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一、過多的行李
 就像旅行時攜帶過多的行李一樣，在人生的旅程中我就像旅行時攜帶過多的行李 樣 在人生的旅程中我
們可能也拖著過多的包袱。

 我們的旅程都是從出生那刻開始，進入兒童期、青少
年期，然後邁入成人，沿途收集包袱。

 這些包袱指的是，在童年從父母和其他人那裡得到的
影響和壓力，它們在我們的成人生活裡發揮極顯著的
作用。

過多的行李
 我們緊抱著過多童年的包袱。我們緊抱著過多童年的包袱

 我們理當告別童年，成為大人。

 使徒保羅：「我作孩子的時候，話語像孩子，心思像
孩子，意念像孩子，既成了人，就把孩子的事丟棄了」

 然而，我自們並沒有將孩子的事丟到一邊，反倒試者然而 我自們並沒有將孩子的事丟到 邊 反倒試者
要帶著它們上路，因此它們經常在我們長大成熟的過
程中造成阻礙。
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過多的行李
 我們的「幼稚傾向」經常在我們疲憊不堪、生病、處我們的 幼稚傾向」經常在我們疲憊不堪 生病 處
理極大壓力、肩負太多責任，或覺得受到威脅時出現。

 長大成熟的人究竟是什麼樣子，該做什麼? 你應該要
能掌握自己的生活，這包括自己作決定，對自己的生
活負責，並且有成人該有的行為。

二、你如何收集行李?
父母的負面態度：

過度壓制、過度順從、完美主義、過度放任、處罰、忽視、
拒絕

 過度壓制(父母最常有的態度)：
不斷對孩子指示、監督、糾正、教導和提醒。

反抗過度壓制的孩子，會藉由忘記、拖延、作白日夢、或偷
懶閒晃來表達他的抗拒

從 度 年 容 循「順從過度壓制的孩子，成年後容易繼續遵循「需要外來指示」
這種模式，或可能對自己要求苛刻，像父母那般嚴格地要求
自己，告誡自己。

 過度順從：父母降服於孩子的要求、火爆脾氣和任性，而
且容許孩子控制自己，成為自己的「老闆」。
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你如何收集行李
 抑鬱的環境抑鬱的環境

無法提供重要而正面的需求

它也不能針對個人的自尊，給孩子或成人適當的支持

這種環境破壞了一個人的自尊心，或造成無法處理的情
緒和衝突，憂鬱因此而生。

生活在經常被所愛和敬重的人攻擊的氣氛裡，留給我們
的將是受傷 罪惡和無助的將是受傷、罪惡和無助。

你如何收集行李?
 重建你的過去重建你的過去

嘗試以自己的記憶為線索來了解你的過去，以及內在小
孩對你成年以後的情緒和反應有什麼影響。

你的目標是發現過去如何和現在產生關連。你在工作場
合對人，以及對另一半或朋友的反應，可能都出自童年
學到的態度和方法。
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三、「我，改變?不可能!」
 逐層剝開過去時，總會出現一個標準問題：「你認為逐層剝開過去時 總會出現 個標準問題 你認為
我真的可以改變嗎?那些童年的回憶和我父母所犯的錯
誤，真的會成就什麼好事嗎?」

 一個人並不需要帶著會控制他的生活、有破壞力的傷
害和記憶來過日子。

「我，改變?不可能!」
 為什麼害怕改變?為什麼害怕改變?

現在的日子很穩定，一旦改變，就破壞了穩定性。不過
改變是生活的一部份，是不可避免的。

因為他們不想表現得反覆無常，他們非常在乎別人會怎
麼想、怎麼說他們。

有一些人相信改變就是承認失敗。

抗拒改變 因為他們不想被控制或被安排抗拒改變，因為他們不想被控制或被安排。

害怕嘗試，改變有風險，而且不保障成功。
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「我，改變?不可能!」
 醫治痛苦的記憶醫治痛苦的記憶

當我們求醫治時，我們不應該急著想得到醫治。相反地，
我們應該像我們的雕刻師認識我們那樣，開始認識自己。
除了了解自己有無限的價值，否則我們不會體認到自己
真的需要得到醫治。

 放慢腳步，放鬆心情

讚美是個醫治者 讚美是個醫治者

四、放下憤恨
 與過去和好最大的攔阻之一是心懷憤恨。與過去和好最大的攔阻之 是心懷憤恨

 你想放手嗎?

