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《走出恐懼》
Stepping out of fear
解除情緒化小孩的制約與認同

Breaking our identification with the Emotional 
Child Inside 

 如何打破：舊有模式 / 
信念 –阻礙我們經驗愛
和喜悅

 重新找回真實自己的旅
程

 最重要是我們如何看待
自己

醜小鴨與天鵝

 第一部：情緒化小孩

 第二部：情緒化小孩的外顯行為

 第三部：情緒化小孩的內在體驗

 第四部：重拾主導生命的能力
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 內在小孩：對明天沒有概念，討厭等待，不喜歡期
望破滅的失落感

 內在空間：內在創傷 –忽視、壓抑的部分
 由強烈情緒所驅策、制約
 無法控制
 經常是不自覺
 例子：作者，哈佛大學取錄 –只有哥哥一半好的自
我形象

情緒化小孩的心智狀態

 第一步：探索內在恐懼感
 小心無意識地認同了自己就是那個受傷的 “情緒
化小孩” 

 有時候，我們因為經歷了太多的失望，以至於在內
在決定放棄所有的期待；但是那些期待仍然存在著，
蟄伏於情緒化小孩的渴望裡

 第二步：消除對創傷的認同，找回本質的我
 需要覺知與冒險

 我們內在自我觀感的形成，是來自於早期照顧者的
價值觀以及成長環境的社會文化

 無意識的愛只會導致痛苦和毀滅

 在這個幻境中的感覺如何？
 當置身於幻境，會做出什麼舉動？
 是什麼觸動了幻境的出現？
 它形成了怎樣的思維與自我認同？

泡泡般的幻境
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 協助我們從幻境中甦醒的過程是：
 1. 開始對幻境中的情緒化小孩多一些了解與慈悲
 2. 有意願去感覺在幻境中的感受，而不藉由否認、
分心或各種補償行為來避開

 3. 開始冒險挑戰當置身於幻境中時所信以為真的信
念

 我們每個人的關係互動模式其實就是一面大鏡子，
因為它比任何情況都還要直接地映照出我們內在的
幻境狀態

 存在 (Existence) 不但無法容忍無意識的行為計倆，
而且還會在我們的生活中創造出無止盡的匱乏和失
落感，直到我們從這些經驗中有所穿越和學習

第二部：
情緒化小孩的外顯行為  自然、立刻反應，衝動，毫無覺知

 生死攸關
 以任何方式盡可能快速的得到安全感或者是愛的感受
 早期形成的一種正式並且給予自己安全感的高度無意識
的方式 -> 架構自己的生活和行為

 基本上由恐懼主導
 觸動的事件可能是瑣碎而愚不可及
 批判->罪惡感->控制，卻於事無補

反彈行為與控制
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 反彈方式與我們與生俱來的情緒本性息息相關
 對抗：要求、責備、攻擊、叛逆、報復、生氣發怒、
批評、批判、抱怨

 討好：粉飾太平、乞求、討好
 抽離避開：退縮、悶悶不樂、意志消沉、沮喪、放
棄、順從

 受父母（尤其是同性別那方）、社會文化制約
內在淨心空間 -> 歸於中心、自信心

 覺知到期待是最具挑戰性 --放棄期待是一份讓人十分痛
苦的覺醒，因為意味著喚醒自己去面對內在情緒化小孩
不喜歡的世界

 另一面是孤獨
 人們應如何對待我，能被了解
 否認
 一個正常、深層的生存機制：害怕失去（甚至生命），
內在匱乏的恐慌，試圖從外界填補內心的坑洞與空虛

 任何期待總是導致失望、拒絕、挫折、低自尊、甚至自
我毀滅

期待與任性

 只要我們期待從他人得到某些東西，無論它是多麼
的合理，我們在當下就無法清楚看到對方當時的真
實狀況，我們不由自主的期望或要求對方成為我們
想要的模樣

 另一面向 --任性
 暴躁易怒、沮喪、不去體諒別人的感受
 雙重痛苦：空虛感、竭力取得但落空 -> 受害者
 理直氣壯：創造出秩序和祥和的標準
 無法看到真相
 失望與挫折 -> 期待 -> 創傷
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 相反的期待 --放棄
 淡化自己的需求
 留意到自己煩躁易怒，是揭露隱藏的期待的方法之
一

 必須為他人而活
 當意識狀態被恐懼和羞愧感所接管時
 在意如何得到認可、注意和尊重
 對極輕微的否定或攻擊感到恐懼
 "和諧的癮頭"：盡力避開衝突
 聽不到內心真實的想法
 缺乏掌控的能力

妥協

 符合父母、老師、社會的期待
 "負面的連繫"：小時候，大多數的我們與自己的原
始照顧者無意識的定下契約，為了換得愛與認同，
同意讓自己成為他們所要求的樣子

 事實上，我們大多數人需要學習的功課之一，是不
論付出多少代價，也要重新拿回屬於自己的生命的
責任

 轉移注意力到可以舒緩焦慮的事物上，讓自己放鬆
 無法感受內在脆弱，否認內在的敏感
 來源：對內在孤單和空虛感覺的深沉恐懼，因內在
小孩缺乏支持去面對內在孤單和無意識的黑洞

 關鍵在於行為狀態：昏睡、機械性
 兩種方式：極度自我控制、毛我放縱

 判斷是否上癮？可以平靜下來嗎？

上癮行為
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 處於迷惑狀態中：看不見真相
 看清真相太痛苦 e.g. 父母形象、童年
 持續抱著希望，然後一再失望(主要特徵)
 E.g. 對權威的“信任”
 不願接受需靠自己雙腳站立獨自面對世界沒有發
展出真實的自尊

