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第一章

瘋癲的天才
「雙相情感障礙」（躁鬱症）中隱藏的

天才與瘋子之間的秘密

瘋癲的天才
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有一句很知名的話，「天才在左，瘋子在右」。

早在 2000 多年前，哲學家亞里士多德就說過：「凡是偉大的
天才都帶有瘋狂的特徵。」而在現實生活中，也確實有很多著名的
藝術家，患有嚴重的精神疾病，例如患有精神分裂，畫出「斑點密
集」作品的日本畫家草間彌生；「性格偏執，用明亮的色彩復仇」
的文森．梵高；「從小就癲狂，把夢境轉化為畫作」的達利等。

那麼天才與瘋子之間是否真的存在某種聯繫？它們又是怎樣聯
繫的？

這裏，我要為大家介紹一種不為很多人熟知的心理疾病，叫作
雙相情感障礙。我們以這個病為例，來說明天才與瘋子之間的秘密
關係。



瘋
癲
的
天
才

我們要討論的問題包括—

甚麼是雙相情感障礙？

雙相情感障礙中的躁狂發作是怎樣的？

天才與瘋子之間是否真的存在某種聯繫？

它們又是怎樣聯繫的？

躁鬱的「過山車」

有人認為，雙相情感障礙是抑鬱症的升級版，其實也有幾分道
理。雙相情感障礙又稱躁鬱症，顧名思義，是時而抑鬱，時而躁狂。
相較於抑鬱症的單一狀態，它還多了一層躁狂的折磨，所以這個病，
要比抑鬱症「刺激」得多。

患上雙相情感障礙的人，一會兒感到自己處於世界之巔，精力
過人，一會兒卻感到墮入黑暗深淵，孤僻、抑鬱並且想自殺。躁狂
和抑鬱交替進行，就像坐上永不停止的過山車，從興奮的巔峰跌入
絕望的谷底，心境跌宕起伏，驚心動魄，充滿了戲劇性。

「飛向無垠的穹蒼」

有一句話是這麼形容躁狂發作時的感受的，叫作「飛向無垠
的穹蒼」。這句話形容得非常到位，真的，當躁狂發作時，你恐怕
這輩子都沒有如此感覺良好過，你感覺自己正矗立在宇宙之巔，擁
有全世界至高無上的權力和最大的榮光。你甚至覺得此刻你與光同
塵，你是萬物之主，應該普度眾生！所以，很多躁狂發作者會在這
個時候捐出自己的全部積蓄，或者滿大街撒錢。
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除了這種巔峰體驗外，躁狂發作時，患者的睡眠時間會大幅減
少。此時，他們幾乎不需要休息。舉例說，即使三天總共只睡了 4
個小時，仍然感覺精神奕奕，好像有着無窮無盡的旺盛精力，甚至
可以在工作到深夜 2 點以後，還要到樓下跑幾個小時。

如果這個時候，你與雙相情感障礙患者交談，一定會感到毛骨
悚然！為甚麼這麼說？因為他們根本沒有在「講人話」，或者說，
你根本聽不懂他們在表達甚麼。他們語速飛快、咄咄逼人，半個句
子還未吐完，又開始擠出下一個表達，最後，整場談話都變成無意
義的斷句和混亂的詞。而這些，雙相情感障礙患者自己是全然不知
的。他們這個樣子，也是心理疾病中一個很典型的症狀，不只出現
在躁鬱症中，更多的也出現在嚴重的精神分裂症中，這個症狀有個
好聽的名字，叫作思維奔逸。

思維奔逸，又稱為意念飄忽。它會讓患者的思維如脫韁之野馬，
流轉之快，以至句子只不過說到一半，就忘記剛開始想要說的是甚
麼。各種想法、影像和詞的片段，在頭腦當中不斷徘徊盤旋，相互
追逐。五花八門的念頭從思維的縫隙中擠進來，糾纏不清。好像所
有神經元都堆積在頭腦的高速路上，你愈想讓思維的速度慢下來，
就愈會意識到自己無能為力。而且，這些思維最終的歸宿，會融為
一潭沒有任何意義的死水，變成患者一個人的胡言亂語的狂歡。