第一步：留意並辨識它們，通常這不容易辦到。

第二步：為現在的你原諒自己，同時為那些過去生活裡，
重要人士的行為和本性來原諒他們。

 你必須問自己：「我放下心裡的憤恨，還是想報復?」

若仍有一點報復的念頭，那就絕不可能除掉這些感覺的。
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放下憤恨
 放下心中的憤恨可能也包括放棄：放下心中的憤恨可能也包括放棄

1. 因為現在所處的困境或光景怪罪別人

2. 自憐

3. 談論過多有關對方或自己過去的事

 心懷不平意謂著讓對方控制你的情緒。你把權力來源心懷不平意謂著讓對方控制你的情緒 你把權力來源
移轉給別人。

放下憤恨
給予正面的反應給予正面的反應

 放下心中的憤恨固然重要，對得罪你的人抱持正面的
態度也是非常必要的。

 所謂正面的態度可以是愛、接納、友善等。

 要完全中立，沒有負面或正面的感覺，是幾乎不可能
的。
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放下憤恨
 找出阻礙你發展各種正面反應的原因。這是不讓憤恨找出阻礙你發展各種正面反應的原因 這是不讓憤恨
在你心裡留下痕跡的一種方法。

親愛的______

我為___________原諒你。

(寫下心中任何矛盾或不平的反應)(寫下心中任何矛盾或不平的反應)

例：親愛的媽媽，我為你對我的怒氣和拒絕原諒你

(我想我還沒有真的要原諒你)—每次都不一樣 重
覆

五、對付拒絕
 如果我們遭到拒絕，不管是什麼樣的拒絕，我們會覺如果我們遭到拒絕 不管是什麼樣的拒絕 我們會覺
得受傷，甚至懷恨在心。這種傷害會一直存在我們心
裡，而讓我們對真實或明顯的拒絕變得非常敏感。

 預期自己會被拒絕，並且用這種心態來解讀別人的反
應。

 一開始就設想最壞的情況，而且疑神疑鬼，很難跟別
人談心事，因為表達真實的感受可能會讓他再次遭到
拒絕。
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對付拒絕
 如何處理拒絕如何處理拒絕

合理化：「不是我的父母拒絕我; 他們只是沒那麼需要
我罷了。」

反向：否認被父母拒絕的痛苦，而且迎向父母，用愛將
他緊緊包圍。

面對拒絕最常見的反應：不計代價得到肯定!

對付拒絕
 拒絕如何影響婚姻拒絕如何影響婚姻

被父母拒絕過的一方，帶著渴望愛和接納進入婚姻。

若兩個人皆是，雙方對彼此的期待和需求會導致你們達
到挫折、憤怒和沮喪的極點。

• 尋求父母的肯定

• 以愛接納自己

• 重新成為自己的父母
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對付拒絕
 克服拒絕克服拒絕

一. 改變你的思想生活和記憶方向

二. 認清父母的態度和你現在對他們的反應

三. 認出你對自己帶有拒絕意味的批評，並加以質疑。貶
低自己和自我批評的行為，會使過去死灰復燃，而再
度活躍。

四. 如果你正尋求別人的肯定，而且認真地尋求，要強迫如果你 尋求別人的肯定 而 真地尋求 要強迫
自己儘早停止。降低你的期望，並且不要刻意去討好
別人。

五. 全心全力以嶄新正面的方式對待自己，別像過去那樣
對待自己。

六、脫離完美主義
 有些人把成功變成必要條件。當這種情形發生時，我有些人把成功變成必要條件 當這種情形發生時 我
們滿腦子想的都是追求完美，而不是追求卓越。我們
越是追求，心中的喜樂就越少。完美主義成為我們心
裡的惡魔。

 當我們要求自己完美時，我們為自己的生活定一套規
則。這些規則經常是以「我必須」、「我應該」、
「我本來就應當」的形式出。
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脫離完美主義
 完美主義者可能老是拖延

