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前言

　　书要截稿的这几日，我却迟迟无法总结完毕。
　　看着那些伤痛、疑惑、压抑的文字，一篇篇的喃喃自殇与自语，亦不明白它们要被看见的理由。
　　重复地把自己结痂的伤抠起来，看它渗血再变成伤，第一次看会觉得惊心不已，第二次看会同情
欷歔，但一而再地看，最后只会使人不耐。
　　一个要伤害自己的人，是必定得不到爱的。
　　于是想，那就把这些字烧了吧，不要出版了。
　　每天看着那些打印出来的文字，与出版社讨论，但却依然不懂得书要被出版的理由。
会不会只是再引起复杂的讨论，或更多的讪笑与挞伐。
　　拖着拖着，无法总结与付诸印刷的字。
　　那天面对空白的纸，脑里比纸还白。
终于不勉强自己，在夏日初到的细细雨夜、闷热的凌晨，没带伞、去买书。
　　在书店里依然烦躁，只想回家，就打电话给出版社，说稿子都烧了。
　　路上拿着三十本书，惶惶惑惑地回家。
点上雪檬桂花精油，听静心的音乐，决定放弃书写。
　　然后，拾起了《钻石途径》。
　　活在世间，但不属于它。
　　你的本体是非常有智慧的，它会丢给你一些冲突，让你有机会观察这些冲突，然后你才能认清一
些事。
这些状况并不是要为难你，如果视其为一种困境，你一定会很难过、很痛苦。
假设你能看见自己会跌跤和受苦，是因为被路上的某些东西绊倒了，那么你就会认清障碍是什么。
　　障碍往往来自于家庭、成长、生活、情感、经历、成就、物质、人际关系。
　　可是如果没有这些障碍，我们根本无法忆起要寻找灵魂里真正安住的自己。
　　那些被我们视为人生最大的障碍，疼痛而无法解脱的，往往都是引导我们看见灵魂的过程，更是
此生都要修习的功课。
当我们在痛里渴望止伤时，那便是灵魂与大我对话的开始。
事实上那样的对话从没有停止，只是我们被绊倒了不愿站起来，只愿扮演受害者的哭诉，不愿倾听。
　　人们往往会竭尽所能不去感受这些洞。
但他们觉得如果贴近那些洞，自己一定会被吞没。
举例而言，当他们贴近爱的坑洞时，可能会感觉到排山倒海的孤寂和空虚所带来的威胁。
　　我一直想逃离不完美，努力追求爱的完美。
为了那个假想的完美，我压抑、强求。
然后当一切破碎，我又不断内疚、自责、鞭打自己，以为这样才是人该有的品德。
我每天消弭负面能量，拼命努力只要正面能量。
　　然后每天起来就要自己承担微笑。
直到内在彻底崩溃，洞更深更黝黑。
　　关系的建立，往往是在填补彼此心中的洞。
但一旦关系毁坏，才会发现那个洞从来没有被填补。
甚至因为关系的消失离开，让心中的破洞更大。
唯一的方法是不再寻求外力填补，而是拥抱觉知自己的空洞，看见它并且接受它。
当你不再逃避或审判那个空洞，你的真我才会显现。
　　看不见生命的坑洞，就以为自己远离了。
寻找其他的人、或事物来补洞，终有一天会发现坑洞更大更多。
因为每一种情绪都会再次引起其他的洞。
嫉妒引起愤怒，愤怒引起复仇，复仇不成引起压抑，压抑引起伤痛，伤痛引起自我失败感，自我失败
感引起恐惧，恐惧引起逃避，逃避引起封闭。
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于是，本是为填补爱的空洞的一切外在，最后却成了各种大小空洞的源头。
　　但我的灵魂却对我说：“不要害怕心里有无法愈合的洞。
”无论那是来自亲人的关系，或爱情的互相填补，或人际关系的无法处理，或工作成就的难以达成。
要学会不带评价地去观看自己的破洞，并且学会承认那些伤痕和失败，深爱它，并与它们和平共处。
当你爱自己也包含自己的缺失时，你就会完整且不再恐惧。
　　这世上真正能疗愈我们的只有我们自己。
　　现在你终于知道为何失去某个和你非常亲密的人，会是这么痛苦的事。
和某人在一起很长一段时间之后，你已经对那种契合的状态习以为常，你深信那人就是你的一部分。
失去那个人就像是失去自己的一部分。
　　失去亲密的情感一直让我疼痛不已。
可是当时间过去，我却感觉失去更多的其实是自己。
爱、信仰、信任、价值、尊严，我感觉一个破碎的“我”失去了坐标，成为一座被遗弃的孤岛，我找
不到自己。
　　生命已经失去了亲密的情感，却又再失去灵魂，那是真正的悲哀。
失去他人永远不会让我们不完整，但失去自己、抹灭自己、虐杀自己，那才是存在真正的消失。
而往后的一生也只是反复伤痛、行尸走肉的开始。
爱自己并不是外在的美丽、功成名就的满足、幸福家庭的维持，那些都是外在的。
真正地爱自己，是学会爱自己最不好的那个部分。
　　于是我知道，这里一切的文字，都是那个破洞扩大的过程。
而我想掩盖这些文字，也是因为我不想亦不敢再看见这些生命的破洞。
　　活在世间，但不属于它。
　　只有看见自己的缺失，缺失才能消失。
承认正面能量，并不是消除负面能量，因为正负两极将永远吸引与排斥。
让正面与负面和平共存，才是真正的正面能量。
否则你抗拒的，反而将持续地显现在你的生活里，并因为正负能量的拉锯，把你的能量消耗殆尽。
　　不要抗拒去观察自己有过的痛苦与悔恨，让它们存在而不是消失，用接纳、宽恕与爱，喜乐地看
待这一切。
不再被世间的贪嗔苦恋困扰，却依然可以活得有爱有梦。
　　让自己直视这些空洞，不再害怕空洞。
透过空洞能看见深层内在自己的缺与失，并且与这个不完美的自己和平相处，生命才会得到救赎。
　　当你明白苦难都是功课，你会豁然开朗。
你会有勇气观察那个过程，不再怨恨那过程里的人和事。
你会带着感谢，因为那一切让你真正遇见了自己，保有勇气并不是没有恐惧，勇敢的人其实心里也会
害怕。
但尽管如此，依然前进，这才是勇者。
　　读完第二章《坑洞理论》，我坐回书桌前，终于写下这篇序。
　　我深深地感知来到人世前，我的灵魂便要我学习爱，所以我必须从爱的庞大毁坏里看见，不懂得
爱人爱己的真实意义、伤害有多强大。
透过渴望那个伤害的愈合，我才能愿意听见内心真正的语言，寻找到自己内在的声音。
　　此时，我尚未把《钻石途径》读完。
但是，我终于明白，这些文字，都是一个真我显现的过程。
我必须承认它、不抹灭它、拥抱它、学会爱它。
我才能真的完整。
愿你们读这些文字时，就仿佛看见自己，还在挣扎、依然苦难、彷徨犹豫、孤单难忍。
然后和我一样，不再逃避，勇敢直视。
明白这一切都是上天的礼物，也是我们找回自己的过程。
　　我们都不孤单，因为我们真实的拥有自己——那个走过千山万水、满目疮痍，却依然充满爱的大
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能的、仅有的自己。
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内容概要