以上這些還不算是躁狂發作時最恐怖的表現，躁狂發作時最恐
怖的是出現幻覺。很多人都認為只有精神分裂症才會出現幻覺，殊
不知，當躁狂進展到一定程度時，也會出現幻覺。

舉個例子來說，有一天傍晚，一個雙相情感障礙患者站在客廳
中，眺望着窗外如血的殘陽。忽然感到一束奇怪的光從她的眼睛裏
射出，與此同時，她看到自己的頭腦中閃現出一台巨大的黑色離心
分離機。一個穿着及地晚禮服的苗條背影慢慢靠近分離機，手中拿
着一大管鮮血。就在這個人慢慢轉身的時候，這個患者驚恐地發現，
那個人正是她自己！她的禮服、披肩和白色手套上沾滿了血跡。患
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者看着頭腦中的人影，小心地將這一大管血液倒入離心分離機後部
的小孔，合上蓋子，然後按下了機器前部的一個按鈕。離心分離機
開始運轉。

令人恐懼的是，之前只存在於她頭腦中的影像，現在卻活生生
地出現在她的周圍。她害怕得無法動彈。離心分離機旋轉的聲音，
玻璃管碰撞金屬的聲音愈來愈大，然後，整台機器忽然破裂成幾千
塊碎片。血濺得到處都是，濺在窗戶玻璃上、牆上、油畫上，甚至
滲透到地下。這個患者望向窗外，卻發現窗戶上的血液已經與夕陽
融為一體，根本無法分辨其中的界限。她開始用盡全力拼命喊叫。
機器旋轉得愈來愈快，她已無法從血腥的場景和機器的碰撞聲中掙
脫出來……

天才與瘋子間的神秘聯繫

那麼，天才與瘋子之間是否真的存在某種聯繫？

有位心理學家碰上了一件兩難又充滿諷刺意味的事。一個人，
被診斷為躁狂症而住進了醫院。這個人口頭表達能力不是很好，不
善於交流，但是，他可以通過畫筆，簡單明瞭地把自己的狀況描畫
出來。這位心理學家就通過這種畫畫的方式跟他交流。

平日，這位患者畫出來的圖案主要是簡單的方塊、圓圈、叉
和鉤。但當他躁狂發作時，隨便就能畫出一個三維立體的盒子，並
在裏面畫滿了琳琅滿目的水果。當醫生讓他還用畫方塊和圈來交流
時，他全然不顧，受奔騰的想像力的驅使，他會在原有的畫作上盡
情舒展、發揮，很快就會在裝着水果的盒子周圍畫上一群貪吃之人
的眾生相，然後又在這群人的背後畫出光怪陸離、詭異誇張、莫可
名狀的他們出竅的「醜陋靈魂」……
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無獨有偶，這種情況也出現在另一位躁狂症者身上。這位患者
喜歡畫樹，但是在沒有躁狂發作時，他畫的常是小小的、看起來營
養不良、弱不禁風的、光禿禿的一棵冬日裏的樹。而進入躁狂狀態
後，他整個人都活絡起來，這時他畫的樹不僅粗壯高大，枝葉豐滿，
還充滿華麗的裝飾和線條，有細微的藤蔓和捲曲的花紋，還有些不
知是甚麼的東西。整棵樹幾乎要被這龐大的、巴洛克式的巨細無遺
的畫面給佔去，看不到原來樹的樣子了。

這種強烈的藝術表現性，就連不懂藝術的醫護人員也被深深觸
動。

過了一陣子後，當心理學家再次見到這兩位患者時，他們都相
當安靜，因為剛服過藥物。心理學家要其中一個人再畫點甚麼，那
位患者就只畫了一個圓圈和叉，他沒有添油加醋，也沒有即興想像，
他說：「我再也沒有看到甚麼東西了，以前所見的是那麼真實、那
麼生動。是不是我接受治療後，這一切都不再回來了？」

這是一件多麼矛盾、殘酷又諷刺的事：我們內在的生命力與想
像力，可能一輩子都深藏不露，除非因為某種疾病，才有辦法喚醒
它，釋放它！同時也證明了我們這個問題的答案，那就是天才與瘋
子之間，真的存在着某種聯繫！

