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在顛簸的人生路上尋找自我，學會自我肯定

后，開辦了個人成長中心，聆聽、分享，鄭心文

（Tarhela Amanda）用自己的生命與其他人的生

命碰觸，正視生命課題，面對內心恐懼，做一個

有血有肉、快樂有時，悲傷有時的生活強人。

鄭心文對自己坦誠 

體驗真人生

在自己原有的名字前加上Tarhela，當

作走過低潮的印證。鄭心文希望這個

名字能時時警惕自己困境終究會過去。開辦個

人成長中心，她直截了當地就說明：「沒有開

心的人會上來這裡。」曾經曾在尋找自己的路

上顛沛流離，鄭心文經歷過切膚之痛，也更能

對別人的痛感同身受。

「人生努力就夠了，為什麼要很努力？」

如果100分就已圓滿，那又何必追求所謂的200

分？鄭心文意識到太努力的底下其實隱藏著個

人的信心匱乏，因為不相信自己能做到所以必

須加倍地努力。年輕失婚，她侃侃道出癥結：

「我們為了討好對方而做了許多多餘的事，讓

對方窒息，也將自己捆綁，吃力不討好。」

飄洋過海 隨夫來

一個香港女子，18歲時因為失戀、也為

了急於逃離原生家庭，放棄護士的高薪職位，

隨著拍拖一年，瞭解不深的前夫到大馬生活。

初來乍到，想當然地無法適應，香港人性格直

接，無法理解大馬人說話喜歡兜圈子的文化。

前夫從事燈光音響的生意，為了讓她有事可

做，便讓她幫忙打理生意。

「因為生意性質的關係，有時候需要去一

些『特別』的場所談合約，曾經試過紋身男一

坐下來就擺支槍在桌上，滔滔不絕就說自己的

威水史，當時我還不到20歲，一點也不感覺害

怕，還打斷他的話，要他快點回到正題。沒想

到，竟然就把生意談成了，前夫覺得很得意，

後來也就放心讓我去談。」

年紀輕輕就到別人的國家生活，鄭心文

坦誠自己的確學會許多事。當時前夫見她年

紀小，總是告誡她這樣不可、那樣不行，勸說

直接的個性只會斷了退路。她笑說：「這就是

民族性的習慣，香港人從小就被鍛煉要或是不

要，分得清清楚楚。人之所以願意不清不楚，

是因為不想承擔責任。」

偽裝的強勢並非堅強，偽裝的快樂並不長

久。真正的強人能面對自己的脆弱、承認

自己的恐懼。誰說溫柔不是一種力量？前

方有大石時何必硬撞，人生要懂得轉彎。

強人語錄

自我肯定是王道

全心全意地幫前夫經營生意，的確闖出一片天，

生意做得成功，生活過得豐裕，夫妻之間的距離卻越來

越遠。回憶起那段日子，鄭心文倒是願意對自己坦誠，

也因為願意面對脆弱，才能成就如今更強韌的自己。

「我表面是女強人，撐著一切，保護自己的脆

弱。人人覺得我強勢，但是關起房門後，我的累和無助

卻沒有人看見。我抽煙、喝酒，流連花紅酒綠的場所，

心裏痛到不知該怎麼辦。」因為有過去，她絕不以批判

的眼光看這類人，經歷就算再不堪，也造就了她如今看

事情的寬度。

「我付出那麼多，為什麼會這樣？」遇事時，任

人都有怨懟，但是不是所有的付出都是無條件？「醉生

夢死時，我問自己究竟在乎什麼？我在乎我老公。他要

什麼我都為他做，我愛他嗎？其實是希望他愛我。」

受傷的情緒很多時候是自己給自己的。「比方

說，做早餐如果是因為自己要吃，順便做給對方吃的，

對方趕時間不吃，那也沒什麼，但如果是特地為對方而

做，他卻不吃，那肯定就感覺受傷了。我們常把『還不

是為了你』掛在嘴上，但其實只不過是要對方依賴你，

更愛你的手段。但往往這樣的手段太煩人。」

開辦中心，擔任心靈成長工作者，她說表面上似

乎在幫人，其實是在自我治療。當初離家遠嫁，家人撂

狠話說走了就再也不是他們的女兒，遠走後歷經滄桑，

鄭心文最想回到家人的身邊，偶爾陪母親買菜，就算始

終無法良好溝通，只要待在親人身邊，一切都好。

在馬的成長中心開了8年，她想要維持，想好未來

的計劃，中心會留下，而人始終會回到那個稱之為家的

地方。

在香港當護士時生死離別看得太多，來馬後在感

情的挫敗裏，上了寶貴的一堂課。36歲，鄭心文不單純

只是個有故事的女人，現在的她認識自己，也更懂得撰

寫屬於自己的人生劇本。

因過去而成功

「直接」在大部分人眼中，也許是一項缺

點，但鄭心文認為，直接地面對內在感受是件重

要的事。「你很害怕時，要對自己坦誠『我是

真的怕』，那樣你的心自然會告訴你，恐懼來

自哪裏。」人不可能沒有情緒，憤怒時應該抒

發，而不是壓抑，她舉例：「當你覺得很想死

的時候，何不一直重複『我很想死！』，說著

說著，就會覺得其實也沒那麼想死了。」

人之所以會吵架，是因為我們用情緒說

話，一方問：「你在生什麼氣？」，另一方明

明氣鼓鼓地，卻說：「沒事，不想講！」。不

先開口說出感受，又怎能指望對方是你肚裏的

蛔蟲？鄭心文有個4歲的兒子，自己的母親常告

訴她，愛孩子的心情放在心裏就好，不必說出

口。她回應：「就是因為你們從沒說過愛我，從

沒讓我感覺自己的重要，所以後來我才會急於建立

自己的家庭。」

歷經人生的轉折，鄭心文意識到，把自我建

立在別人的肯定上無法持久，唯有自我肯定才是長

久之道。「自我肯定是人生的力量，並不會因為姿

色與財富的失去而變得毫無價值。」當我們處處覺

得別人好的時候，其實是把力量給了他們，我們總

是輕易原諒別人卻老是和自己過不去，無法接納自

己，自然也無法更好的愛自己。

彩繪曼陀羅的創造過程是一趟與內

在靈魂連結的旅程。
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