本书是伊能静经历伤痛之后重新出发的作品。
两年创作，40篇心灵札记，1000个寂寞阅读的夜晚，与20位心灵大师对话，伊能静在人生的拐角处华
丽转身，本书讲述疗愈与成长修习课。
    本书大胆真实地披露心路历程，深刻触及了心底的所有情感，其间有对年少时父爱的追忆，有对爱
人的忏悔告解，有对人生百态的深刻体悟，有对孩子的柔软母爱，还有内心深处对爱的无限渴求和自
身感情最终归宿的表白。
    伊能静试图告诉现代社会每一个与孤独共舞的女性，面对巨大而无法挽回的伤痛，该如何治愈千疮
百孔的内心，身处攻讦与误解的烟硝战场，又要从何处获得勇气去应对？
    “被自己释放，然后自由”，“我们每个人内心都住一个小孩，当没有人拥抱你内心的小孩，你要
拥抱她”，学会寻找安静的力量疗愈当下，学着从身心灵各方面爱自己，拥抱你自己的内心，对自己
对话，不要害怕孤单，唯有这样，每个人女人能拥有强大的自我和自由的灵魂。
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作者简介

伊能静：ANNIE，叁月四日生，双鱼座，AB型。
八○年代的玉女歌星；九○年代的电影演员，发过无数国语专辑，代表作有《我是猫》、《悲伤的茱
丽叶》、《落入凡间的精灵》。
拍摄电影《好男好女》、《南国再见、南国》、《国道封闭》、《八又二分之一的女人》等；电视剧
《七亿
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书籍目录

起始春暖花开拾回魇坚强做着梦也醒着村上的午后守护者选择两难放手喜欢自己爱·别离质本洁来还
洁去焚书纪成熟秋日抄一个人爱的利齿邱妙津分手信给冥王星爱的修行与诏告烧死自己的女人远行善
待深年清醒独舞难处问题爱的练习本誓言如纸聚散有时黑暗反差挥霍永恒的沉默指路人信仰灵魂的自
由
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章节摘录

