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內容大意：本書分兩部份，前一部份說明現實生活中問題形成的肇因，與主導「創意控制」的

「愛」兩者之間的因果關係。後半部說明「貝爾程序法則」如何找到問題的肇因以及解決問題

的方法。強調找出「愛」來改變世界。 

 

 



愛是萬靈藥。當我們沉浸於愛時，一切錯誤變化於無形，或者轉化成我們渴

望做出回應的正確事情。當我們沉浸在愛的世界時，我們願意接受協助，也因此

而獲得各種神奇且方便的資源管道；當我們沉浸在愛的世界時，一切的事情可能

變得異常複雜必須投注大量的時間、體力，但是這種成功，具創意且清楚的複雜，

卻是一種愉快的資源。當我們沉浸在愛的世界時，生活變成一項禮物，我們的心

中會充滿感激與幸福；我們知道自己的價值，不會質疑自己抱持的觀點；我們會

懂得欣賞自己與他人的特點，我們知道自己是創造者，同時也是被創造的；我們

是真正的成人，我們有無上的權力與責任感。我們是肇因，我們處於創意控制中。 

當我們成為上述之人時，便無懼我們的世界。我們會盡一切能力回應這個世

界；當我們成為上述之人時，這個環繞著我們的世界會隨之改變。改變多少？做

了才知道。如果一個心中只有仇恨的人，例如希特勒，都有辦法幾乎毀掉這個世

界，那麼當一個人心中充滿愛，而這份愛的強度又是恐懼所無法逼視時，此人又

會有何等的成就？那將不僅僅是改變這個世界而已，根本就是在創造新的世界。 

以上摘自新苗文化出版的安德魯․貝爾著作「創意控制－找尋內心深處的期

待與需求」第二篇「解決之道」第五章「愛」的結論。 

  「創意控制」一如「生死輪迴」，「死」者，「生」之始；「恨愈深，愛愈深」。

「創意控制」是一種逆向思考，也是一體兩面的。「創意控制」源自於「愛」，因

為「愛」，我們可以改變自己。當我們改變自己的態度之後，與我們有對應關係的

人感受到，我們不再那樣針鋒相對，不再咄咄逼人，感受到他受到尊重時，他也

開始反省自己，進而改變他的言行態度。所以，「愛」的力量足以扭轉乾坤改變世

界。因為「愛」，我們處於「創意控制」中，我們被創造，也同時創造別人。 

～   ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～ 

本書分五篇十八章： 

第一篇「問題」：分就「我們的教養」「關係」「塵世之道」「健康或不健康」

四章四個面向，剖析人類互動的世界裡，所產生的問題現象與現象背後的真相。 

第二篇「解決之道」：分兩章「愛」與「成人期」。 

分別講述、談論何謂「愛」與「成人」，以及該用什麼態度解決第一章所提到的問

題。 

第三篇「根本要素」：分成七章。說明與「創意控制」相關的七項根本要素。 

「控制」：解說引導了解何謂「創意控制」。 

「壓力」：說明「壓力」的形成與如何避免壓力。 

「衝擊」：說明「衝擊」就是愛別人與被別人愛的感受，與如何化解愛別人與

被別人愛後的困擾。 

「吊詭」：當你承受一種你不願接受的情境時，赫然發現那個情境其實是在自

己潛意識作祟下，自己造就而成的。想解決問題，解鈴還須繫鈴人，「只有你才能

釋放自己，讓自己得到自由」。 

「潛意識」：「潛意識」通常是在極年幼時深植在記憶極深層底處的意識，它

左右人的行為卻不被知道，以致讓人忽略肇事的源頭是自己。了解「潛意識」後，



你就能了解事情的肇因，並且知道如何因應解決。 

「思想與感覺」：說明不要抑制或否認自己消極拙劣的「思想與感覺」，要面

