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每个人的记忆都是一个黑盒子，吸纳着个人成长历程中的各样经验和情绪，在时间的作
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用下，渐渐成为个人尘封的历史。再忆过程中不自觉的夸大或质变，常常让我们不自知
地身陷其中，成为自己记忆的囚犯和受害者，被困其中无法脱身。

《记忆的镜子》作者林凯沁以小说的笔法，融入心理学专业知识与辅导技巧，描述了一
群年龄各异的学员，在课堂上因着老师的引导，与自我心灵对话，重整记忆拼图、重新
理解过往人事悲欢的过程。

透过这面记忆的镜子，《记忆的镜子》引领读者掀开自己生命中的黑盒子，凝视一个与
自己同行的自我，也在不知不觉中学习认识自己、接纳自己、重整自己，进而重新赋予
生命记忆以崭新的意义。

作者介绍: 

林凯沁
美国阿肯色州理工大学教育硕士现任心理课程讲师、佳音电台“展翅上腾——快乐送到
家”节目制作、主持人，具有20年的心理咨询及辅导工作经验。着有《情绪的镜子》《
记忆的镜子》。
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【诚挚推荐】
凯沁热心真情又擅长说故事，不论是自己的生命经历，或是他人的生活遭遇，透过凯沁
真挚动人的叙说，让听众与读者有入戏般的感动。及至故事说完，又让人带着泪光与微
笑，在会心的交融中，生命可以彼此映照，互相取暖，同得造就与激励。

凯沁虽然幼年失学，却在成为基督徒后，在自己生命中现实的环境里，真实地走过，认
识并接纳自己，重新出发，直到现在。她带出一套“快乐有理、自在有路”的快乐秘诀
，透过有理有路的分享与实践，让人可以因此疏通自己的心结，踏上快乐又自在的道路
。



本书虽然运用许多心理学专业知识与辅导技巧，但在凯沁的妙笔下，不见斧凿，但见真
理之光到处照耀，是一本带领读者回顾自己的忠实导览！
——白崇亮（佳音广播电台董事长）

我自己读着读着就跟着林老师清晰、生动的导引，走入心灵之家，学习打开第三只眼睛
（心灵），倾听自己的想法和感受，更深入地认识自己。我不只弄懂了以前很困扰我的
“自我察觉”、“自我整合”等名词的意义，更帮助我理解“自我成长”的内涵……

我也鼓励读者读这本书，最好多读一次，因为“记忆的镜子”可以有效地帮助我们成长
。

——陈正（中台神学院院长）

（附录：推荐序及作者自序）
看见过去，迎向未来
——白崇亮（佳音广播电台董事长）

听凯沁的节目，读凯沁的小说，参加凯沁的讲座，绝不只是身体感官上的享受，更是一
趟走过生命历程的心灵之旅！
凯沁热心真情又擅长说故事，不论是自己的生命经历，或是他人的生活遭遇，透过凯沁
真挚动人的叙说，让听众与读者有入戏般的感动。及至故事说完，又让人带着泪光与微
笑，在会心的交融中，生命可以彼此映照，互相取暖，同得造就与激励。
在《记忆的镜子》这本书中，凯沁以小说的文体铺陈，带出了心灵之家课堂上每位学员
的生命故事。透过记忆的镜子，大家打开心灵的第三只眼睛，开始自我察觉、彼此认识
、重拾大脑记忆中的拼图、在身体的对待中学习接纳自己、在倾听的训练中操练舍己、
在成长的地图中看见过去迎向未来。她能让你也在不知不觉中掀开自己生命中的黑盒子
，凝视一个与自己同行的自己，让你面对许多自己的曾经，也在不知不觉中学习认识自
己、接纳自己、重整自己再出发！
凯沁虽然幼年失学，却在成为基督徒后，在自己生命中现实的环境里，真实地走过，认
识并接纳自己，重新出发，直到现在。她带出一套“快乐有理、自在有路”的快乐秘诀
，透过有理有路的分享与实践，让人可以因此疏通自己的心结，踏上快乐又自在的道路
。
本书虽然运用许多心理学专业知识与辅导技巧，但在凯沁的妙笔下，不见斧凿，但见真
理之光到处照耀，是一本带领读者回顾自己的忠实导览！