 將他人理想化失望、被遺棄、被背叛 (因背後的
低自尊)

幻想

第三部：
情緒化小孩的內在體驗

** 在想要能夠和內在的情緒化小孩保持
距離之前，我們必須先了解並經驗他的
內在世界。

 黑洞
 和個人基本發展需求沒有得到滿足有直接關係
 原始需求被奪而致匱乏的狀態
 不能感覺有人在乎自己

空虛感

 大部分是幻覺或來自過去經驗
 毫無緣由的出現
 被各種補償機制壓抑下來，例子：身體、生理、情緒、
出生、童年、無常

 兩種：被拋棄(得不到愛)、被吞沒(死亡) 
 內在戰爭
 療癒：了解、看見、如是接受、常常溝通自己的感受
 了解就是放下批判 (批判是以別人的標準衡量自己；要求
也是批判的一種) 

恐懼
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 能量 (信念) 受到負面影響的現象
 小時候無助的接受者：照顧者和成長環境
 模型(受灌輸)：想法、壓抑、信念、行為模式
 蛻變：將生命的真實存在看得比外在成就更加重要

感染同化

 羞愧：總覺得自己不夠好，感覺不到自己；別人總
較好

 “嚴厲的內在法官”出現：斷絕了和自己的連結，不
能歸於中心的感受

 憑外界定義自己，“贏家”和 “輸家”
 E.g. 男人和女人
 活在妥協中、上癮、低自尊…… 輪迴

羞愧和罪惡感

 療癒羞愧：
1. 感覺與探索羞愧感
2. 認出引發羞愧感的觸動事件：早期經驗
3. 探索羞愧感的來源：生起慈悲
4. 辨識自己的補償機制和行為：

1. 自我膨脹；2. 自我退縮
5. 與幻境保持距離：觀照
6. 小小冒險

 上帝的聲音：不足，不足，不足……
 退縮、不安、羞愧、罪惡感、缺乏動力、驚嚇、沮
喪、上癮、精疲力盡

 外在投射：滿口仁義道德、批判、正義凜然、意見
 叛逆 vs 退縮
 角色扮演：彌補愛的需要

嚴厲的內在法官
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 脫離內在法官：
1. 認清內在法官的抨擊
2. 感覺這些抨擊
3. 確認這些抨擊的根源
4. 以 “內在引導”來取代 “內在法官”

 失去生活正常運作能力
 症狀：
冒冷汗、心悸、極度坐立不安、困惑、恐懼症、恐
慌症、長期心神不寧、學習障礙、慢性疾病、出神、
陷入幻境

 “我是受害者”，感到羞愧

驚嚇

 遺棄創傷
 易出現在親密關係
 來自內在空洞空虛、負面經驗
 表現：妒忌、避開親密互動、過度要求和期望
 ** 掩飾恐懼
 自動化行為模式
 ** 面對被遺棄創傷是通往真愛之路

遺棄與被剝奪

 遺棄創傷：一體兩面（被吞沒和被遺棄）
 對任何人的靠近猜忌
 覺得被占有、壓抑和支配
 生理徵狀：e.g. 感覺很熱、呼吸困難、幽閉恐懼症
 內在形成對愛不信任的感覺
 我們想要愛，也想要自由，然後就在兩者之間無助
地迷失了

 摧毀主導自己世界的能力，無法發展出自尊

被吞沒
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 情緒化小孩的幻象 vs 真實信任
 Stepping out:
1. 覺知
2. 了解
3. 建立信心，設下界限

擁有真實的信任感，我們會對當下所發生的侵犯或不利於
己的生活事件感到傷痛，但是也很快就可以把它放下。相
反地，如果內在缺乏真實的信任，這些傷痛將會停滯於內
心深處，形成很深的傷口，我們也會因此感覺受到生命和
人們的冷漠。 -- P.136

不信任

第四部：
重拾主導生命的能力

 重複的行為模式：負面預期自動化的負面行為
 第一步：覺察到自己的認同
 第二步：深潛
 第三步：冒險

走出重複的行為模式

 說 “不”
 意識和表達清晰而直接
 脫離妥協的人生是成長過程中很重要的一步
 “界限侵犯清單”

為自己挺身而出
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 感覺 vs 情緒 p.160
 1. 感受、承認
 2. 與身體感受連繫
 3. 學習容納

壓抑、表達、容納

 1. 有誠實相待的意願
 2. 覺知自己的權力遊戲，同時有意識地選擇放掉這
些遊戲

 3. 願意顯露自己的恐懼和不安全感
 4. 放掉改變對方的意圖
 5. 培養內在的靜心空間

親密關係的有意識連結

 天賦與特質自然地流露

 傷害我們特質的負向制約：
1. 你是不好的，或是不夠好的
2. 沒有人引導你探索找到你自己
3. 你的自我價值在於你的作為
4. 生命是一場無情的競爭，你必須透過競爭掙扎來閃
耀自己

綻放美麗的特質

 離開家是為了修煉，再回家是看看修煉程度
 我們都要獨自面對內心的黑洞，然而人沒有單獨一
個人，即使是一個人也至少有個內在小孩和成人。
感覺孤單其實是內在小孩出來了

 「寬恕父母」會傷害自己
 只有兩條路：活出自己；活給人看
 若收到足夠的尊重，就沒有叛逆的能量。讓孩子知
道自己有責任和選擇的權利就可以，為自己負責。

 叛逆的過程是塑造自己價值的過程

後話﹒劉老師
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 若女孩沒有結束跟爸爸的愛(道別)就沒法以成人身份
愛另一個男人

 寫信的其中一個目的是道別，我可以不需要你的愛，
我也可以愛我自己：請支持我、看見我、祝福我


