
第一章 自由與綑綁 

“再沒有比失去自由卻自以為有自由的人更會當奴隸的了”— 歌德 

 “我仍未尋獲我所一直在找尋的”—波諾, 《U2》樂團主唱 

 

是問題本身比較糟，還是解決辦法比較糟？ 

    當我十六歲的時候，我接到一通電話，是我的阿姨打來要請我幫忙，原來她

的車爆胎了，而那是個相當寒冷的冬天。我立刻開著我父母的車出門要去幫她，

當下急待解決的問題是爆胎，而我是能夠解決這個問題的人，於是我上路準備去

解決這個簡單的問題。但當我打開她的後車廂之後，我發現了第二個問題：她車

上沒有拆卸輪胎螺絲用的板手。現在回想起來，當時的我才十六歲，也或許正因

如此，找不到板手的這點對我來說並不構成大礙。我在我父母的福斯車上找到了

一個堪用的板手，就走回去幫我阿姨的雪佛蘭換輪胎了。 

很快地我發現另一個一般人大概都會正視的問題：我手上的這個德規板手

（公制）跟我阿姨的美國車規格不符。同樣地，我當時不過是個十六歲的小夥子，

便說：「這不成問題！」於是我立刻拿起手上的工具更用力地再試一次。當年輕

力盛的我用盡吃奶的力氣一轉，眼睛都還來不及眨，那個螺帽就滑牙了。我把它

們一個個都削成平滑突起物，現在無論什麼板手都派不上用場，更別提我手上這

把從一開始就尺寸不合的板手了。 

http://mingyan.xyzdict.com/mingyan/?id=20568


我錯誤百出的解決辦法使得我們的下場遠比一開始還要慘，事到如今，我

們必須打電話請專業的師傅帶電動工具過來，還得把車給拖走。請注意，這個解

決之道之所以失敗並不是因為不夠努力，也不是因為不夠堅持。絕非如此，這個

方法之所以失敗，是因為強行且持續地用了一個錯誤的工具。如果你很努力地嘗

試解決，但問題非但沒有好轉，反而越變越糟，那你應該考慮看看是不是因為用

了不合宜的工具。好消息是只要你用了正確的工具，那麼相同程度的努力將可以

使情形立刻改善。 

我在工作場合和諮商輔導時，都曾親眼看見這股力量之大，有許多心地善

良也很勤奮的人卻老是卡在原地動彈不得，就好像他們越是努力想要解決自己的

問題，情況反而變得越糟；更有甚者，當情形變得越糟，他們就花更大的力氣想

要試著改變，最後我發現他們就是在一連串的失望和沮喪中繼續往下沈淪。事實

上，我們錯誤的解決辦法往往會製造出另外一個更大的問題。 

而我們得從這團混亂當中找到一條出路，也必須找到一個合適的工具。當

然在找出正確的工具之前務必得先正確地確定究竟問題出在哪。 

應該使用什麼大小的螺絲板手來解決問題取決於車胎上的螺絲尺寸，同樣

地，當問題呈現出久久無法前進的折磨之感時，我們就必須先檢視眼前的問題，

以決定應該使用什麼工具，好能得到真實且持久的自由。 

 

三種程度的綑綁 



 

要從綑綁中掙脫出來並得到自由，那麼首要的關鍵就是要先了解綑綁的本

質為何—究竟自己為什麼會被綑綁，以及更重要的是，如何才能夠從這捆綁掙脫

出來。若要簡單地描述，我會說我們總共必須一一克服三種綑綁，好得著真正的

自由： 

1. 被錯誤定義給綑綁 

2. 被自己所綑綁 

3. 被各樣的攔阻所綑綁 

 