多读一次
——陈正（中台神学院院长）

二十多年前林凯沁老师神学院毕业的时候，我介绍他去木栅活石教会担任学生辅导。老
实说那时我们虽是同学，但互动不多，认识也不深。没想到活石的张叔凭“信心”接受
了她，我却有着“作媒也得保证生孩子”的压力。直到十个月前读了林老师写的《情绪
的镜子》，我才恍然真是有眼不识泰山，当年活石有林老师的加入，简直就像捡到宝石
。
当我开始阅读手稿，逢人就说林老师要出第二本书了，你要去买来读，保证你获益匪浅
。我自己读着读着就跟着林老师清晰、生动的导引，走入心灵之家，学习打开第三只眼
睛（心灵），倾听自己的想法和感受，更深入地认识自己。我不只弄懂了以前很困扰我
的“自我察觉”、“自我整合”等名词的意义，更帮助我理解“自我成长”的内涵。
读了《记忆的镜子》才知道不可以迷信记忆，况且人是有限的，我们应该谦卑接受自己
的不完美，体会别人也有力有不逮，从而产生宽恕的美德。因此在回想往事当下，能重
新对往事正确地“再理解”，才有助更新情绪、脱离悲情。
人际间的冲突大半是因为沟通不良。沟通不良是因为，我们习惯于多说而少听。在处理



学生间的冲突时，我常鼓励两边要学着倾听别人。“好好听人说话是促进人际关系的好
方法。”重要的是林老师教导我们，倾听者要专注于说话者的感受，不要用自己的情绪
和生活经验来论断说话者。听话者的专注有助于提升说话者信任感；听话者的舍己精神
带来更有效的沟通。林老师说，听话的时候暂且不要：讲评、忠告与抢戏，如此方能听
懂对方。
虽然我不是教心理学或心理咨询的，但是我决定将这本书列入学生的“指定参考书”，
我也鼓励读者读这本书，最好多读一次，因为“记忆的镜子”可以有效的帮助我们成长
。

易碎的档案
——曾庆豹（中原大学宗教研究所所长）

当我们在痛苦的时候，就宁愿把那些令我们感到痛苦的事，忘得一干二净；当我们享受
于快乐的时刻，总是想把快乐的事牢牢地记起来，将它记得一清二楚。以眼睛作为隐喻
，记忆和遗忘就像双眼的张与合，张看时，希望看到的是令我们感到愉快的事，合起时
，就是希望不要再看到令我们觉得不舒畅的事。可见，我们的生活，绝大部分的时间都
是在做记忆和遗忘的动作，记忆起某些东西，忘记了其他的东西。
哲学家本雅明（Walter
Benjamin）在题为（失物招领处）一文中写道：“那蔚蓝的远方，它在那里对近处寸
步不让，再度靠近它时，它也不消失，走近它，它仍然在那里，不傲慢，也不啰嗦，只
给人一种更难接近、更咄咄逼人的感觉，那是画出来作为背景的远方。它赋予舞台布景
无可比拟的特征。”（收于《单行道》一书）
如何判断那是“远方”?
究竟要有多远才真的说得上“远”？作为“远方”的“远”，为何又如此地“近”?是
什么能使它“化远为近”?为何近在咫尺的东西却像天涯那般的“远”？
记忆之所以为记忆，即是把遥远的变成眼前的。不在记忆中出现的，并不意味着它不存
在；一切看似未曾想起或早已忘记的，都有着像舞台布景般的特征，即便眼睛看不到那
最遥远的，它却是在那里，并未消失。
记忆即是我们生命中最为原始的痕迹，生命总是受到构成它的记忆之源的威胁——遗忘
。我们总是记忆起已经遗忘了的事，恰恰是通过了记忆，把遗忘召唤回来，召唤回来的
遗忘也就成了记忆。没有遗忘，亦即没有记忆。记忆，正是那通过遗忘所铭刻的痕迹，
原始的踪迹，通过遗忘所铭刻的痕迹，经常比眼睛终日所见的更为深刻，更不容易忘记
，因为遗忘不过是一种把将来记忆起来的东西收藏了起来，等待着某一天展示出来。
本书以“述说”和“独白”的方式呈现了人生活的面貌，即“记忆”只能经由“对话”
(“独白”是一种与自己“对话”的方式）的途径被打开。打开这面“记忆的镜子”的
方式，即是透过钥匙和钥匙孔，一方面是“述说”，一方面是“倾听”，两者的交会宛
如擦拭镜子的方式，缺一不可。“述说”是“口”的活动，“倾听”是“耳”的活动，
恰恰是闭上了“眼”，我们才看清楚“镜子”里的一切。可见，这面记忆的镜子不是用
“眼睛”的注视来对待的，只有在“口”与“耳”的互动中，一幕幕的记忆被开启了，
开启了那早已封存已久的档案。那封存已久的档案，是否已准备好开启它?
还是由我先开始“说”我自己的故事好了，你准备好“听”了吗?