對它，讓它盡情呈現後，反而會得到不可思議的正向結果。 

「工具與積木」： 

現實的積木：信念與態度；思想與感覺；選擇與決定。 

創造的工具：欲望，想像力以及期待。 

指出在自己「欲望、想像力以及期待」某種結果時（未來），自己的「思想與感覺」

經「選擇與決定」後，決定用自己的「信念與態度」積極去追求（現在）。 

本篇說明「你的未來創造了你的現在；你的思想與感覺在你的經驗中自我體

現，一旦你接受此一觀念，則你的欲望、想像力和期待，都將明顯地變得非常重

要。」 

「工具與積木」互為表裡互為因果，它們共同營造每個人的現實人生；在現實人

生中，這是不能忽視的因素與特質。所以需要充分了解自己的信念與態度、思想

與感覺、選擇與決定、欲望、想像力以及期待，才能打造自己的適意人生。 

第四篇「態度」：講述「信任」一章。 

告訴我們「『信任』可協助我們穿越恐懼、傷害以及憤怒的內心之旅，找到我

們的長處、力量及高貴。穿越未知，進入全新。」 

一個想法要付諸行動，必須源自自己「信任後進而信仰」的念頭，即「信念」。

因此，要實施「創意控制」，必須先找到自己的「信念」，要找到「信念」，就必須

先找到「自信」，尋找「自信」的過程須幾經篩檢、印證的淬鍊，不是一蹴可幾。

「自信」不是相信自己什麼都做得到，而是相信在自己的盡力而為的努力之下，

在自己的能力範疇裡一定可以成功。 

第五章「技術方法」：分別談論「貝爾程序法則」、「證明」、「思想、方法與訣

竅」、「綜觀」四章。 

本篇一言蔽之，就是教你如何「明心見性」，也就是中國「四書」中「大學」

所言：明明德。 

「明心見性」「明明德」說來簡單，做起來不容易。「心性」「明德」都是自己

內心的東西，卻是深藏在意識深層，必須透過科學技術的引導才能顯現。加上人

類揚善隱惡的習性，就算顯現也未必被接受承認。所以，要引出「心性」「明德」，

第一要自願，第二須有一套縝密的計畫與技巧，「貝爾程序法則」就是一套已見證

的成功程序。 

作者發明「貝爾程序法則」，利用冥想發問技巧的「協助」，引導當事者完全

自主、循序漸進、隨時可以作調整，做內在自我發覺及改變。 

作者在書中反覆說明，「潛意識」、「思想與感覺」如何造就一個人的「信念與

態度」，在「欲望」「想像力」「期待」的催化下，做了「選擇與決定」，引發一連

串問題的發生、變化與結果。強調：以「愛」為出發點，找尋自己內心深處對自

己的期待與需求，改變自己而後創造一個新世界。 

             ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～ 



『大學』開章明義：「大學之道：在明明德，在親民，在止於至善。…古之欲

明明德於天下者，先治其國；欲治其國者，先齊其家；欲齊其家者，先修其身；

欲修其身者，先正其心；欲正其心者，先誠其意；欲誠其意者，先致其知；致知

在格物。物格而后知至，知至而后意誠，意誠而后心正，心正而后身修，身修而

后家齊，家齊而后國治，國治而后天下平。自天子以至於庶人，壹是以修身為本。」 

意即：大人之學在找出（明）自己本身的「明德」（即「赤子本心」）。進而引

導出其他人的「赤子本心」。共同追求至善（愛）的境界。 

『大學』篇指出「格物、致知、誠意、正心、修身、齊家、治國、平天下」

修身、齊家、治國、平天下的順序。 

想治平天下人，須先有能力把國家治理好。想把國家治理好，就必須先能把

自己的家打理和諧。想把自己的家打理和諧，就須先修養自身的心性。 

