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第1章

迫迫的話

強迫症患者，是苦難的心靈修行者，也是勇敢的薛
西佛斯。

關不掉的是（強迫症），關得掉的則被我視為（力
量）。

強迫症的強大力量，註定是為了超越眾神而生。

「緣來則應，應完則不與攀緣」。
「勇敢，是無所畏懼的行動」。
「勇氣，則是心生恐懼，但依然去作的事」。

人類花了近幾個世紀的時間所建立起來的文明、社
會、秩序，這些突破與準備也是為了要打造出讓人們更
進化，更有規律的生活，我們所遵循的這些規矩，也是
人類用智慧所創造出來最有價値的東西。

我們在生活當中那些所謂的日常，所有的一切規
矩，在這只能用一句話來形容，那就是：非常抱歉，因
為當萬物到了強迫症的面前，全部一切都會歸零，全部
重頭開始。

但，強迫症不光是我們表面上看到的那個樣子，也
不只是一個疾病而已。強迫症正是深藏在人類基因之中
的一股強大力量，是一股可以打敗任何傳統與制約的力
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量，是一把可以解放自我的心靈鑰匙。

強迫症是我在體悟過眾多的疾病當中，我認定為最
強大，且難以治癒的疾病，強大到頂破了天空還不足以
形容。

在生病之後，我不只是在執行這所謂的強迫症儀式
而已，在做儀式的當中，透過儀式，接觸生活中的所有
事物，去體悟，去記錄。

我也是因為受到了疾病的力量啟發，所以才能夠迫
使我去做改變，因而得到了重新創造一生的力量。

強迫症正是人類見性開悟的一把金鑰匙。
沒有一個人會願意讓自己生病的，患者也是人，沒

有一個人打從出生以來，一直到死亡結束之前，不曾生
過任何疾病的。

不管是否為精神疾病或者是身體上的任何疾患，只
要是在生病的過程中，大家都是一樣在受苦，體現過程
中，是一樣痛苦的。

自己曾經被這社會，被至親的人傷害，更被許多的
人，用著獵巫的眼神角度看著，被當神經病看待，甚至
還被叫敗家子。

雖然心裡會難過，會不甘心，心裡面總是承受著極
大的壓力與打擊，但我……最終還是勇敢地站了起來。
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因為我的本心依然還在，那正是我的善良之心，是
我最大的優點。

我始終相信著，本性是勝於教養的，不管這世界帶
給我多麼大的傷害，我卻依然沒有改變對世界的看法，
我不想要傷害這世界，因為世界是這麼的美麗。

不管是身邊的親友，或者是在路上陌生的人潮中，
其實大家都一樣，因為在生活中的每個部份、每個細
節、甚至是聲音、與空氣流動、陽光的照射、亦是情感
上的問題，我們在生活日常進行中，有9成的時間幾乎
都是身處在意識心的控制與感受之下。

那對於心靈上患有精神障礙的患者呢？ 當然在生
活上更是一大挑戰，可是，我們就該任由意識心的控制
下，這樣一直維持著，並且活下去嗎？

依照目前，我所看到人們感性的那一面，都是直到
最後，才會想到最初，人類總是在發生災難的時候才會
團結一心，人類在共患難的時候才會見到我們的眞性
情。

我認為，人們應該都要有著對他人的同理心，客觀
平等的看待每一種疾病，在面對不同的疾病同時互相安
慰、互相分享，我們要適當的表現出愛與包容的態度。

正因為如此，我與迫迫認為，我們應該要勇敢地站
出來面對，要面對著世界，展現我們共同創造出的愛。
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因為大家都在尋找的解藥，其實就是在相信自己的
那一端！

靠自己疾病的力量去調配，打造屬於自己的最佳生
活。
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第2章

作者簡介

強迫症對我來說是什麼樣的存在？
要說是戰友羈絆嗎？我覺得更像是親人，因為在體

悟疾病的過程中，我有感受到強迫症帶來的那一點溫
暖，就是，他替我剷除了寂寞與空虛，因為我深知這是
一段必須靠自己一個人撐過來的旅程。

但就是因為這個原因讓我覺得強迫症同時也在與我
共同奮鬥，所以我把這感覺稱為一份情，也稱之為善良
的魔，善魔迫迫也因此而誕生，這就是善魔迫迫的由
來，我把迫迫視為我的親兄弟，也是因為這段情，使我
與迫迫攜手共同創造未來。

