們對於挫折、額外的工作或生活變化，通常耐受性不高，所以表象上看起來容易煩躁、生
氣。
　　有這些困擾而無法調適、影響到生活功能的人很多，很容易在自己或生活周遭的親友身上，發現
有這些現象。
事實上，精神官能症的盛行率是：至少25%，即每四個人就有一個，而且因為生活步調快、壓力大、
找不到人生意義，它的盛行率還在繼續增加中，它是現代社會文明的代價。
　　當然，生活上不可能沒有壓力，適度的壓力也是成長的動力，而且，「壓力」的認定，是相當主
觀的，它牽涉到很多過去成長經驗、個性、認知、情緒處理經驗的影響，例如：內在沒有自信、把內
在恐懼投射到外境、擔心被他人指責或評論、習慣依賴或討好他人、把生活價值放在無法把握的他人
身上（如：小孩）、完美主義、總是無法達到自我的要求、理想與現實的落差太大、不清楚優先順序
與取捨之道、缺少彈性與策略、想掌控但無法掌控、或外在實質的外在壓力（如：負債、經濟問題）
等因素，都可能是容易緊張、焦慮的原因之一。
 　　所以，壓力調適的過程，其實便是內在的自我探索之旅。
從剛開始的抒解壓力，到增加自我覺察，了解與接納自己的特質，探索自己的人生意義，在不斷地了
解、接納自己中，深化並整合自己，善用內在的資源，活出個人的獨特性，並與他人和平共處，穿越
表象，能夠欣賞、感謝與享受生命的豐足，與生命共舞。
在這一步步的旅程中，完整自己的生命。
這也許是我們這輩子前來的目的。
 　　在這個壓力調適與自我探索的學習過程，我體驗了許多方法，後來選擇了這一些覺得適用於自己
與一般大眾的方法，並且反覆練習、運用。
經驗告訴我，方法其實並不需要很多，只要這些方法能有效地抒壓、具有自我了解的開展性與深度，
對於生命，都具有很多啟發性的。
這就是這本書出版的緣由：希望與大家分享這些方法與經驗。
此外，這本書有一些特色：　　1.在壓力大時，沒有耐心去看許多文字的書籍，反而像是繪本、漫畫
之類的圖畫書，比較能在壓力大時被使用到，因此本書希望運用圖畫、音樂與柔軟、少少的文字，來
建構一個輕鬆的場域，讓我們一方面看書抒壓，一方面給予簡單的認知概念。
　　2.以第一人稱的方式敘述，讓這些內容像是自己已知、但暫時遺忘的東西，讓我們容易進入與接
納這個輕鬆的場域。
也希望能把複雜的心理學理論化為簡單、親切、好用的方法，讓自己方便使用。
　　3.利用「太極」的觀念，了解壓力調適的兩大方向：掌握與放下，並且學習融合這兩個概念，成
為一個完整的生命觀。
　　4.透過澄清生命的疑惑與意義的探索，來增加自我支持的內在力量。
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利用重塑與體驗苦難的意義，讓我們對壓力有新的概念，能夠善用生命所給予自己的功課與挑戰。
　　5.利用感官的力量，如：呼吸、覺察身體感受，觀看天空、想像舒服的畫面、聽音樂，讓自己將
注意力，從擔心未來或追悔過去的思緒中，收回到當下，並且達到放鬆。
　　6.利用增進身體覺察、漸進式肌肉放鬆、自我暗示或催眠，幫助自己放鬆與自我鼓勵，並且學習
利用文字所蘊含的正向力量，運用認知來調適壓力。
　　7.利用冥想的力量來抒壓，並且祝福自己、祝福世界。
　　8.提供一些自我探索的自助方法。
例如：　　．寫日記，透過覺察自己的優缺點、或常遇見的困境，來了解自己的特質、對外界常用的
認知模式與防衛方式。
　　．藝術治療中的繪畫、曼陀羅，來做情緒抒發、深入潛意識自我了解、找到核心意義的媒介。
　　．沙畫，貼近「生命終將死亡、無法執取」的真相，來減少「執著、不肯放手」所造成的痛苦。
　　．靜坐，來觀看、欣賞內心思緒的起伏變化，慢慢地，會發現想法、情緒並不是自己想像地那麼
堅實、一定，對於自己與生活的表象，便可能有穿越性的了解與體悟，情緒與衝動的影響會慢慢降低
，對自己的掌握會慢慢增加。
在掌握的同時，也放下執取。
　　在這段仍在繼續的心靈探索之旅中，要感恩所有曾經啟發與引導我的老師，尤其是圖敦梭巴仁波
切、羅桑丹巴格西、詠給明就仁波切、貝諾法王、噶千仁波切、證嚴上人、藍先元醫師、陳登義醫師
、呂素珍老師、吳文傑老師以及好友廖建智。
此外，感謝吳珍松、黎人瑋與林碧華三位夥伴，不僅提供了美妙的圖畫，也在這一年中不辭奔波之苦
，一起參與此書的製作。
感謝慈濟醫院台中分院公傳室的同仁，尤其是謝明錦、賴廷翰、江柏瑋、簡伶潔，為協助出版此書的
無私奉獻。
希望在這充滿挑戰的人生旅程中，我們都能輕鬆、自在、平衡、感恩地，回到自己的家。
　　和許多人一樣，我也是個容易緊張、自我要求高的人，尋找能夠放鬆、調適壓力的方法，讓自己
能在高壓的工作下，繼續走下去，是我長久以來的課題，畢竟，琴弦緊久了，容易斷，也會失去彈性
。
經過許多年的學習、經驗與體會才發現，放鬆，是每一個人與生具有的本能。
不需要特別做什麼，我們自然會放鬆。
　　也許，真正困難的，不是無法放鬆，而是不需要特別做什麼。
當我們想做一件事時，身心會呈現一定程度的緊張，當「學習放鬆」成為有目的的事情時，身心同樣
會緊張，想要在「學習放鬆」時，自然的放鬆，最大的訣竅，就是「做而不求」身心會自然地帶我們
到它最安適、平衡的狀態在放鬆、放下的過程中，我們可能會懷疑、會掙扎，如果不呈現熟悉的備戰
狀態，事情怎麼可能做好？
這是我們的習性，卻也是自我了解的契機！
　　看看自己心中有哪些想法、哪些假設，讓我無法放鬆、放慢、放下。
隨著慢慢地看見，身心也會慢慢地開闊、柔軟。
希望這本輕鬆的圖文書，能夠陪伴我們，回歸自然放鬆、平衡的天性。
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内容概要