 可能有三種回應：
避免去做他認為不會成功的工作。

可能會生氣地抗拒問題或攔阻。執著頑固 ; 冷淡易怒。

可能會等到最後一分鐘，才開始做需要很多時間才能完成的
工作。給自己脫身的布局，算了吧、時間不夠。

 原因：
決定和行動受到限制

忽略必須做的事

策略性的應用。Ex:等市場成熟才販賣商品。

不安的

懷疑自己。

脫離完美主義
 完美主義者不可能完美完美主義者不可能完美

有完美主義性格的人執著地追求圓滿。

諷刺之處就在：越是追求圓滿，圓滿就離我們越遠。越
是希望充足，就變得越貧乏。

充足是免費的禮物，一向如此。
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七、抗拒過度壓制
 溫馴的反抗者溫馴的反抗者

一生會不斷追求別人的指引，他發現自動自發和自己作
決定是很困難的事。

小時候可能需要別人指引你的生活，不過現在不需要了。

你不過是在持守一個安適的生活型態，其實你不需要一
生都被鎖在這裡面，還有一種不同的生活方式!

抗拒過度壓制
 積極的反抗者積極的反抗者

當別人給你建議或指示時，你很自然的反應是發怒、反
抗。

你對別人的建議有所誤解，並把它們解釋成別人對你的
威脅。

當你對假想的威脅表示反抗，你會變得緊張和焦慮。

順從高壓的管教時 可能會變脾氣暴躁 容易跟人起爭順從高壓的管教時，可能會變脾氣暴躁，容易跟人起爭
執。
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抗拒過度壓制
 消極的反抗者消極的反抗者

 是一種自我麻痺，陷入這種生活方式的人很少能完成他
們自己的目標，他沒有發揮他的能力。

 消極性攻擊常見的是：拖延。

 消極性攻擊的另一個特徵是：健忘。

 用沈默的方式來反抗或迫使別人離開。

 故意不聽。透過拒絕聆聽來表達他的不滿。

抗拒過度壓制
 反抗的結局反抗的結局

帶著消極性攻擊態度回應自己提出的命令：「必須」和
「應該」。這招反抗別人很有用，但不幸的是，它對反
抗自己也很有效。

閒懶、作白日夢和拖延成了他們生活的一部份。

他們給自己的壓力越多，他們反抗就越大，他們有許多
藉口 等到 些明確的外在壓力出現時 才會悻悻然地藉口，等到一些明確的外在壓力出現時，才會悻悻然地
順從。
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抗拒過度壓制
 反抗者會改變嗎?反抗者會改變嗎?

能辨認你所反抗的指示或命令。

邁向積極自信的生活

八、克服放縱
 成熟的一個指標是：有能力細心照顧自己，並對照顧成熟的 個指標是 有能力細心照顧自己 並對照顧
你的人覺得滿意。

 放縱自己的人不能使自己滿足，有些人顯得非常無助，
讓你不禁懷疑如果放任他們自力更生，他們是不是能
生存。
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克服放縱
 父母為什麼會放任孩子父母為什麼會放任孩子

可能是父母滿足自己需要的方法。有些成人非常渴望關
愛別人或像母親般照顧別人。

可能是一種生活方式。有些父母非常富有，所以可以不
斷地給小孩東西，他們把溺愛自己、家人、甚至其他人，
當成一種生活方式。

有遭受剝奪的出身背景 「我的孩子不需要像我那樣辛有遭受剝奪的出身背景。「我的孩子不需要像我那樣辛
苦生活，我要讓他的日子好過一點」

克服放縱
 任性的後果任性的後果

 需要別人來揣測他們在想什麼

 生活充滿指示別人的「必須」和「應該」

 沒有能力讓別人滿意。經常想讓別人覺得虧欠他。

 婚姻關係裡，任性的人不會傾聽。



16

克服放縱
 你和我不需要因為缺乏而行動。我們是被充滿的人!你和我不需要因為缺乏而行動 我們是被充滿的人!

 我們可以有我們想要的愛、注意和接納，但我們卻經
常倒過來追求它。

 做一個參與者，不要做旁觀者。

 你是蒙上帝眷愛的，用這樣的愛來回應別人，你可以
掙脫那個任性的內在小孩，一切就看你的選擇。

九、醫治情緒癱瘓
 很多因恐懼而癱瘓或難以行動的人。他們害怕作決定，很多因恐懼而癱瘓或難以行動的人 他們害怕作決定
害怕別人不接納他們，害怕採取某些立場，害怕別人
不喜歡他們，甚至害怕打破將他們困住的生活模式。

 哪些作法會讓你因寪恐懼而停滯不動?

