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疗愈不是一次性的事。

它有可能始于某个一次性的事件—往往

是某种突如其来的失去，打乱了我们对未来的预

期。然而，疗愈的真谛就在于允许“打乱”发

生：允许它将我们从深深的无意识状态中唤醒，

摘掉后天形成的人格面具，开始有意识地一点点

拼出我们真正的、完整的模样—那才是我们该

有的模样。

那些推动疗愈发生的事件，并不是为了促

使我们从小我受伤的状态中恢复过来，而是要让

我们看见自己的小我—很多时候，这是我们这

辈子第一次意识到它的存在。这是一个和解的

时刻，生命要求我们认识到，用迈克尔·墨菲

（Michael Murphy）的话说就是，“一个更伟大的

生命亟待诞生。”

如果我们没有响应这个召唤，它就会在生

导  言
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活中以相似的模式反复出现，在我们心中唤起相似的感受。我们会一

遍遍地反复思索：“我怎么又遇到这种事？”或者是，“我怎么还在这

儿？”答案就是，这个警醒的讯号会一次次地出现，直到我们的潜意

识愿意踏上“成为真正自我”的旅程为止。在这段旅程中，我们将重

新回忆起那个完美又完整的事实真相：我们是谁。这是一场持续终生

的探寻，因为心灵的花园需要我们每天勤加照拂。它就像小孩子一样，

没能力管好自己。我们的人生需要高能力的、心怀未来的、成年版的

我们走上前来，坐上驾驶座。

之所以称它为旅程，是因为任何形式的疗愈，无论是身体层面还

是心灵层面，都不会是线性的、无缝衔接的。生命在向外伸展之前，

会先收缩回来；在向前跃出之前，会先蹲伏下去。我们不应该抗拒这

些平衡的动作，而是要去拥抱它们。躲避得越久，我们在这些具体事

件上纠结的时间就会越长—这些事件之所以出现在我们的生命道路

上，只有一个目的，那就是唤醒我们。若是一直将心力耗费在这些事

上，我们就无法真正开启那个更为艰难，但回报也远远更多的功课。

在很多方面，疗愈的旅程并不是你人生故事里的某一个章节—

它会改变你撰写整本书的方式。你对待人生的方式改变了：之前你总

会感到失望，因为生活没能满足你的每一个期待；如今，你拓展视野，

为的是感知所有的魔力、奇迹、敬畏、心痛、失去、得到、对比，这

一切让我们成为有血有肉的人：多面、立体、不可预测。

完成疗愈的自我，并不是毫无瑕疵的自我。它无法对悲伤、哀悼
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或恐惧免疫。但是，它再也不会被这些感受掌控。该悲伤的时候，它

会感到悲伤；该哀悼的时候，它会哀悼；与此同时，它感到满足的时

刻也比以前变多了。它依然会对未知的事或重要的事（或二者兼备）

感到恐惧，但它不再允许这种情绪阻止它向前走。生活中充满艰难的

挑战，也可能很不公平，而情绪总是与我们经历的事相伴相生，互相

交织，如果没有“穿越”这些情绪的能力，我们往往就会陷在往日的

旧故事中，无法自拔。

当我们能在不依赖任何人的情况下，正视、接纳并处理自己的人

生体验，神奇的事情就会发生。我们开始与内心的真正渴望重新建立

联结，开始察觉到最微妙的直觉，并且不再破坏心中灵光闪现的想法

和感受。就这样，我们会渐渐遇到一连串意料之外的、“机缘巧合”的

事。随着时间的推移，我们开始意识到，原来这一段段经历背后存在

一条共同的线索，也就是灵魂给出的无声指引。这指引始终存在，并

且总是引领我们超越所能看到的现实。

当我们察觉到了这种力量的存在，就开始多信任它一点了。当我

们越来越信任它，我们开始更加笃定地跟随它。我们开始体会到更多

的放松和爱。基于这个全新的、有稳定内核的人生态度，我们的生活

渐渐开始重归和谐。我们意识到，其实我们从未真正迷失，我们只不

过是给了自己一个空间，好让自己此后能心无旁骛地前行。

你的首要使命就是疗愈。
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你知道自己注定要成为怎样的人。在你逐渐成为那个人的过程中，

一种全然的、纯粹的影响力将会像扩散的涟漪一样，影响到你身边的

每一个人、每一件事。一切都跟以前不一样了。如果你想不出如何才

能给世界留下有价值的东西，如何帮助他人，或是如何用这辈子的时

间做点有意义的事，那么最重要的起点，就是做好你自己。

这也是最艰难的起点。

盯着外部世界，指责别人哪里做得不对，这远远容易得多。不容

易的，是望向镜中的自己，坦承自己尚未将真正的潜力发挥出来，尚

未看到自己的成长空间，从而没能持续不断地推动自己每天改变一

点点。

当我们勇敢承担起注定属于我们的、独一无二的命运，世上的其

他人也会同我们一起开始疗愈，因为我们每个人都是整体的一部分。

完美无瑕是不存在的，因为它与世界存在的真意相悖—这个世界，

是让灵魂成长的训练场。重点不在于接管世界，把它变成我们心目中

最完美的样子，而是终于去做我们一直想做的事：觉醒，铭记，见证

我们自身潜质的种子生根发芽。

世上没有一模一样的两个人，同样，我们每个人的使命也独一无

二，而这恰好就是本书的用意所在：唤醒每一位读者，让我们在自身

所属的世界一隅，凭借此生拥有的这段时间，以自己所知的独特方式，

真正影响我们身边的人。
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你听到了召唤。这召唤让你从原本计划好的人生中醒来，全心全

意地做出承诺，投入那个一直在等待你的人生。在这件事上，你绝非

孤身一人。我相信，如果能做到的人足够多，我们将有机会看到，我

们共同拥有的物质现实发生了巨大的变化。没有一个人不需要疗愈，

因为没有一个人不需要从无意识中醒来，投身于生命所能给予的一切。

这本书是一些文章的结集，是这些年来我在自己的旅程中陆续撰

写的。踏上这段旅程时，我还是个小姑娘，饱受严重的精神与情绪健

康障碍之苦，如今，在这个微凉的夏日夜晚，我坐在加州的海岸边，

已经拥有健康、成就，与他人的温暖联结，我的生命开始蓬勃绽放。

此时，我为你写下这些字句。

如果你拿起了这本书，你就已经踏上了同样的疗愈旅程，在这段

路途上，你也将发现自己真正的使命。你勇敢的灵魂开启了它，我希

望在这段旅程中，这些文字能够抚慰你的心灵。

在道路那头等你。

 布里安娜·威斯特

 2022 年 1 月
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