　　你有多久沒有放慢、放鬆、放下了？
當你拿起書那一刻，就開啟了放鬆的旅程⋯⋯　　書中溫馨和煦的插圖，搭配著鄭醫師溫暖的文字，
引導你穿越沈重壓力，放下心靈的疲憊，你欣賞、感謝並享受生命的豐足，於是安靜下來。
　　讀著讀著，肩膀好像變輕了，心情好像開朗了，然後你開始看見真心的自己、接納自己的好與壞
、優與劣，而且你似乎更愛自己了⋯⋯【隨書附贈】抒壓冥想CD：引導聆聽者在音樂中，自己在家
進行紓壓本書特色　　◎運用圖畫、音樂與柔軟、少少的文字，建構一個輕鬆的場域，容易進入。
　　◎把複雜的心理學理論化為簡單、親切、好用的方法。
　　◎融合壓力調適的兩大方向：掌握與放下，成為一個完整的生命觀。
　　◎教導如何感官的力量與身體覺察、漸進式肌肉放鬆、自我暗示或催眠，讓自己將注意力，收回
到當下，並且達到放鬆與自我鼓勵之效。
　　◎利用冥想的力量來抒壓，並且祝福自己、祝福世界　　◎提供一些簡單有效的自我探索的自助
方法。
例如：寫日記、繪畫、畫曼陀羅、沙畫、靜坐
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作者简介

　　作者簡介鄭存琪 醫師專長：．成人精神醫學(失眠，焦慮症，心身症狀，憂鬱症，躁鬱症，精神
分裂症，器質性精神病，酒癮) ．照會精神醫學 ．老人精神醫學 ．心理治療 現職：．台中慈濟醫院身
心醫學科主治醫師 學歷：．高雄醫學大學 ．美國南加大生化研究所碩士 經歷：．高雄長庚醫院精神
科 ．中國醫藥大學附設醫院精神醫學部 ．花蓮慈濟醫學中心精神醫學部主治醫師  
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书籍目录

【專文推薦一】自己就是最好的治療師　【專文推薦二】以曼陀羅迎接新的一天【緣　起】找回放鬆
的本能【作者序】回歸自然放鬆、平衡的天性概念篇PART1祈願祝福靜下心來，為自己祝福。
ART2壓力與調適壓力是生命中的常態，讓壓力轉化為豐富生命、成長的動力。
PART3生命旅途因為無所得，所以我可以創造。
因為下一瞬間的生命情境，源自於當下的這一瞬間，所以我需要選擇。
PART4平衡與取捨在感受不同力量的衝擊時，學習看穿表象，了解它們不同的價值與意義，依著自己
的需求，在有限的現實生活中選擇。
實作篇PART5壓力調適壹　回到當下與放鬆方法一．在呼氣中放鬆方法二．覺察身體的感受方法三． 
看看天空，讓心寬廣方法四．想像放鬆的圖象，並感受放鬆方法五．在音樂中靜心貳　增進身體覺察
、漸進式肌肉放鬆與引導式冥想方法一．增進身體覺察方法二．漸進式肌肉放鬆方法三．光的冥想方
法四．自我暗示應用一．幫助睡眠應用二．面對壓力應用三．解開苦難的束縛PART6自我探索與全然
接納壹　書寫目的一．增加了解目的二．接納自己的特質目的三．看見自己的心理運作模式，擺脫重
複的困擾目的四．面具：作別人期待的我，或成為自己渴望的我目的五．陰影：我所無法接納的自己
目的六．覺察自己力量所在：　　　　貳　藝術治療方法一．繪畫方法二．畫曼陀羅方法三．砂畫參
　當自己的觀眾我是觀察者，觀察者是誰？
∕靜觀內心內在空間與活在當下∕看見一切都在變化練習放下 ∕放下與提起 
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编辑推荐

本書從壓力調適談到自我探索，不需要什麼理論，而是直接的實務操作與親身體驗；有圖畫物料做為
工具，又有如詩般雋永短句輕聲叮嚀；隨手拈來，都是美妙心靈、巧妙心思的呈現，讓人看了愛不釋
手。
--------陳登義 台中仁愛之家附設靜和醫院院長、資深精神專科醫師　　每個人都需要找到屬於自己的
舒壓與身心調適的方法⋯這本書不只圖文並茂，讀來清新簡潔，更搭配了由作者本人柔和溫暖的聲音
所錄製的冥想CD，其可貴之處是在於書中簡單易行的方法確能落實，方便讀者自行運用而不必假手
他人。
---
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