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前言

　　【自序】　　让我一起来享受生命的蜕变之乐！
　　你这一辈子都被困在牢笼中，只要你接受完全的自己，你就能自由。
　　————猫女　　你以为这一辈子都被困着，只要你全然接纳自己的使命，你就能解脱。
　　————昭仪　　和以往一样，我总是形容，完成一本书就像是生个孩子似的，工程浩大，还要
配合天时地利人和。
　　这是一本献给所有对自己或他人心灵探索有兴趣的朋友阅读的书籍。
　　也是一本献给我所有学生、客户以及好朋友们的一本“家书”。
　　这些所有我曾相遇的人们，都如同我的家人。
　　我一向不善表达自己，所以，在这条心灵的路上，常为人所误解，但也为人所信任和喜爱，毁誉
参半。
多年之前，我的灵性指导恩师告诉我，“要以众生为情人”，当时我一听就哭着说：“我不要，我只
想要一个就好了。
”　　时隔多年，我才明白不抗拒能量的流动，欢喜并接纳所有相遇的人事物，就能通过更高的层次
之力，去做出更多对人有益的事情。
哪怕看起来表面上是负面的，但能量层次却可以明白，在背后，都是具有其特殊的教育意义的。
也难怪我需要从事教育，并以培养心灵战士为主要工作。
　　而我的老师所言不假，当“小我”不再放大，“大我”的那个我的确有各个年多心力奉献出更多
的自己，岁偶有孤寂，但众生的确是我不可或缺的情人。
　　通过这本书，我想表达的是：　　谢谢你们曾经这么深爱着我！
　　抱歉我曾对你们造成的无意伤害。
　　爱让我们相遇，也让我们分离，更让我们经历丰富的生命。
　　从事心理聆听工作二十多年，从我唯一的弟弟突然过世开始，痛苦驱使我开始追求与探索心灵的
道途。
这种渴望促成了我从事心灵咨询工作的基础，从心理学、心理剧、到算命、神秘学的研究，然后走向
精神与心灵学，及基因能量探索，这一路走来，我经历了生命的生离与死别之苦，走过了爱情的破灭
与希望，工作与商业上人性黑暗面的考验与背叛，还有心灵导师给我的祝福与指导，灵魂伴侣的相遇
，内在引导力量的启蒙⋯⋯这一切的一切，都累积成了二十多年的辅导经验。
　　精彩吗？
至少我的学生们或客户（个案）是十分羡慕的！
　　在面对现在正在训练的讲师和色彩心灵工作者，我见到了过去的我，常想放弃的我、常抱怨的我
、常伤心的我、常失望的我、常恐惧的我。
因此，我愿意将我的所见所闻，毫无保留地分享给每一位，甚至想要走上心灵咨询工作或色彩疗愈师
的每一位新鲜人， 协助大家多吸收一点他人的经验，用心去聆听或接纳（这是橄榄绿色的能量），你
便可以多增加点功力，少走点冤枉路。
　　我所写的故事与接触过的所有咨询经验，也都是你的故事。
人生的精彩，就在于我们以为一切都是未知，所以我们很想探询，并希望通过种种方式预知。
殊不知，一切都在我们的生命蓝图之中，你早已规划好了一切，只是你将其遗忘了，然后通过层次探
索，再恢复你的记忆，之所以需要遗忘，是因为某部分的你需要再重新认识自我，重新定义你的生命
，而不是老带着旧的规格和包袱前行。
而生命之所以有趣的是，即便我们带着已知，却仍可以因为今生的“选择”，而重新定义和架构自己
的道路。
　　所以，当你准备好时，生命推动你上路，于是你就再度踏上自我探索的道路， 不论你是否从事心
灵相关工作，不论你愿不愿意，你都已经随着生命之河的流动，踏入了自我追寻的心灵道路了。
　　我渴望通过书中真实的生命故事，以及我实际带领心灵成长课程中的练习建议，让你可以在自己
的空间和时间里，慢慢地享受生命的蜕变之了。
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　　谢谢你所有的经历，让我们一起完成了这本书，帮助更多的人，也帮助了自我的成长。
　　准备好了吗？
就放我们一起来探索已知的自己，转动未知的生命奇迹吧！
　　上官昭仪　　在人间天堂的分享

