書名：陰影也是一種力量

第一章 你的生命故事

陰影信念可以加速補償自己的缺陷,驅使我們變成相反的那一面

陰影信念帶動我們證明自己是有價值、值得被愛,而且是很重要的,但是,如果缺乏關照,陰影信念曾會反過來壓制我們,破壞我們的願望,以負面訊息限制我們的生命。
一旦我們承認:我是一切,而且我也是空無─同時擁抱故事與故事以外的生命,擁抱「陰影」與「光亮」─我們才能成為完整的人。
認同假我的一刻,相信故事的那一刻,我們立刻從神性的如來神掌中溜滑出來,落入「我」的幻影裡,從此感到疏離而且孤獨,然後遊戲上場了─這個遊戲比較「看看可憐的我,『我』是從『你』那裡分離的。」

痛苦是為了教導我們、引導我們,並成就智慧,讓我們投遞禮物給整個世界
每一天你所得到的經驗都充滿著智慧,而必須用這個偉大智慧,創造出屬於自己獨特風格的拼圖。
為了超越自己的故事,你必須有意願經驗個人存在的掙扎,而且每一天皆如此，
你學會重新界定自已,不會讓別人誤解你是另一人;你會找到對自己的認同,不會感到深之又深的虛無與空洞。
第二章 接觸你的獨特性

我們身上的獨特配方,充滿著智慧,可以教導我們、引導我們,並給予生生不息的信息,支持我們成為最想成為的那個人。
勇敢去經歷痛苦吧!因為它是你的獨特禮物！
第三章 探索神祕而偉大的故事

只要能接受自己的故事,與故事和好,並從中提煉精華,就能走出渺小與卑微的思想,進入完整的大夢想。
有件重要的事情必須指出:並非所有的故事都是悲傷的或充滿創傷與痛苦，
所有這些內在的對話,我稱之它為「陰影黑盒子」,這個黑盒子記錄了不斷發生、沒完沒了的內在對話。
要了解我們是否住在自己故事裡的方式,就是檢查自己的思想,每天覺察內心的對話。
第四章 為何抓著故事不放

你所抗拒的任何東西,它絕對不會消失,只會驅使你更加否認,並且深深烙印在你的故事裡,只要你一直抗拒任何事情,它都不會有所改變。
為了超越困難,我們必須放下抗拒的本能,然後再放下我們的「放下」，
沒有人可以代替我們去旅行,如果我們有足夠的勇氣,放下「即將有人來解救我們」的希望,我們就能夠跨出一大步,為自己的幸福與生命負起責任。
自我不是為知道而知道;它想知道是為了優越感,為了感受到超越別的快感

每一次只要轉動萬花筒的方向,一個全新的繽紛造型就會出現在眼前,而且是前所未見的,不要只盯著其中的小片光影,請放大眼界,能看到的絕不再有限,而是你的自然本性。
抗拒就是否定內在的平靜,否定我們所企望的快樂結局,這也是為何我們停滯不前還是老樣子的主因。
當我們緊抓著故事不放,遅早必須面對這項事實:意識無法帶領我們抵達心靈想要去的地方。
第五章 重新找回能量

受苦受難的故事告訴我們,人生路上一定會有某處出錯或某個罪行滲透到生命而造成痛苦。
無論罪人或罪己,我們都是受害者,不論成為別人的受害者,或成為自己的受害者,這兩者都將使我們喪失能量並產生無力感。
「負起責任」讓我們從生命經驗中提煉智慧,並找到屬於隱藏其中的禮物,就像麗麗的故事;生命中的每一項經驗都是教導,即使痛苦,我們也能從中學習到什麼,責任是我們終極的命運

我們用一直無法成功、一直不快樂來「懲罰」它們,而且這種懲罰方式是我們意識察覺不到的。
如果生活中我們無法創造出自己想要的東西,那麼,我們可能一直很可能對某人或某事心中有怨恨。
當我們放下必須成為受害者的權利,立刻體會到自己父母是完美的,他們教導我們最完美的功課,讓我們不在怨恨,無論他們是否曾經誤導、虐待我們。
離開故事所設定的限制,離開一直重複囉嗦「你辦不到、你不可以....」的陰影信念,就能獲得具備強大說服力的內在認知,體會到我們是願望與夢想的「共同創造者」,為每一件事負責,就是我們送給自己的最大禮物。
「負責」讓人覺得,傷害我們的某人因此得以擺脫困境,佔了便宜,實際上,負責才是讓自己擺脫困境的唯一方法。
第六張 整合的力量

現在,請把身心放輕鬆,閉上眼睛,做一個深呼吸,然後問自己:「過去的那一個事件,現在依然造成對我痛苦、憤怒、懊悔？」

與故事和好的過程,需要指認、了解、接納並擁抱曾經造成我們痛苦的一沏

只要擁抱故事與擁抱所有的內在,我們就容易展望未來,而這個未來將給予令人無限欣喜的禮物,成就永恆之我。
從感情創傷與智慧,我們當下從過去的泥沼中解脫,而且掌握到奇妙的真實─每一個生命皆有神聖目的。
擁抱事件中的痛苦與禮物,才會看出生命一直被設計的,而且將會塑造出獨特目的。
這樣的體會會帶來更多的淚水,但是,淚水的成份是不一樣的,不是一個小女孩感覺被母親背叛而流的眼淚,而是充滿同情與理解的感動之淚。
第七張 與故事和好