人們總是不斷用千百種不同的方式嘗試要解決問題，然而他們的解決辦法

總是出於錯誤的推論，以至於最後總是越搞越糟。我們嘗試用水澆熄廚房因著油

而引起的火災（對於起火真正原因的錯誤認知），就導致原本只在一處冒著煙的

麻煩，現在變成有可能會把整間屋子都燒掉的大火。我們記不太清楚，究竟是「餓

肚子治發燒、感冒了該吃飯」，還是剛好顛倒過來？ 

我記得我有次開車在一條四線道的高速公路上，在我前面的駕駛是位女

士，她開在最右邊的慢車道上，而我的車正好就在她的車後。她決定要往內線切

進去，於是她打了左轉燈，並慢慢減速。那接下來發生什麼事呢？所有在她車後

方（也在我後面）的車，都為了要超她的車而開始往左線切，最後一輛接著一輛

的車都開進了原本她想切進去的那一線道。因著這些車她無法切進那一線，她只



好一直減速，但她的左轉燈還是持續地在閃，可是想必當她越開越慢時，就使得

後面越來越多車都想繞過去超她車。她越努力，反而越被困在原地動彈不得。 

她為了達成目的所做的每件事都反而把她推離得比目標更遠，她雖然清楚

地知道自己想要什麼，但是她所嘗試的每個方法都只豎起了一道無法穿越的高

牆，把她和她想要到達的地方遠遠相隔兩地。可是等等... 接下來還只會更糟！ 

你設身處地想想她會有多沮喪，因為當她好不容易開到左線才過沒多久，

就又發現自己馬上就得要從前面的出口下高速公路，但因為她現在是靠內線道，

她很有可能會因此而錯過交流道。就在經歷過剛剛那一切之後，現在她又必須開

回最外面的那一線才能下交流道，因為錯估了情勢，她反倒讓自己下不了高速公

路。 

這個氣餒不已的駕駛一次就讓我們看見了剛所講到的三種綑綁，而若想要

得著釋放，她必須先知道： 

1. 她到底要開在哪一條線道上，以及為什麼要開上那一道—好清楚知

道自己當下所面臨的狀況 

2. 她是怎麼讓自己無法前進的—要認清是哪條路讓自己「動彈不得」  

3. 應該如何走上自己想要走的那條路—以明白是什麼攔阻自己去到

目的地，並且知道該如何克服。 

 



她最大的問題在於她以為自己的目標是「要開到另外一條線」，她不曉得

原來自己要下的交流道就在原本車道再開下去的不遠處，因著對於情勢的誤判，

使得她把所有的力氣都花在這個錯誤的目標上。若是訂錯目標，會讓你把自己最

精華的力氣都用在錯誤的方向上，不管回答得再怎麼好，如果打從一開始的問題

就問錯了，那麼再好的答案都還是不會「正確」。人們必須先從錯誤的定義中得

釋放，因為一旦我們以為那是自由，我們就會立刻不顧一切地飛奔過去。但只要

你對自由有不正確的定義，那麼你追尋自由的本能就會事與願違地把你的目標推

得離你越來越遠。 

她的第二個問題是她成了自己前進的阻礙。她選用了一個錯誤的方式，希

望藉此去到她的目的地，但是她的策略卻反而造出了一道無法突破的車牆。要是

她能客觀地來觀看這個局勢—就是從她自己的車外來看—她大概很容易就可以

看出這個窘境所為何來。從一開始的誤判再加上她受到限制的觀點，以至於她所

想出的辦法非但不能解決問題，反而讓情形越來越糟。從她開始減速並打方向燈

的那一刻起，她就成了自己的攔阻。 

當我們越來越清楚定義為何，我們就必須試著不再為自己所困。當對於所

處情勢有了正確認知，便會逐漸發現原來「做自己」在這個情形底下即為造成問

題的原因之一。大多數的人因為對於自己的真實身份沒有確切的了解，而導致他

們無法正確地定義究竟何為自由。若是缺少了這份對於自我身份的重要認知，那

麼每當人嘗試想要得著自由，則反而會使你踏上一段沒有明確目的地的旅程。 



這個例子中的駕駛所面臨的第三個問題，是真實存在的一些阻礙：一連串

的車流擋住了她的路，使她無法切進內線道。即使她現在已經知道是自己製造出

這股車潮，她仍是必須跨越這些阻礙才能夠去到她想去的地方，而且沒有人能保

證這些車會自動讓開。 

要想從綑綁中得釋放所會面臨到的挑戰也是相仿，即使你已經對於所處情

勢有清楚的認識，也知道自己可能是造成攔阻的主因，但你仍是必須面對那些一

般人總試著在一開始就草率處理的問題—生活中的各樣攔阻(牢籠)。你有看出為

什麼人們總是會感到為難嗎？因為大家總是不斷地嘗試要先去處理他們生活中

所遇到的各樣攔阻，但卻是在他們對於情勢一無所知，也不清楚自己真實身分的

情況下。他們終其一生都在努力嘗試改變，但卻又不知為何情況總是越來越糟，

也絲毫沒有任何進展。 

現在讓我們也用這三種不同方式的綑綁回來看空中飛人的故事，想像如果

他以為自由就是要控制好自己的脾氣，或是克服自己內心的沮喪，但卻從來不知

道自己真實身分的話，那麼他大概就會很努力地想要克服那些障礙，但卻怎麼都

得不到自己所渴望的真自由。他必須先對於自由有個正確的理解：那就是「成為

真正的自己」，那麼他的心態立刻就可以有一個改變：自己應該是空中飛人，而

不是個農夫。一旦他的心態調整過來後，他就可以開始去面對生活中其餘的攔阻。 



我之所以稱之為「其餘的」攔阻，是因為一旦你發現了自己的真實身分，

你可能也會連帶發現過去以為的攔阻其實不是攔阻（左線道上的快車對你來說不

會成為攔阻，如果你打從一開始就不用去到左線道）。 

你可以想像如果故事中的空中飛人只是一直對付自己心裡的不滿足，但卻

仍持續過著農夫的生活！那麼他的解決辦法不過是在放大他真正的問題罷了。這

也就是為什麼按部就班地從這三種綑綁當中一一得釋放是如此重要，因為唯有如

此我們才能夠得著真實且能持久的自由。 

 


