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反彈是不妥當的。這種覺

醒，有些朋友坦然接受，

該道歉就道歉，可以改進

就改進。但有些朋友可能

心裡充滿了懊惱，甚至對

於可能誤傷別人而深感悔

恨，一安靜下來，就很容

易陷進後悔的坑裡。

人生是頭腦與無明組合

有時候，我會遇到一些

朋友，他們對人生過去的

錯誤相當自責，困在哀傷

與悔恨，放不過自己。他

們渴望得到親友或社會的

原諒，短期內卻不可得。

我也只能安慰他們─

沒有事，我們生於「無

明」，把自己局限起來，

認定物質的世界是唯一的

可能，難免會為了人生的

缺憾而著急、掉眼淚，希

望能做些什麼來改變現

況。這就是我們活在人間

的處境，而每個人都是一

樣的。

無明是源自佛教的觀

念，也只是反映了我們透

過有限的身心，對真實不

可能有足夠的了解。我們

所看到、聽到、聞到、嚐

到、摸到的任何東西，都

是透過神經系統的電子訊

號轉出來的印象，而我們

透過五官和念頭一再去確

認這些印象，也就創造出

所謂的人生。

我們站在無明理解一

切，把頭腦當作理解真實

唯一的工具，就把自己限

制在一個很小的、相對的

範圍，根本沒有想過頭腦

這個工具，和它捕捉的內

容並不足以代表真實。就

連我們一般認定是發出於

自己的感受和念頭，也還

是這個工具的產物，不足

以反映真正的自己。

透過無明與頭腦組合

的人生，我們會認為是全

部。但從更廣闊的層面來

看，所謂的人生，也可說

是一個錯覺（「我」）認為

自己存在，在種種印象的

追逐裡產生了快樂、悲傷

或懊惱的錯覺，還要對各

種錯覺排序和評價，判斷

自己是不是白過了一生。

人，就是這麼可愛的生

命，我們都是如此。

本自解脫、快樂、圓滿

許多朋友聽過我講《駭

客任務》這部電影，它用

當年最新潮的科技和特

效，所談的依然是古人早

就知道的─人生是錯覺

的組合，只是我們不知

道。

這是不是很有意思？

許多人會好奇，為什

麼我會推廣全部生命的觀

念。這麼做，動機很單

純，只是體會到人間錯覺

帶來的痛苦是虛的，希望

多一點人知道真相，而不

需要在錯覺裡飽受折磨。

要做到這一點，我們並

不需要打壓錯覺，真實自

然會消融錯覺。

過去，我介紹許多身

心調柔、改善體質、淨化

身心的練習。不需要壓抑

雜念和躁動，只是輕輕鬆

鬆跟著享受，身心粗糙僵

硬的框架也就好像化掉

了。我們不那麼受制於一

時的反應，而可以安住在

真實，或說內心的神聖空

間。

人生的一切，無論我們

面對的是時代的變化、人

生的功課、不安的心情，

我們都可以用友善的中立

性，也就是中道來對待。

今年，我透過《中道》和

「中道，中道到底」，將

書和兩個月的練習與提醒

搭配，希望能陪伴大家看

穿人生的錯覺，發現自己

本來就是解脫，是快樂，

是圓滿。

面對念頭、情緒、懊惱

與反彈，我們一再友善而

中立地面對─接受自己

心情仍在起伏，接受心中

仍有悔恨。做著做著，我

們會發現雜念少了，漸漸

發現各種顧慮、後悔和萎

縮都不那麼重要，甚至想

不起來了。

活出生命的真實，也只

是我們快樂、誠懇而不費

力的新的正常。
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楊定一｜真原醫

楊定一｜長庚生物科技董事長，著有

《真原醫》、《靜坐的科學、醫學與心

靈之旅》與「全部生命系列」

些年全球社會、

經濟、政治的變

化之大，讓許多朋友體會

到生活充滿不確定，內心

守不住安全感。因為不

安，面對不同的觀點或突

發狀況難免會出現過度激

烈的反應。

正因為變動太快，沒

隔幾天，我們就可能發現

自己當初的認知、情緒和

這

生命的善意 
自然消融遺憾與不安
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