我們了解這不會是一段輕鬆的旅程，但，我們還是
執行了，我們的選擇不會是共存，而是創造新的未來，
新的人生，甚至是新的親情。

在面對任何的疾病，其道理都是一樣的，要如何面
對自己在疾病的過程中學習到的經驗，讓經驗轉化為實
務才是最重要的關鍵。

取自經典語錄，該如何利用我們自身力量，身為人
類一族的相同之處。

如何利用人類的相同之處，因為我們彼此的相同之
處必定是大於異於之處的。
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我本身是一個強迫症患者，我會盡我的全力，讓這
部作品能夠藉由簡顯易懂，潛移默化的精神，以及正向
的能量幫助更多需要幫助的人。「秉著能力越強，責任
越大的精神」，還有與苦為師之道。

想救人，不一定得成為醫師啊！自己本身雖然不是
醫師，但我是憑著想助人的意志，救人脫離於水火之中
的堅定精神，使用強迫症強大的意志力來撰寫這本書，
這是我的覺悟也是我人生的體悟。

我本身有經歷過憂鬱症、焦慮症、恐慌症、躁鬱
症、抑鬱症、思覺失調等，諸位精神大魔王，最終則變
成強迫症。

但其實這些大魔王名稱大家都不陌生，網路上或新
聞報導、電視節目、甚至也有很多拍成影片的作品大家
一定曾經都看過，但唯獨強迫症好像似乎都被漠視，大
致上，一般我們普遍聽到的強迫症大概都只知道是喜歡
整齊、乾淨、重複檢查。

事實上這只是指一般普通人有些微的強迫症症狀表
現出來而已，但其實就算是一般普通人也會有些微的強
迫症問題，只是在不在意的問題。

強迫症的嚴重程度其實眞的很難去區別與定義，因
為強迫症是千變萬化的，依照每個人的習慣都會大大不
同，嚴重的話其實是可以影響到生活中所有的大小事
物，甚至足不出戶，因而從此讓一個人的一生產生巨大
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的改變，甚至改變一個人的一生都是絕對有可能的。
每一種精神疾病其實不管是對自己個人或是對家庭

甚至社會與世界都會產生很大的傷害。
以自己的症狀來說，我自己本身是屬於全方位加上

潔癖型的強迫症，我重視家裡地板這方面的灰塵、細
菌、病毒等等飄流在空氣中的髒東西都會讓我的迫迫發
狂，不管是手觸摸過的地方，腳踩過的所有足跡，我們
能想的到的，全部都包含在內。
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其實一切都是從焦慮開始，然後累積演變，變成嚴
重的抑鬱，一直去壓抑自己，直到變成強迫症的「強迫
性—思考」，不斷的焦慮思考後，內心得不到一個肯定
答案或是訊號，卻又害怕沒做這些防護會讓自己身陷危
險，最終就會變成強迫症的「強迫性—行為」，就會開
始一直反覆執行一些不怎麼樣的事情（例如：重複檢查
水龍頭或是門窗是否有無關好），但不做又會很痛苦的
事情，那朋友與家人們都會問我，為何會焦慮的原因？

我自己的原因就是因為怕髒，害怕擔心灰塵、細
菌、病毒在家裡會擴散（每個人情況都不同）。

最貼切的形容其實就跟這兩三年來新冠病毒全球疫
情擴散，大家每天都會恐慌的那種感覺一樣，其實那感
覺是我在家每天的日常。

我們能否試著去想像，那些每天都在醫院工作的醫
師或護理師們，他們每天結束工作之後，一定也都會擔
心把病菌帶回家的那份心情。

在疫情的期間，外出後，每天回家後都會擔心身上
是否有帶菌的感覺，強迫症大概是那種感覺在強烈個數
十倍。

更適合說，其實這是所有患有官能精神疾病的人，
每天的幻想、幻聽、焦慮、執著下的痛苦日常。
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雖然每個強迫症病友的實際狀況與類型都不一樣，
但如果有達到同樣的困擾級數，在精神上痛苦的指數是
一樣的，每天都要焦慮的想著非常多的事情。