只要我們放鬆心情,進入自己的人生,我們就會同情內心的種種羈絆,然後,不必太費力氣,「原諒」便會自然而然產生。
唯有接納故事,徹徹底底原諒自己,我們才能從故事的大樹上摘下完整的智慧之果,只有這樣,我們才能脫離故事與陰影信念的制約,得到完整的自由。
傾聽你的心,跨進信心的境界！
第八張 找出你的獨特禮物

揭露獨特的才能,是極為重要的一步,可以轉化生命,讓你在故事之外生活,善用特殊才能,可以讓你茁壯,強化能量,讓你充滿自信,以自己的生命為榮。
第九章 活在故事外

走出故事最重要的一步,就是必須承認自己住在故事裡！
第十章 陰影的秘密

揭露祕密會讓我們很受傷,因為我們隱藏太久了,但是,只有公開檢視自己的缺點才能獲得祝福,才能獲得光明面的禮物。
能不能安全揭開秘密,我們是唯一的保證人,沒有人可以保護我們免於受外界的「傷害」,唯有自己保護自己,沒有人可以保證我們不失敗或不成為別人的笑柄,唯有自己才能解救自己。
心得
《陰影，也是一種力量》的作者用她溫柔的筆，一步步的帶領讀者去接納痛苦的經驗，讓我們用慈悲去原諒過去，最重要的，使我們看見完整的可能─也就是愛的可能, 超越不意味著苦難的不在，反而是擁抱苦難，從苦難中得到珍貴的祝福，《陰影，也是一種力量》是一本能夠幫助我們解讀自己生命劇本的經典之作，讓我們的生命有機會脫離拖棚的歹戲，成為一齣值得禮讚的名劇,我覺得這本書的內容豐富,而且能夠幫助一些有陰影的人,所以我還蠻喜歡這本書的內容,也因為這樣我還蠻想推薦給我家人或以前的朋友看的,我想他們一定會很喜歡,我覺得每個人一定在小的時候有陰影,但我想只要看完這本書,我想他們一定會覺得陰影沒有什麼,也許是自己想太多,我在看這本書的時候就覺得它是一本開導別人的好書,所以我還蠻想把它給買下來,也因為這樣讓我變很開通的樣子,心情也變的很輕鬆,所以我覺得這本書的作者還蠻厲害的,我還真想見見她本人,也許讓我也把小時候的陰影也變成一種力量讓我好好活下去,所以我想作者也因為有陰影的經驗才把它寫成這本書,我還蠻佩服她能克服陰影,這樣的活下去,我覺得每個人都有自己的方法去克服陰影,我希望自己的小孩可以看這本書,因為我真的覺得這本書對我們有幫助,所以,以後一定會出一系列的這種的書,雖然不是每個人都能克服陰影,但我想只要付出一定會有好收獲的,因為他們已經有努力過了,也許這就是所謂的力量吧！
我覺得只要能夠讓自己好過那就會有好的結果,也許是因為是自己付出,理所當然覺得這沒什麼,我想陰影能夠產生力量是一種好的開始,也許這就是人與人之間的關係,陰影就像是對我們的考驗,所以我想作者也是這樣想的,所以我覺得這本書還蠻有吸引力的,也就是它就像是我們的力量,我覺得能夠把這本書給看完,是一件很開心的事,因為他告訴我們陰影也可以產生力量,讓我很想把他推薦給別人看,也許這就是這本書本魅力吧！
看完這本書的吸收力很多,因為這樣我也可以幫助有陰影的人,這樣他們才會過的很輕鬆,這是每個人都想做的事,因為這樣讓我很想把這本書給買下來,這本書的內容對我們有很大的幫助,因為它告訴我們陰影是能夠產生很多的力量。
我覺得能夠看到這本書,讓我覺得是很幸福的事,因為這樣我就知道原來陰影是能夠讓我們得到力量,所以我覺得這本書是一本好書,我還蠻喜歡作者所寫的內容,也許是我很想要得到這股力量吧！
我想這本書的作者一定付出很多的心力寫這本書,很想給作者按一個讚,也許是因為我深入其中,它讓我覺得它是一本很有吸引力的書,所以我蠻想跟作者要簽名的,覺得作者是一個很厲害的人,讓我很想給她一個很大的鼓掌,應該沒有人會反對的,我希望這本書能夠幫助更多人,能夠幫助有陰影的人從灰暗變成彩色,這樣我們才會變的很快樂,也許這就是我的希望,我想這是每個人都想要的願望,希望世界能夠變的很美好。                                  潤稿：玥