精神疾病與天才之間「節奏的契合」

那麼，瘋子與天才，或者說精神疾病與天才之間又是怎樣聯繫
的呢？

它們之間的第一個聯繫，我們稱之為「節奏的契合」。
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雙相情感障礙，這一獨特的週期性疾病節律的變化，與自然界

的循環往復和藝術作品中經常出現的「死亡與重生」、「黑暗與光

明」的更替，有着驚人的相似！

「憂悶始於秋季，到春天『樹木生長的時候』就轉為興奮」。
早在2000多年前，醫學之父希波克拉底（Hippocrates）就觀察到，
雙相情感障礙多發於春秋兩季。到了現代，雙相情感障礙的節律模
式，從臨床角度看更是如此：情緒晝夜變化，睡眠普遍受干擾，發
作具有季節性週期。雙相情感障礙本身就是一種重要的節律！

而絕大部分藝術家的藝術創作也遵循這種「節律」特點。

這裏我們拿兩個藝術家來舉例。第一個就是著名的印象派畫家
文森．梵高。

梵高差不多被診斷出所有人類已知的病症，這些病症包括：癲
癇、精神分裂症、梅尼埃病等。但是很多人不知道的是，他身上所
患的最典型的疾病，其實是雙相情感障礙。

有人曾經列舉出，他在 1881-1890 年的十年間，每一年各個月
份創作的油畫、水彩畫和素描的總量。結果發現，創作高峰總出現
在夏秋兩季，這與抑鬱及躁狂發作的高峰有相當明顯的重疊之處。
梵高自己也是一個懂得精神疾病、情緒及藝術創作上的「節奏」的
人。

「正是在秋季，整個星光照耀的穹蒼和整個大地頻繁地受到
雷電震撼，因此，……形成雷電的種種條件才能共同促成。這時，
一年中的回潮融合冷與熱，這兩者對在於寒冷中鍛造雷電都是必需
的！然後可能就有了對立的碰撞，被火與風煩擾的空氣可能在狂暴
的劇變中洶湧……這些就是一年中的緊要關頭。」
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不管你有沒有看懂，這段話歸結起來的意思是秋季的重要。事
實上，許多藝術家都把秋季看作他們最具靈感的季節。比如英國浪
漫主義詩人約翰．克雷爾寫道：「繆斯在那個季節總是頻頻光顧。」
有趣的是，有證據表明，很多重大的數學和科學發現，也傾向於出
現在春秋季。

還有一個藝術家的例子，就是德國作曲家羅伯特．舒曼。

在成年後，舒曼的絕大多數時間都受到間歇性抑鬱和躁狂的折
磨。隨着年齡的增大，他性情中憂鬱、沉默的一面愈發凸顯，這也
是他在遭受無情的、毀滅性的抑鬱摧殘後蓄積的結果。

有人總結了舒曼這一生的藝術創作情況後發現，他的情緒狀態
和他的創作，在數量上有明顯的相關：最抑鬱時創作量最少，躁狂
時創作量驚人。

震出「智慧瑰寶」的大腦地震

第二個聯繫，我們可以稱之為「大腦地震」。

很多雙相情感障礙患者，在接受治療時，會被最新的磁力共振
掃描技術所帶來的腦結構圖裏的驚人細節深深吸引，甚至沉醉於高
清晰度掃描器帶來的色彩斑斕的畫面中。在正電子發射斷層掃描圖
中，抑鬱狀態下的大腦會呈現陰冷凝滯的深藍、暗紫和墨綠色；而
同樣的大腦，在躁狂狀態下，則會像聖誕樹一樣閃亮，呈現明亮的
紅色、黃色和橙色。科學用色彩無比精準地抓住了兩大特點：抑鬱
期的冰冷死寂和躁狂期的生動亮麗。

每一次躁狂發作，宛若一次「大腦地震」。在這種超自然的「激
盪」中，人的心智有時不僅會獲得力量和敏銳，還可以獲得從前從
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未展現過的天賦。比如，詩歌、辯論、音樂和繪畫的天賦，以及在
各個領域卓越的藝術獨創性，都常常與這種瘋癲狀態有關。這種「大
腦地震」，如同自然界中的真實地震一樣，將珍貴而優質的化石拋
向地表。如若不是這樣，這些化石將仍然被深埋在地面之下，對於
它們的存在，土地所有者全然不知。

