110學年度第1學期通識講座記錄
講次：第2講

講題：談自我清理「零極限」的想望─面對問題的另類思考
講者：臺東縣社會處 陳淑蘭處長
時間：110/10/01（五）Am10:20 ~12:00

地點：湖畔講堂、Google Meet視訊演講

記錄：曹益欣

本場講座開始實施部分同學在現場聽講，部分同學在線上上課的分流措施，目的是希望在謹慎防疫的前提下，同學們還是都能夠有機會親炙講者風采，有機會和講者實際互動。
　　演講一開始，陳淑蘭處長和同學們分享了暢銷書《祕密》的作者之一，喬．維泰利的一段經歷。喬．維泰利從朋友那兒聽說有位心理醫生修．藍博士，在不必見到患者的情況下，就治癒了一整個醫院裡患有精神疾病的罪犯。在修．藍博士去到那家醫院之前，不時會有罪犯攻擊工作人員的事件發生，每個月都有工作人員離職，整間醫院裡無論是患者或工作人員的狀態都很低迷。但從修．藍博士接手的幾個月後，原本重度依賴藥物的病患，慢慢停藥；被單獨囚禁的病患，不再有攻擊行為。工作人員開始喜歡上班，病患慢慢被釋放，最後整個病院也不需要存在了……。這個乍看天方夜譚的故事，勾起了維泰利的好奇心，於是探詢了故事的真偽，他決定去找尋這位神奇的治療師，向他學習。過程中，維利泰發現修．藍博士用的是「零極限」的方法，包含了四句話：「我愛你」「對不起」「請原諒我」「謝謝你」，來進行「清理」，清理的是自己的內心，自己的念頭和想法。這個清理的過程是一種夏威夷的傳統療法，叫作「荷歐波諾波諾」（Ho’oponopono）。這段學習的經歷成了喬．維泰利和修．藍博士合著的《零極限：創造健康、平靜與財富的夏威夷療法》這本書。
　　和《祕密》一書一樣，《零極限：創造健康、平靜與財富的夏威夷療法》也是屬於「新時代思想」、「新時代運動」的範疇，這是1960年代興起於英美社會的文化運動，橫跨宗教、靈性、心理、健康、環保等領域，擷取和拼湊不同傳統宗教、文化的元素，強調個人靈性、自我的成長。相關的思潮在1980年代透過旅外的知識菁英引進台灣。同學們可以把這樣的「新時代思想」，視為一種新的看待事情的視角，一種轉換念頭的練習。
　　通常，我們在事情發生時，尤其是對我們個人來說，是負面或阻礙的事情發生時，總會向外探求，覺得是他人的錯。但其實，遇到事情應該向內探求，反求諸己。檢視自己過去有沒有哪裡沒有做好。應該這樣想：「為什麼是我遇到這件事？為什麼不是別人遇到？可能是因為我有能力處理這件事，所以讓我遇到，由我來處理；可能相反的，是因為我沒有能力處理這件事，而這是我需要學習的，所以讓我遇到這件事，我才有機會學習。」並且，和《秘密》一書提裡到的觀念一樣，認為「相信」本身，便有著讓事情成真的力量。「問題」不是問題，而是一個機緣。如果沒有去面對和解決，選擇逃避，反而會讓自己在未來反覆遇到一模一樣的問題。因此陳淑蘭處長說他也時常鼓勵屬下，無論是在職場上還是生活上遇到困難，就要去面對它和解決它，用感恩和愛的態度，去面對這些機遇，這些機遇讓我們學習和成長。
　　「零極限」的方法讓我們時時在一個「大我」的狀態保持冷靜。這樣的冷靜，並不是壓抑。而是遇到事情，遇到困難和阻礙，自始自終沒有生氣，保持平靜。當我們保持平靜，解決問題的靈感就會來到。「零極限」的方法相信，這些解決問題的能力，其實是我們與生俱來、本來具備的，只是常常會被我們不好的慣性、過往的經驗以及情緒遮蓋了。榮格這樣說，「往外看的人，作著夢；往內看的人，醒著。」這句話或許可以這樣詮釋：清空自己，才能有神性的自己。這裡所說的神性，和任何宗教沒有什麼關聯。神性指的是一個人本有的靈性、能力。我們只是需要透過清理、透過保持平靜，讓解決問題的靈感和能力回到我們自身。雖說「新時代思想」和傳統宗教有所區別，但是和許多宗教一樣，強調「愛」。首先要「自愛」，然後才有能力「愛人」。清理過後的自己，所有「利他」的願望往往能順利實現。
　　講者陳淑蘭處長除了透過故事的分享、自身的經驗，為同學們詳細解釋　「零極限」的意義和方法之外，也提供了不少網路以及書籍的資源，讓對於這個方法有興趣的同學，可以進一步的查詢和更深入的理解。現場以及線上也有不少同學提問，有些人是從未接觸過「零極限」方法，想要進一步理解；有些同學則是也已經開始練習「零極限」方法，想要更深入交流討論。在同學們剛踏入大學，展開生涯新階段、面對新挑戰的這個時候，講者無疑為同學們提供了面對困難、面對阻礙的一種不同的思考和方法。