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<幸福从听见自己的声音开始>>

内容概要

作为全球著名的色彩心灵大师，上官昭仪在《幸福从听见自己的声音开始》中，针对现代人在生活中
遇到的种种烦恼与心理负累（从名、情、利、未来四个方面着手），结合自己在从事色彩心理咨询与
诊疗工作中所遇到的一些真实案例，运用色彩心理学等知识和方法，进行细致的分析和疏导，指出症
结，指导人们培养健康的心灵，一起享受生命的蜕变之乐。
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作者简介

上官昭仪（Isabelle），英国ASIACT学校华人首席讲师，全球十名讲师阶教师之唯一华人代表、亚太色
彩艺术发展协会理事长。
每年带团到英国或其他世界圣地参访、学习色彩之道。
目前任教地区包括：加拿大、中国台湾、中国大陆、中国香港、马来西亚、英国。

　　除教学外，并专事写作与艺术创作，并从事色彩能量、色彩心理学专业人员培训，慈善讲座以及
企业培训。

　　著有：《幸福，从听见自己的声音开始》；《色彩决定幸福》；《寻找灵魂光线》等。

　　译作/审订：《数字色彩穴位疗法》、《灵性彩油》、《彩油塔罗》、《色彩能量你的身你的心》
等。

　　专栏文章：曾为《联合报》、《中国时报》、《自由时报》、《天津经济日报》、《四川女刊》
、《北京酷报》、《旅游佳杂志》、《侬侬杂志》、《美丽佳人》、《 CHOC》、《婴儿母亲》、《
新娘专刊》、《漂亮家居》、《房屋市场》、《谈星》、《完全星座》、《东京伊芙》等报章杂志撰
文，内容包括时尚彩妆与服饰搭配、心理测验、居家环境与色彩、环境心理、星象塔罗、水晶色彩、
生涯规划、亲子教育、两性关系等。
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书籍目录

【自序】让我一起来享受生命的蜕变之乐！
PART 1　名——为何要探索生命蓝图　为自己命名———我是谁　聆听内心的声音　生命的源起——
信任　爱自己本来的样子　形象面具——突破自己的心结　与小我相遇——面对心里的杂音　和大我
重逢——唤醒你的内在感知PART 2　情——爱情不是你所想的那样　发现你的真心　重拾你的深情　
找到你的真意——为何学要找对象　一见钟情创造浪漫　寻找灵魂伴侣　和内在的佛佗相恋　多情也
可以幸福PART 3　利——创造你的金钱能量　创造心想事成的能力　有钱人和你想的不一样　抱怨只
会损毁你的财运　你的收入决定在你的手上　亲近大自然就是得到金钱力PART 4　未来——从古文明
看今人智慧　成为自己生命的大师　回到未来　自然界对世界的重要影响　简单的生活和双手自然触
疗法　解开你的黄金罗盘　2012马雅语言——了解自己是宇宙的一分子 　时尚之趋与色彩能量
　Matrix（生命方程式）——数字和信念的神奇魔力
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章节摘录