那麼「大腦地震」是怎樣把人類的「智慧瑰寶」給震出來的呢？

躁狂發作，尤其是輕症躁狂發作時，人的思考過程會發生兩個

很大的改變：思維流暢、敏捷及靈活度會提高；同時，也會對思維

品質方面造成影響，也就是說，在大量的思維中會產生獨特的構思
和聯想，這個便是我們所說的創造力！

因為有這些改變的發生，有研究者發現，很多病人在輕症躁狂
發生時會抑制不住地想寫詩！

比如下面這段極具思維迸發力和洶湧的想像力的文字—

「我的思想像負子蟾（背着孩子的蛤蟆）一樣忙碌，小蟾蜍從
背上、兩側和腹部長出來，邊爬邊生長……」

人的直覺意識在大混沌中觸發了閃電，能看到不同知識領域間
的聯繫與相似點，可以把自然界中所有的王國都聯繫起來。而這些
聯繫是觸手可及、具體實在的。

比如說，翠鳥頸部和翅膀上進化出色彩鮮豔的魚鱗般的羽毛，
是由於牠們長時間停在水邊，盯着水面下的獵物—那些游動的魚
所造成的。青魚有着雲紋般的背部，是水分子的運動在牠身上的體
現。骷髏蛾翅膀上之所以有這樣的圖案，是因為這種蟲子經常進入
刑場和墓地，並在屍體上產卵。花和動物互相錯認並交換外形……

以上文字，如果不點明，恐怕很多人也分辨不出，它是一位普
通病人說的，還是出自某位藝術家之口。
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幾乎所有的作家和藝術家，都經歷過劇烈高效的創造性時期。
這些「極具創造性」時期的表現特徵為：激情、精力和自信心增加；
心理聯想速度提高；思維流暢；情緒高漲；幸福感強烈……當問到
他們這段時期內的睡眠狀況，幾乎所有人都說他們壓根無須睡眠！
還有一些藝術家說自己在這段創造性時期「更加焦慮」、「幾近自
殺」，感到「恐懼」、「興高采烈和鬱鬱寡歡混雜在一起」，還有「一
種近乎絕望的壓迫感」。

以上所有這些藝術家創作高峰期的表現，不就是躁狂發作時的
症狀嗎？可以說，這兩者之間，存在很大程度的重合！

天才和瘋子之間的聯繫一直是這樣犬牙交錯，糾纏不清的，究
竟天才引發了瘋癲，還是因為瘋癲而變成了天才？這個誰也說不清。

有的時候，心理疾病就是這樣一種既能夠終結生命，也能夠承
載生命的疾病。就像火既有創造力也具有破壞力的本質一樣。心理
疾病也能讓人類在苦痛的烈焰中接受鍛造，淬取出對生命至真至純
的愛與領悟！同時，它也從一個獨特的角度告訴我們，「精神病」
這種東西，未必是生命不可承受之重。所謂的缺陷和病態，會產生
出另一種發展、進化與生命的形態，激發出我們人類個體遠不能預
料的創造力和生命力！



第十五章

人世風燈，
向死而生

我們如何接納生命中的遺憾與缺失

人世風燈，向死而生
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已故的詩人張棗，曾經有一句詩，特別動聽—「只要想起一
生中後悔的事，梅花便落滿了南山。」然而在現實生活中，悔恨卻
沒有這麼詩情畫意。每一個體會過，或正深陷於後悔中的人應該都
清楚這種滋味，它讓人捶胸頓足、痛心疾首，更如鈍刀子割肉一般
讓人生不如死，不得脫身。這一章節，我們來聊聊如何看待和接納
我們人生中的悔恨，以及同悔恨一樣，人生中始終無法避免的一件
事—失去。

要解決的問題有—

人生為甚麼不可能無悔？

怎樣才能從悔恨中解脫？

人類的悲傷是怎麼一回事？

我們又如何接納生命中的失去？
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你只能擁有不可能無悔的人生

