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•正念、當下、停止思考

•覺察與回應感官（工作
坊所教導）

•心理治療，回到曾經受
傷的自己

自我的功課

自己冰山的歷程

為自己負責



•幫助對方回到當下

•與對方渴望連結

•幫助對方覺察內在與應
對

•幫助對方為自己負責

連結他人

傾聽

表達

好奇



•回到情境的責任。

•回應情境的選擇。

•選擇的代價。

情境



•年薪100萬人民幣。
•準備創業、企業投資300美金。
•對此刻狀態不確定感，內在
憤怒、孤單、害怕、沮喪…
•不斷換男朋友。
•男朋友不在，內在煩亂。
•跟家人不親近、有衝突。
•沒有自我價值。
•期待能被好好愛。

26歲哈佛畢業、哈佛研究所畢業

•父母忙於工作。

•父親常不在家。

•母親嚴厲對待。

•常常自己一個人、常感
孤單、覺得自己不被愛





26歲哈佛畢業、哈佛研究所畢業

•見我的期待，其中一項是男友不在時的狀態。

•感受淩亂、觀點淩亂、期待不確定、無法連結
渴望與自我→連結感受、接納感受、應對感受、
愛自己。

•媽媽對待她弟弟的差別，媽媽給予她的成長影
響→從歷程中看見自己、看見母親、探索未滿
足的期待、意識自己的成長、體驗資源、接納
母親、重新應對…
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•功課一落千丈。

•單親家庭。

•跟老師嗆聲。

•上課睡覺。

15歲叛逆少年



我的歷程，彼此連結，也好奇
他的內在感受

與媽媽對話時，直指孩子內在，
透過好奇媽媽，打開孩子。

陳述客觀事實：與老師衝突。
表達觀點。

連結自我，表達自我與情境。

好奇他該如何做？



大人不要管我、成績變好、自己能振作

行動

煩亂、生氣、沮喪、害怕、難過

放棄、睡覺、搗亂（打岔）

大人總是壓迫、功課很難、功課不好是糟糕的

沒有價值、不被接納、生活無意義、不自由、不值
得愛

我是糟糕的、我是懶惰的、我沒有力量



母親對待

他功課的態度（說的
話、應對）

單親、
母親的無助、
母親的嚴厲



好好讀書、自己能振
作、照顧媽媽

行動

孤單、生氣、沮喪、

害怕、難過

在一旁看著、躲在旁邊、離開（打
岔）

媽媽很可憐、爸爸很可惡

沒有價值、不被接納、
生活無意義、不自由、不值得

愛

我沒有力量

單親、
母親的無助、



好好讀書、自己能振
作、照顧媽媽

行動
開心、滿足、孤單、生氣、沮

喪、害怕、難過

投入功課

媽媽很可憐、爸爸很可惡

價值不確定、不自由、不確定
自己值得被愛

不確定自己，不知我
是誰？

要考好
成績、努力才

是



好好讀書、自己能振
作、照顧媽媽

行動
孤單、生氣、沮喪、害怕、難

過

投入功課、放棄

媽媽很可憐、媽媽很討厭

沒有價值、不被接納、生
活無意義、不自由、不值得愛

我是不好的、我沒有
力量

媽媽：
要考好成績、
努力才是
媽媽：

怎麼這麼不認
真



父母、
伴侶、朋友、
子女、長官、
老師……
的應對



期待

行動

感受

應對

觀點

渴望

自我



感受

應對

觀點

渴
望

自我

↑

↓

←
→

↗

↙

這件事有何感受？你做了什麼、

你對人事物有何看法？

過去是否這樣經驗？

你有價值嗎？你對人事物有何期
待？你怎麼看待自我？

期
待

回溯

↘



事件

應對

觀點

渴
望

自我↑

↓

←
→

↗

↙

這感受你做了什麼？

這感受讓你形成的應對有何事件發生？

這感受有何感受、

你對這感受有何看法？

過去是否這樣感受？

當有這感受你有價值嗎？

你對感受有何期待？當你這感受時你怎麼
看待自我？

期
待

回溯

↘

感受

↗



事件

應對

感受

渴
望

自我
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↓

←
→

↗

↙

這觀點你做了什麼？

這觀點讓你形成的應對有何事件發生？

這觀點有何感受、

你對這觀點怎麼形成？

當有這觀點你有價值嗎？

你對這觀點有何期待？當你擁有這觀點
時你怎麼看待自我？

期
待
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↘
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這期待你做了什麼？

這期待讓你形成的應對有何事件發生？

這期待有何感受、

這期待怎麼來的？

當有這期待你有價值嗎？

你對這期待有何看法？當你未滿足此期
待你怎麼看待自我？

觀
點

回溯

↘
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當你覺得自己不被愛，你做了什麼？

形成的應對有何事件發生？

當覺得不被愛，你有何感受？

不被愛怎麼來的？

你有期待自己被愛嗎？

你對自己不被愛，有何看法？當你
感覺不被愛，你怎麼看待自我？

觀
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↘
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當你覺得自己糟糕，你做了什麼？

形成的應對有何事件發生？

當覺得自己糟糕，你有何感受？

自己糟糕怎麼來的？

你有期待自己很棒嗎？

你對自己糟糕，有何看法？

當你覺得自己糟糕，你是值得的嗎？
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過去的經歷那件事，
與現在的事件有
何影響與關連？

觀
點

自我

↘



兩人之間



世界的模樣在於你看它的「角度」。



幸福和擁有多少無關。



外面正炮火紛飛，你要相信不管處於何種境地，愛一直在。



•可以有差異性、可以爭執。但要記得目標不是
輸贏，態度莫過份。

•覺察自己情緒，是否與過去有關連？

•學會停頓之後，深呼吸，在心裡面說：我不認
同他的想法、作法，但是我可以接納他，看見
他的出發點是愛。

•處理自己不滿足期待的失落。



•學習體驗當下，深刻感覺當下。
•我的方式：

•每天專注相處在一起
•每天對話一小段時間
•每天進行兩人都喜歡的活動：喝茶、散步、飲
食、喝咖啡、點一柱香、聽一段音樂、看一段
視頻或影片、討論一點兒新資訊、書籍。

•練習少一點兒抱怨，看見這個人。





只比你努力 多一點的人， 其實已經 離你很遠了！