天下、國、家都是一群或多或少的「人」的組合，而「人」都是受心理左右的。

孫中山先生說：「人者，心之器也；國者，人之積也；國事者，一人群之心理現象

也。」 管理家、國、天下的還是歸結到一個「人」的那顆常受干擾的心，所以齊

家、治國、平天下全靠「個人的修身」。什麼是「修身」？「格物、致知、誠意、

正心」就是修身，就是「明明德」，也就是本書所謂「找尋內心深處的期待與需求」。 

以上『大學』篇所言和本書一樣，都在鼓勵世人發現內在的自我，尋找到孟

子所說的「惻隱之心」－「善」與「愛」，作一個「大人」（本書所說的「成人」），

再把「愛」擴散，創造世界和諧。 

由此可知，「人性」亙古不變，沒有古今中外分別，解決問題的方法也是古今

相通──勇敢面對人性。 

今日道德淪喪、是非不分、愛恨不明的世界，人對自己的感覺不知不覺，甚

至到了置之不理視若無睹的地步。吾人不得不在教學之中，著力引導學生找回他

們的「明德」，希望能激起效應，影響相關人等一起追求「愛」與「無爭」的「至

善」，則「大同世界」可期。 

～   ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～   ～  

作者認為：想要脫離痛苦，得到愛和自由，並且創意控制你的人生，就必須

具備「成人精神」。想要成為一個「成人」，必須誠實面對自己，並作選擇與決定，

再經過時間與努力才能成就。 

所謂「成人」，不只是生理的長成，還應該是「心智」的成熟。我們必須學習

當一個思想成熟的「成人」。以下是「成人」的特質： 

 

了解自己在自己的人生扮演很重要的角色，自己造就自己人生的過程，也承

受其後果；即使在自己或別人的人生裡，自己角色份量都不怎麼樣，我們仍然是

世界的唯一，對愛我們的人以及我們付出深愛的人，我們都是無可替代的人。因

為這樣的信念，我們願意追求權力與能力，承擔起照顧愛我們的人以及我們付出

深愛的人這樣的責任，從恐懼到無懼，極盡所能捍衛他們。 

能面對自己的「潛意識」才是造成自己生活中問題與壓力的根源，學習控制



這些緊張壓力，調適處理自己生活中心理的分歧與矛盾爭議；勇於接受愛人與被

愛的困擾，改變自己自以為「改變別人」是愛他的想法，而後，將發現反而可以

不費吹灰之力，讓一切改觀如你所願；心中時常充滿感激與幸福，天天平凡過生

活，卻覺得自己是幸福的人；了解「人」的微藐與缺陷，懂得欣賞自己與他人的

特點，知道自己的價值，有勇氣面對自己的恐懼，願意接受協助；有一套自己的

價值觀，做事秉持「合情合理」的原則，不是別人認為你應該如此做。不存偏頗

之心，不存成見，不斷反省；凡事坦蕩，坦然接受他人的質疑，即使可以，也無

須為自己的價值觀做任何的辯解。 

面對生活中層出不窮的問題，還能繼續熱愛自己的生活嗎？在每天重複平淡 

的生活中，能體會「平安是福」嗎？能體會整天跟在自己身邊嘮叨關心自己的父

母，跟天下所有平凡的父母一樣，是如此偉大而且不平凡嗎？能感受「因為有痛

苦，快樂更形可貴」的道理嗎？人生不如意事十之八九，這是老生常談。遇到不

如意，意志消沈一蹶不振借酒裝瘋、瘋了、自殺了事，過不了關的大有人在。仍

然樂觀以待，不覺得這個世界事事不如你意，不斷給自己打氣，相信「船到橋頭

自然直」的人還是佔大多數，這些人都是勇敢偉大的平凡人。你自認具備以上屬

於「成人」的特質了嗎？ 

 

以下兩段書中引述的故事也許可以幫助你了解：為什麼「愛」能改變、創造

世界。 

 