有一句經典的電影台詞是這麼說的：「人生若無悔，那該多無
趣啊。」其實在現實情況中，人生不會讓你失望的，也不會讓你無
趣的，因為我們人類不可能無悔。

為甚麼呢？

這裏有一個心理學上的術語，叫作「後視偏差」。我們可以把
它理解成「事後諸葛亮」。

在日常生活中，事情發生之前我們往往不會想到這件事情會發
生，然而事後我們看出了導致事件發生的力量，又認為它是不可避
免的。也就是說，我們往往在事情失敗後才解釋為甚麼失敗，在箭
射出以後才畫出靶心。所以我們自己經常說的一句話就是：「我當
時就覺得不對勁。」或者，「我一早就看出來了」。

然而，你並沒有當時就覺得不對勁，也沒有一早就看出來，要
不然事情就不會發生，你只是自以為其實一早就發覺了真相。這個

就是「後視偏差」。

比如，如果讓一些人預測一場足球比賽誰將獲勝，大家猜測 A
隊獲勝的概率很高，結果 B 隊獲勝了，事後讓大家回憶自己當初估
計哪個隊獲勝，很多人認為自己當初就判斷 B 隊能獲勝。事件發生
前後，人們的判斷不一致。

這種「早就知道」的後視偏差的屬性是我們人類的出廠設置，
也是我們與生俱來的本能傾向性，這也就為我們日後不可避免的悔
恨，奠定了宿命的基調。

那麼後視偏差又是怎樣造成人類的悔恨的呢？

有關後視偏差的實驗證明，一旦我們知道了結果，我們的思維
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便再也不能恢復到以前的狀態了。就像有些人在講課或者傳授知識
時，常常錯誤地假定，他們清楚的事情，別人也會清楚。「都已經
講得這麼明白了，還是不懂嗎？」因為這些傳授知識的人，全然忘
記了，也回不去自己不知道這個知識時的狀態，他自然體會不到那
些不了解這個知識的人接受起來的難度。

這在心理學上，又叫作「知識的詛咒」，當你知道某件事後，

便很難在思維中類比你不知道時的狀態。因此我們很容易責備自己
的過去、愛過的人、參與過的事、下過的決心等，認為自己本應該
能做得更好！我們忘記了來時的路，忘記初衷，甚至覺得之前都是
錯的。這便是我們人類後悔的源泉。

其實無論怎麼選，都可能是錯的！

我們怎樣才能從後悔中解脫，取決於我們如何看待後悔。

我們要知道一件事，那便是無論怎麼選，都可能是錯的！

為甚麼這麼說？打個比方—

你要去另外一座城市參加一個重要會議。你有兩個選擇：開車
或者乘火車。想像一下，你最好的朋友就住在兩座城市之間，你已
經有一年沒有見過他了。因此，你覺得如果自己開車的話，去找朋
友聚會也容易些，還可以在他那兒住上一晚。而且這樣想，你便在
很大程度上接受了油費和過路費的開銷，於是你決定開車去。

然而，兩天後，你的朋友打電話跟你說要取消見面，因為你去
的那幾天，他剛好要出差到別的地方。因此，你重新開始思考你的
乘車計畫，此時你認為搭乘火車會更快速、更安全、更經濟。就這
樣，你又決定乘坐火車去開會。
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不幸的是，火車開到一半的時候就停了。因為前方有山泥傾瀉，
火車被滯留在原地 3 個多小時。已經可以確定的是，你錯過了那個
重要的會議。就在這個時候，你心中有個聲音說：我太蠢了！我就
不應該乘火車，我應該像我當初想的那樣選擇自己開車！