【作者序】

第一本书《情绪的镜子》出版后，收到许多读者朋友和多年在广播中一起成长的听众来
信，有人看到我与母亲的关系而回家与母亲相见欢；很多人告诉我，他们边哭边看着我
与生命中二位重要他人死别的过程（张贵富叔叔与徐郭珍岩师母），其实，他们随着我
伤心以解他们对亲人的离愁。有些人大半辈子带着失学的尴尬，在得知我也是同路人时
，便大得释放；有人照着推荐序所说的，认真地把它当作一面镜子，揽镜自照，还以美
之真我；也有人欣赏我以散文体铺写心理学的原理；更有多年好友真心地告诉我，除了
这种柔情、说理的心理逻辑之外，希望能看到更多我多年来在心理咨询工作上实务的观
念和见解。



不管大家的反应如何，都安慰了我写作中的煎熬，同时也再次鼓动我倾心吐胆再写第二
本书的意图。这真是验证了，一个人感受到心理被了解及意识到存在有意义之后，便能
产生生命的能量。
我是出身平凡且贫穷的农村子弟，由于父母不和、家庭失序，为了寻找人生的意义，从
小就钻进心理学及哲学的思维中。我渴望知道神、人到底是怎么一回事，而我又是怎样
的人，要如何才了愿做人？
最后，我在神学中找到答案，开始开拓自己的生涯。我的成长背景影响了我日后从事心
理辅导工作的观念和实务的风格。
我一向以基督徒的信仰敬重所有人事物存在的终极意义，而在实务的心理辅导中，我则
运用了心理学来说明人生不同历程的原则与理想。有时唯恐在过程中稍不留意，就会拘
泥于理论而脱离了实际的人生经验。因此，身为神职人员的我，带着“道成肉身”的精
神和对神创造之物的敬畏之情，从事心理辅导工作，我期许自己能确实投入人群里与之
面对面，“即事说理”地辅导。
这样的体悟让我的辅导工作不纯以学理为基准，而是以“扣其两端”知其独特立场与心
思之后，再加以讨论，寻找合其需要的理论为处理原则，去面对生命中“过不去”的事
件或情绪，同时以“如果你的见闻和记忆事件是真的”为前提，再以当下的心智能力对
过往的一切进行再理解、再体验。换句话说，一个人若能用新的视野和思考方式再理解
回忆中的事件，昔日的情绪便会有所转化。
通常在“即事说理”和“扣其两端”的对谈之后，不管记忆里的事物真伪如何，大家对
过往的历史和情绪纠葛，便显得温和且节制：温和就不致于定人死罪，节制便能较冷静
地观察思考，这样反而让人更接近探究事物的原貌。
有朋友或许觉得过于“即事说理”反而失去情绪需要陪伴的一面，但是与我同行过的人
都知道，我会以理为基础，再进行“即事言情”的情绪陪伴，目的为的就是根据面质或
再理解来“表达”情绪，如此就能“接纳与陪伴”、“化解与安顿”，而不至于只是发
泄。说白了，为的就是想让大家确定“记忆”的真伪及想象与事实的吊诡，然后再根据
事件来表达情绪，这样的“即事说情”，多少能避免误解生命历史而导致“错解人事”
或“宠坏情绪”。
第二本书《记忆的镜子》，是以我一向的辅导信念和上课情景为题材，用小说结构铺陈
剧情，对记忆进行再思、再理解和再体验，我期待自己对情绪的处理不会太冷血，对事
理的解说不致太滥情，所以，每一章以“三段式”衔接而成，以“上课前的情节”作为
课程的引言，“课程中的对话”则为每个人的问题解析，最后，下课回家的“车上独白
”则是生命课题中的弦外之音。整本书里借由人物间的互动与对话，将所有的理论和写
作目的，都在剧中人物的血泪与欢笑中揭示。然而书中人物都是小说角色，张冠李戴虚
实并存，也就是说在现实中，你是找不到一个完全的程绵，但却能在书中的她，看到片
段的自己，重点不在于剧情，在于心境，所以在此声明，若有过于相似的情节，纯属巧
合。
另外，我以文学性的写作方式在“车上独白”中分享我生命中真实所见，同时表现出书
写个人的“即事言情”的辅导风格，偶尔在课程中穿插甘草人物无厘头的对话，期盼能
冲淡课程中“即事说理”的生冷，以增添些许苦中作乐的幽默感。
以这样的小说方式面质记忆，主要的目的是，让我们不要迷信记忆里的创伤，因为一个
人回想“从前”的记忆，多少受到现阶段的生活状态影响。例如有人在人生上半场活得
非常辛苦，但是事过境迁后，下半场却是幸福美满；而有的则是上半场不堪，下半场也
失意狼狈。此时，两个人如果同时回想“从前”，对记忆中的痛苦事件可能会有失真的
想象，而事事不如意的人稍不留意就会夸张记忆中的痛苦色彩，让自己掉入记忆的裂痕
中，饱尝回忆之苦。一般心理有困难的人，及辅导工作者必须注意这种现象，以免一不
留意便掉入记忆的陷阱，让人以为“现在我之所以这样，完全是因为当时那件事情害的
”，这样就很容易耽溺在痛苦中，进而活在懊悔、没有希望的情绪世界里。因此，对“
记忆”保留适度的怀疑是有必要的。我无意抹杀一个人对过往记忆的感受，我只是希望
拥有痛苦记忆的人，能客观地以多一点的角度看记忆，并且小心不要掉在记忆的裂缝里
爬不出来。
起初有点不习惯总编美珍提议的小说体写法，后来回想自己在成长团体里，当学生和当
老师的角色和心情，发现当中有许多成长情节是相当有乐趣和富有情节的，于是我决定
以简单的小说结构，表达出“苦中有乐”的成长人生。
把成长教室小说化，一来可以让许多读者参与书中的团体，站在任何一个角色去面质自