卡林與派翠西亞從未相愛過，他們有…一個…唯一的孩子。七年後，在一次烤肉

的野宴中，當派翠西亞注視著火光對面的卡林時，覺得生平第一次對他產生愛意。

在那一刻，她看見兩人的夢想、目標以及真正想要過的生活，竟有如此大的差異。

透過她那雙充滿愛意的眼睛，她明白分開對他們兩人會更好，於是他們分手了。…

愛，讓派翠西亞明白什麼是對什麼是錯，也給了她負責與自制的能力。 

                   

有一位女士說︰「幾年來我一直試著要改變我的先生，可是都無法奏效。三個月

前，我開始改變我自己。當我改變之後，他也跟著改變。」 

 

其實，在生活中，我經常自以為是想改變親人的觀念與行為，以致常常怒目

相視爭執不斷。最近稍微修正自己的觀念與作法，平心靜氣讓家人知道我的感受，

凡事不強求，家裡的氣氛果真改變不少。 

思想決定行為，行為形成習慣，習慣積累成個性，習慣是思想加上時間造成，

甚至可能是天性如此。要改變一個人的習慣談何容易。孔子說「仁者樂山」，「山」

的無言、博愛、包容如同「真愛」，愛他所有，不是選擇性的。母親愛子女，怕他

因言行不當受傷害，就要改變他，反而造成對他的傷害，這應該不是我們要的「愛」

的結果。 

「愛」，是不是改變他就有效？如果先改變自己「愛」的方式，放棄控制與改



變子女的念頭與行動，效果會不會更彰顯？古時大禹父親鯀用「防堵」方式治黃

河之水，勞而無功。大禹改用「疏導」方式治水，反而成功了。或許因勢利導成

效更好。 

 

作者說「想要開始、改變和停止事情，單從表面技術是不夠的，你必須從內

部開始做起。」所謂「內部」，其實就是了解事情真正的肇因對症下藥，再以「愛」 

為出發點做出回應。基於真愛，人才有動力願意面對處理過程中的重重困頓，發 

現問題時也能適時而止，做最好的調整，凡事有彈性，能接受改變。 

「愛」的本質是什麼？是讓你愛的人作自己，讓他發自內心感覺幸福快樂，

願意真心改變。「愛」應該是「尊重」。 

 

結論： 

想要理解或學會「創意控制」，必須透徹了解自己，勇敢面對自己內心深處不

為人知的人性面，接受自己只是一個具有人性弱點的人類。 

人可以欺騙別人，絕對不要欺騙自己，否則就聆聽不到自己內心真正的聲音。

只有站在「人性」的立場，徹底了解自己所思所為，才能以「同理心」進行「創

意控制」。 

 

愛是萬靈藥。當我們心中有愛時： 

即使面對的事情異常複雜，必須投注大量的時間、體力，我們仍然願意不厭其煩

抽絲剝繭、披荊斬棘去處理；面對生活中的一切美好與不如意，時時充滿感激與

幸福；凡事不執著，透徹自己的情緒，知道自己只是血肉之軀的人類，我們會恐

懼，願意接受協助，讓事情的處理更圓滿；面對是非、得意、挫折、成功、失敗

時，心中仍然堅持自信，不得意忘形，不妄自菲薄；我們要作「真正的成人」，努

力創造自己生命的價值，有快樂肩負沈重負擔的責任感。即使自己只擁有少少的

優點，依然感恩，欣賞自己是世上的唯一，同時尊重他人的特點；知道宇宙萬物

是共生的，知道自己才是自己生命的主人，我們有權力為自己生命彩繪，也可以

因為別人，在我們的生命加上色彩，我們要學習尊重；當我們了解自己在自己的

生命中，是世界的中心時，便無懼我們生命中的波折。我們是世界，是生命的肇

因，是無垠沙灘上的一粒沙，少了我們這一粒沙，沙灘不再是沙灘；少了我們這

一粒沙，沙灘仍然是沙灘。我們處於創意控制中。 

 