　　起始 书要截稿的这几日，我却迟迟无法总结完毕。
 看着那些伤痛、疑惑、压抑的文字，一篇篇的喃喃自殇与自语，亦不明 白它们要被看见的理由。
 重复地把自己结痂的伤抠起来，看它渗血再变成伤，第一次看会觉得惊 心不已，第二次看会同情欷
歔，但一而再地看，最后只会使人不耐。
 一个要伤害自己的人，是必定得不到爱的。
 于是想，那就把这些字烧了吧，不要出版了。
 每天看着那些打印出来的文字，与出版社讨论，但却依然不懂得书要被 出版的理由。
会不会只是再引起复杂的讨论，或更多的讪笑与挞伐。
 拖着拖着，无法总结与付诸印刷的字。
 那天面对空白的纸，脑里比纸还白。
终于不勉强自己，在夏日初到的细 细雨夜、闷热的凌晨，没带伞、去买书。
 在书店里依然烦躁，只想回家，就打电话给出版社，说稿子都烧了。
 路上拿着三十本书，惶惶惑惑地回家。
点上雪檬桂花精油，听静心的音 乐，决定放弃书写。
 然后，拾起了《钻石途径》。
 活在世间，但不属于它。
 你的本体是非常有智慧的，它会丢给你一些冲突，让你有机会观察这些 冲突，然后你才能认清一些
事。
这些状况并不是要为难你，如果视其为一种 困境，你一定会很难过、很痛苦。
假设你能看见自己会跌跤和受苦，是因为 被路上的某些东西绊倒了，那么你就会认清障碍是什么。
 障碍往往来自于家庭、成长、生活、情感、经历、成就、物质、人际关 系。
 可是如果没有这些障碍，我们根本无法忆起要寻找灵魂里真正安住的自 己。
 那些被我们视为人生最大的障碍，疼痛而无法解脱的，往往都是引导我 们看见灵魂的过程，更是此
生都要修习的功课。
当我们在痛里渴望止伤时， 那便是灵魂与大我对话的开始。
事实上那样的对话从没有停止，只是我们被 绊倒了不愿站起来，只愿扮演受害者的哭诉，不愿倾听。
 人们往往会竭尽所能不去感受这些洞。
但他们觉得如果贴近那些洞，自 己一定会被吞没。
举例而言，当他们贴近爱的坑洞时，可能会感觉到排山倒 海的孤寂和空虚所带来的威胁。
 我一直想逃离不完美，努力追求爱的完美。
为了那个假想的完美，我压 抑、强求。
然后当一切破碎，我又不断内疚、自责、鞭打自己，以为这样才 是人该有的品德。
我每天消弭负面能量，拼命努力只要正面能量。
 然后每天起来就要自己承担微笑。
直到内在彻底崩溃，洞更深更黝黑。
 关系的建立，往往是在填补彼此心中的洞。
但一旦关系毁坏，才会发现 那个洞从来没有被填补。
甚至因为关系的消失离开，让心中的破洞更大。
唯 一的方法是不再寻求外力填补，而是拥抱觉知自己的空洞，看见它并且接受 它。
当你不再逃避或审判那个空洞，你的真我才会显现。
 看不见生命的坑洞，就以为自己远离了。
寻找其他的人、或事物来补洞 ，终有一天会发现坑洞更大更多。
因为每一种情绪都会再次引起其他的洞。
 嫉妒引起愤怒，愤怒引起复仇，复仇不成引起压抑，压抑引起伤痛，伤痛引 起自我失败感，自我失
败感引起恐惧，恐惧引起逃避，逃避引起封闭。
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于是 ，本是为填补爱的空洞的一切外在，最后却成了各种大小空洞的源头。
 但我的灵魂却对我说：“不要害怕心里有无法愈合的洞。
”无论那是来 自亲人的关系，或爱情的互相填补，或人际关系的无法处理，或工作成就的 难以达成
。
要学会不带评价地去观看自己的破洞，并且学会承认那些伤痕和 失败，深爱它，并与它们和平共处。
当你爱自己也包含自己的缺失时，你就 会完整且不再恐惧。
 这世上真正能疗愈我们的只有我们自己。
 现在你终于知道为何失去某个和你非常亲密的人，会是这么痛苦的事。
 和某人在一起很长一段时间之后，你已经对那种契合的状态习以为常，你深 信那人就是你的一部分
。
失去那个人就像是失去自己的一部分。
 失去亲密的情感一直让我疼痛不已。
可是当时间过去，我却感觉失去更 多的其实是自己。
爱、信仰、信任、价值、尊严，我感觉一个破碎的“我” 失去了坐标，成为一座被遗弃的孤岛，我找
不到自己。
 生命已经失去了亲密的情感，却又再失去灵魂，那是真正的悲哀。
失去 他人永远不会让我们不完整，但失去自己、抹灭自己、虐杀自己，那才是存 在真正的消失。
而往后的一生也只是反复伤痛、行尸走肉的开始。
爱自己并 不是外在的美丽、功成名就的满足、幸福家庭的维持，那些都是外在的。
真 正地爱自己，是学会爱自己最不好的那个部分。
 于是我知道，这里一切的文字，都是那个破洞扩大的过程。
而我想掩盖 这些文字，也是因为我不想亦不敢再看见这些生命的破洞。
 ⋯⋯ P7-11
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编辑推荐

　　伊能静疗愈与成长修习课，停在生命中最安静的时刻，伤自痊愈。
　　伊能静作为一个多栖明星，拥有比较大的受众号召力，并且本书是她婚变之后的转型之作。
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