　　为自己命名——我是谁　　有时候你会发现，能找到一句形容自己的话，是很舒服的事。
　　每个人从一出生就开始发掘自己，都在试着找到自己的归属感，如国家、文化、公司、家庭，不
论走到哪里，都不愿意孤单地存在，都渴望有机会能被看到，被他人欣赏与理解。
我们不想被误解，当然，更希望别人能站在我们这一边，特别是当我们感受到悲观与无助时。
有时候你会发现，能找到一句形容自己的话，是很舒服的事。
　　每个人都需要爱的支持，没有人例外！
　　小如第一次来找我时，正患有严重的忧郁症，并且在用药中。
她的母亲在她青少年时期就抛夫弃子，与其它男人离家。
小如工作屡屡失败，每个工作都是和上司或老板吵架，不欢而散。
失业又身缠忧郁症，经人介绍，她想来接受咨询，顺便试试看能否在我的公司工作，主要目的是想在
此接受疗愈，并学个一技之长。
我没雇用她，但咨询后我建议她每周来我的工作室静心，以便调整身心状态。
我常觉得，工作是其次，健康更重要，否则自我身心障碍严重，如何从事此业呢？
而且只要她一出现，每个人都头疼不已，怨声载道的，恐怕也不容易从事此业吧！
　　碧芳总是给人一种“可怜”的柔弱感，她的母亲本来不想生下她，因为当父母准备离婚时，却赫
然发现母亲已怀孕，所以碧芳记得幼小时母亲总是闷闷不乐，没多久母亲就离家出走了。
在团体活动中，碧芳总是尽力配合众人的需要。
虽然她给人的感觉很沉闷，不是舒服的，但也因为没有杀伤力，又给人柔柔弱弱之感，所以在他人需
要协助时，她总是那个会默默出现的人。
由于给人安静不多话、楚楚可怜的感觉，所以她很容易地就可以得到她想要的，而她之所以能得到的
唯一理由，却是因为“她很可怜”、“好像快活不下去了”，因此，大家也就不太和她计较了。
　　小如和碧芳，都有着同样背景，就是来自“家庭”的课题。
因为从小没有母亲的照顾，她们对于爱的渴望总是没能被满足，也因此，她们对爱的需求便充满了更
多的要求和不信任。
小如总是努力奉献，有一次她说：“老师，为什么不管我在哪里工作，都会有问题呢？
不是爱上老板，就是吵架，最后弄得不欢而散。
有时候，我甚至感觉到没有人爱我，我想亲近女性的同事或老板，可是她们却说我和她们在竞争，说
我别有居心。
老师，我真的没有，也不想呀，怎么会这样？
我真的没有她们说的那样呀！
”　　其实，当小如来找我时，她的固执和任性让我看到了“防御”和“渴爱”，一个渴望被世界认
可的人，渴望找到自我价值的人，却一直向外追求，想从他人的身上得到爱。
而越渴望，就越得不到，也因为越渴望，也就越防卫，内在的不安驱使她先否定他人，也因此，她也
感受到他人对她的否定。
　　由于从来都得不到母亲的爱，或换句话说，她极度渴望得到母亲的爱，所以，她把所有的注意力
都放在“没得到的爱”，内心的怨遂创造出她在任何环境都与人竞争，而这样一个无法从外界“接收
”的人，自然也就无法感受到“爱”的存在。
因此，只要他人未照她的意思做，她就会不择手段的想要得到，若再得不到，她就会愤怒生气，觉得
世界对不起她，也因此，她所交往的朋友总是比她还可怜的人，让她可以感受到自己存在的价值。
　　这让我联想到周润发主演的电影《赌神》中，他的身旁总是围绕着一群心生不满、居心叵测的副
手，想要取代赌神的地位，这部电影里所有的“坏人”，都无法找到自己存在的价值，在色彩能量学
上，这和个人的价值或疆界有关，和绿色能量有着绝对的关系。
一个羡慕或忌妒他人的人，总是得面对自己内心的煎熬和防卫，因为想要从他人身上得到能量，所以
自己总是流失能量，无法得到真正的内在力量。
　　转化能量：面对自己“不被爱”的感受　　存在的价值并不需要被证明，就像我的治疗学老师强
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纳森说的：“情绪不需要被治疗，只需要被感觉即可。
”要证明自己存在的价值，是因为我们感觉不到自己的价值，所以想要找到自己的“存在感”，也因
此，当我们的内心被他人或我们渴望的事物所取代时，绿色的空间即变得窄小不安。
在色彩能量学中，绿色对应到我们的心—心脏胸口的位置，以及我们的感受，绿色的感受是什么？
就是去感觉、去呼吸、去知道我们的存在。
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编辑推荐

　　跟随全球著名色彩心灵大师上官昭仪，以奇妙的色彩疗愈我们心灵的苦痛，一起享受生命的蜕变
之乐。
一本可以真正认识自己，改变自己的灵修书。
　　在这里，你将向内寻回你内心的本我，听见属于自己的声音。
一个完全、纯粹、干净、幸福的声音：“在这个当下，只有你自己⋯⋯”　　1．《幸福从听见自己
的声音开始》的作者上官昭仪是“全球著名色彩心灵大师”，已出书多本，在色彩心理分析领域有一
定的知名度。
　　2．相对于市场上已有的同类图书，本书最大的特点是首次将色彩心理分析与诊疗带入到灵修领
域。
　　3．本文从名、情、利、未来四个方面展开内容，对现代都市人的心理负累可说是进行了全方位
的概括和指导，对目标读者来说有很好的针对性、实用性。
　　4. 《幸福从听见自己的声音开始》的内容时尚有趣，符合年轻人的审美，受到年轻一代的欢迎。
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