在你繼續自責前，請想想以下問題—

1.	我怎樣才能知道哪一個是正確的選擇呢？

2.	是甚麼事情讓我覺得我做出了一個糟糕的決定？

3.	這件事情是發生在我做決定之前還是之後？

4.	我是不是能預料到這件事情？

5.	我有能力預知未來嗎？或者我有能力控制他人以及外界的事情

嗎？

仔細分析這幾個問題，可以幫助你有效地擺脫你的後悔和懊惱。

我們怎樣才能知道哪一個是正確的選擇呢？直到事情進行到最
後一秒之前，我們都沒辦法知道甚麼才是正確的選擇。

是甚麼事情讓我們覺得我們做出了一個糟糕的決定？在剛才的
例子中，你做過兩次選擇（開車或者坐火車），每一次選擇都是根
據你當時掌握的資訊才做出的。

我們是不是能預料到這件事情？當然不能。我們有能力預知未
來嗎？當然也不能！

所以，你會發現，無論怎麼選擇都可能是錯的，或者從另一個
層面上來說，無論怎麼選都可能是對的。因為你只能依據當前的資

訊做判斷，而絕不可能依據未來的資訊做決定！未來是未知的，我
們只是做了當時當日情況下最優的選擇，我們怎麼能拿起碗吃飯，
放下碗罵娘，僅僅是因為結果不盡如人意，就責備起當時已經竭盡
全力做出最佳選擇的自己呢？那時的你是無辜的，你之所以改變選
擇，也是因為掌握的資訊發生了變化。
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而且，人生本來就是充滿悔恨和遺憾的，這是人生的自然屬性，
也是常態。我們在了解悔恨的心理學真相之後，也要試着學會「萬
悔穿心，習慣就好」。

我們又如何接納生命中的失去？

回答這個問題，我們要先了解一件事，那就是人類的悲傷。因
為悲傷是我們在遭遇失去時要面對的最大的敵人。了解了人類悲傷
的運作原理，也就同時明白了該如何接納我們生命中的失去。

人類的悲傷是怎麼一回事？

有一句話，叫「悲傷逆流成河」。這本來是隨意地形容一下，
但沒想到還真讓它給說着了！悲傷確實是一條河，更確切點說，悲
傷是流動的、變化的，是一個過程。而不是我們通常以為的凝結在
心中的一塊化不開的瘀血。

悲傷，這個遭遇重大創傷時產生的情緒，實際上是分為五個階

段的。

悲傷的第一個階段，是「否定」。

所謂否定心態，並不是說你不知道事情已經發生，而是說比如
親人去世，而你不承認。當你回到家時，仍然覺得親人隨時會走進
來，或者只是暫時出差不在家。

我們看一個例子—

妻子莎莎早已習慣丈夫小馬經常出差，小馬因工作關係，常常
要去世界各地。這次，小馬出差後，莎莎沒有準時接到他的報備電
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話，本來莎莎沒有當回事，因為這種情況以前也不是沒有過，直到
兩天後丈夫同事的一個電話，徹底顛覆了她的生活。同事在電話中
艱難地道出一個消息：小馬在出差途中，出車禍喪生了。莎莎無法
相信她所聽到的，掛斷電話以後立刻有一個想法：剛剛是在做夢嗎？
一定是弄錯了。接下來數日，莎莎忙着辦喪事，其間仍不停地說：
「這是不可能的，等屍體運回來就能確定不是他了。」葬禮前一晚，
莎莎終於看到她摯愛的丈夫的遺體，她仔細端詳着他的臉，認為這
只是一個很像小馬的人，直到看到丈夫手上的婚戒後，便再也沒有
疑問了。

悲傷的第一個階段是幫助你不被傷痛擊倒。這個時期你會覺得
世界已經沒有意義，而且讓人無法承受，生命失去了目的。你處於
震驚與否定狀態，對很多事感到麻木。你懷疑自己是否還能活下去，
即使可以，又為甚麼要活下去。你只是過一天算一天。「否定」這
時能幫助你度過最困難的時期，調整悲傷的感覺。甚至可以說，「否
定」是一種恩典，因為上天通過這個方式，讓你每次只感受到你能
承受的悲傷。

第二個階段，是「憤怒」。

這個階段你會出現種種憤怒，合理的，不合理的，都有。你會
因離世的親人沒有好好照顧自己而憤怒，或者你會因沒有好好照顧
他而憤怒；你會為自己怎麼沒有預料到事情會發生而憤怒，或者雖
然預料到，但無法阻止而憤怒；你氣醫生為甚麼無法救活對你來說
這麼重要的人；氣這麼悲慘的事情，怎麼會發生在對你如此珍貴的
人身上。

還是莎莎的例子，在丈夫出事前，她一直相信禱告的力量。可
是丈夫出事後，她再也不想做任何禱告，因為她的禱告沒有獲得回
應。她憤怒地跟朋友說：「我再也不會禱告了！與其一個人在這裏
受苦，我寧可跟着我老公一起走！」

你可以盡可能地氣個不停，發洩憤怒，但是你必須記住很重要
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的一點，只有當感受到足夠的安全感，直到你經得起未來的一切時，
憤怒才會浮現。也就是說，會憤怒說明你其實已經順利度過悲傷的
第一階段，憤怒是你開始慢慢好轉和恢復的標誌。