己的人生，借助别人的悲喜，打点自己的情绪就不会那么复杂和难堪；二来，由于陪伴
小说人物经历了自我整合的快乐，便可鼓励读者鼓起勇气接触自己生命的黑盒子。
跟第一本书一样，初试写作方式之前仍然做了好多梦，但显然压力已经没有那么大了。
在第一本书里，我已经把自己介绍给大家了，我相信看第二本书的朋友，都应该对我有
初步的了解，同时也非常乐意接受我的邀请进入书中团体，检视记忆拼图的真伪，一起
面质想象与实际中受害的记忆，然后走过痛苦。
纵然如此，在写作过程中，我仍常遇见身心上的因难。当中，总编美珍和一大群好朋友
总是不时地鼓励我，带给我莫大的动力。许多非理性的甜言蜜语，对于疲惫不堪、肠枯
思竭的我真的非常管用。在此要对这群“家里卖糖”的朋友如此无限量供应的壮举表达
无限的感激。
特别要感谢的是杨雀，如同陪写《情绪的镜子》一样，她仍然耐心地陪我从第一个字写
到最后一个字。在我酝酿灵感时，她是我第一个听众，她总是不厌其烦地听我胡说八道
；在我灵感充沛时，她精神奕奕地听我兴高采烈地口沫横飞；成文后，她义不容辞逐篇
逐字地读并深入地与我讨论，如果说这本书是杨雀和我一起写的也不为过。我真的非常
感谢上帝，在我中年之后能得如此挚友，有时候她真的就像我母亲或姐姐一般。她对我
的尊重和疼爱有如亲人好友。每当我陷入低潮时，她便会像母亲一样，寸步相随为我打
气，让我一步步地走出瓶颈。如此复杂的情谊，除了在此致谢，我将学习她的慷慨，回
应世界及其他有需要的人。
再者，感谢为我写序的陈正院长、白崇亮董事长和曾庆豹所长，除了陈哥是二十多年前
中台神学院的同学，其他两位都是我35岁以后认识的良师益友，于我的成长、学习到我
未来的人生都富有某种意义和记号，所以我厚颜叨扰，请他们写序，以满足我个人的感
受。
最后我衷心感谢外子与两位女儿，他们的鼓励是我的安定剂，小女儿常在放学后抱抱我
，怜悯地问我“今天有灵感吗”，然后再说点情话滋润我一天的辛苦。之后，她便尽量
不吵我，而去做自己的事，直到她要去补习才叫我做饭，她的体贴常让我感动。在写作
方面，大女儿所扮演的角色比较像朋友，由于她对文字的敏感度以及和我极为不同的思
考模式，为我增添不少写作灵感。而外子在我开始想写第二本书时，他不是太赞成，但
写下去后，他便全力支持我，尽其可能地承担起家里大小事情，让我专心写作。除此之
外，他对我中年以后的发展，也付出了他的宝贵意见和实际的协助，若说今天我对社会
能有些微的效力，完全是外子的爱与了解才得以成全。
最后一提，在中年以后我能持续对一般群众保有热情，是由于长期以来一起成长的伙伴
、空中对谈的听众和书中一起成长的读者，在此一并说声谢谢!为生命中有你们感谢上
帝!
· · · · · · (收起) 
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标签

陶土

基督教：心理辅导

心理辅导

心理健康

javascript:$('#dir_6730592_full').hide();$('#dir_6730592_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


评论

重要的不是解决一个老问题，而是以现在的角度对过去释怀。

-----------------------------
虽然文笔和结构都平平，但内容还是有不少可取之处的。特别是关于倾听舍己的部分，
值得好好实践。

-----------------------------
内容还可以，文笔差一些
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