悲傷的第三個階段，是「討價還價」。

在失去親人之前，你祈求上天，只要不讓親人死去，你願意做
任何事。你和上天討價還價：「求求你，老天，只要你讓我的媽媽
活下去，我再也不對她發脾氣了。」而當失去親人之後，討價還價
的形式變成暫時求和：「如果我將餘生用來助人，是不是醒來就會
發現一切只是一場噩夢？」

對莎莎而言，丈夫去世後的相當長的一段日子裏，她每天臨睡
前都在「討價還價」：「求上天讓我一覺醒來發現這是一場夢，只
要讓他回來，我願意做任何事。」接下來幾分鐘，她幻想醒來時丈
夫小馬就在旁邊，告訴她一切只是一場噩夢。

在「討價還價」階段裏，你迷失在「悔不當初」，或者「假設
當時」的迷霧裏。你要人生回到從前，你要親人回到身邊，你要時
間倒轉，讓你早一些發現問題，阻止意外的發生……如果當初如何
如何該有多好。

後悔總是伴隨着討價還價而生。許多「假設」讓你不斷自責、
懊悔沒有做你認為該做的事。但是看過了剛才我們講過的後悔那部
分內容，應該知道，現在是後視偏差在作祟，而你，已經做了當時
你能做的一切了。

討價還價這個狀態會出現，自有它的目的。討價還價會說明你
從一種失落的狀態進入另一種狀態，或是發揮中間站的作用，讓心

靈有時間慢慢調適。也許你為了逃避痛苦，寧可讓內心留下一個空
洞，而討價還價有助於填補這個空洞，讓你相信，有一天可以在混
亂中重建秩序。
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第四個階段，是「沮喪」。

經過討價還價的階段，你的注意力會直接轉移到現實中。空虛
感不請自來，你從來沒想到會陷入如此深沉的悲傷中，沮喪的階段
讓人覺得彷彿沒有盡頭。但你一定要明白，沮喪並非精神疾病的症
狀，而是面對巨大傷痛的正常反應，你會變得退縮，陷入濃得化不
開的哀傷中，甚至懷疑是否應該獨自活下去，活下去是否還有意義。

就像處於這個階段的莎莎所言，她說：「丈夫死後，那種沮喪
感讓我覺得自己像是一次又一次被人用力擊倒，根本不想爬起來。」

但是，正是這看似最悲痛最無法拯救的階段，也是心理能量正
大量積蓄的時候。就像心理諮詢治療中很經典的格言說的：「當你
絕望到無以復加時，正是轉機即將到來之際。沮喪固然痛苦，但最
兇猛的烈火中，自然能產生巨大的能量。沮喪會讓你放慢腳步，好
好反省自己失去了甚麼，又同時得到了甚麼。」

悲傷的最後一個階段，是「接受」。

我們終於接受「失去」這個事實，接受這是永遠無法改變的事
實。我們也學會如何繼續走下去，如何適應新的生活狀態。在丈夫
去世一年之後，莎莎終於一點一點地接受現實，明白自己的世界已
永遠改變，她做出了很多調整，來重新整合沒有小馬的人生。

人類悲傷的這五個階段—否定、憤怒、討價還價、沮喪和接

受，並非呈線性發展，你可能從一個階段進入下一個階段，然後又

回到前一個階段，循環往復。這是悲傷的厲害之處，但只要你了解

了它的真相，它就不會阻撓和影響你往愈來愈好的方向恢復。

我們如何接納生命中的失去，就在於我們如何蹚過這條悲傷的
河。它常常來勢洶洶，始料未及，但唯一能征服它，也救贖自己的
辦法，就是勇敢地跳入其中，面對它、適應它、度過它。



重
口
味
心
理
學
：
我
們
內
心
的
小
怪
獸

208

在遭遇失去時，我們不要否定自己的感覺，反而應該傾聽內心

的需求，繼續往前走，繼續改變與成長。最終，我們會從另一個角
度看待失去，並把親人留在記憶裏，悼念他們的離去，更加用心真
誠地對待重建的人生，對待自己，對待愛。
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