1. 對人表示屈服 (壓抑自己的感覺和欲望)

2. 尋求別人的贊同 (不夠肯定自己,一再取悅別人)

3. 成為好好先生 (對人施惠且承諾太多,自己被義務弄得
手忙腳亂)

4. 避免社交接觸 (害怕人,退縮,社交活動是很可怕的經驗)
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醫治情緒癱瘓
 問:「你對現在的生活和環境滿意嗎?」問: 你對現在的生活和環境滿意嗎?」

 問:「如果有機會以不同的方式生活，你願意考慮嗎?」

 問:「你是靠著自己的力量和能力生活，還是靠著上帝
透過基督耶穌和聖靈的工作，為你預備的豐盛內在能
力與智慧?」

 如果你害怕別人不贊同你，你已經活在一個自我拒絕
的生活裡了。

醫治情緒癱瘓
 至少寫下三樣，你希望在別人對你的行為上看到的正至少寫下三樣 你希望在別人對你的行為上看到的正
面改變。用非常正面的態度去看待他們，就像你會感
激他們所做的某件事。

 這個禮拜至少說「不」或「讓我想一分鐘」三次。

 改變你向來的一些反應模式。

 你不需要因為過去的一些習慣，而繼續處在癱瘓的狀
態。恐懼、沒有安全感，以及渴望別人贊同所造成的
癱瘓，是可以痊癒的。
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十、處理你的傷口
 情緒的傷口：情緒的傷口

阻喪、挫折感、絕望、悲傷、罪惡感、自我拒絕和自憐。

 可能有以下任何一種的反應：

1. 攔阻或壓抑自己的情緒，只照自己的想法過日子。

2. 根據自己的情緒生活，過度敏感。根據自 的情緒 過度敏感

3. 變得多疑或妄想。

4. 持續地帶著悲傷或憂鬱的心情生活。

處理你的傷口
 一個情緒受過傷的人通常顯得很孤單，可以從這點看個情緒受過傷的人通常顯得很孤單 可以從這點看
出他的傷口。

 孤單是一所監獄。

 你和別人隔離、他們遺棄你、不要和你作伴，這不只
是孤單，也是人與人之間，在施與受方面的情緒崩潰。

 孤單經常是自己造成的，它是一種持續性的傷害。
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處理你的傷口
 壓抑情緒

刻意壓制自己的意志，甚至不容許有某些特定情緒。一個人
的意志實際上會使他無法感受敬畏、愛、和平、喜樂和溫柔
的情緒。

 過度敏感
根據情緒過日子，選擇的是一種不確定的生活。

想要「確認 別人對他的看法和感覺 不過即使他受到肯定想要「確認」別人對他的看法和感覺，不過即使他受到肯定，
他心裡的懷疑仍然久久不去。

擺脫情緒債務包括接納自己和別人所有的缺點。它意謂著要
伸出援手，嘗試解決、並信任別人。

處理你的傷口
 變得多疑變得多疑

一直存在的細小恐懼或強烈的害怕，是表現你多疑的形式。

如果你有多疑的傾向，那表示你有心事。你帶著固定且預設
的期待在看這個世界。

請面對這些多疑，指出它們來並加以處理，會為我們帶來一
個嶄新的開始。

 與憂鬱一同生活與憂鬱 同生活

偶爾感到憂鬱是正常的，而且可以增加我們生活的深度與平
衡。

憂鬱聚焦在生活的黑暗面，把溫暖、行動和喜樂挪走了。

憂鬱的人沒有意識到，自己對事實的認知產生了扭曲。
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處理你的傷口
 憂鬱可以是一種受歡迎的症狀。它提醒我們：憂鬱可以是 種受歡迎的症狀 它提醒我們

我們正邁入深淵裡。

不要依賴我們的資源。需要回到上帝和祂的資源那裡。

 憂鬱的原因：

空虛絕望。認定自己不可愛，沒有人真的在乎他。空虛絕望 認定自己不可愛 沒有人真的在乎他

對自己和自己是不是被愛，有極大的懷疑，而且很快就
發展成憤恨。

處理你的傷口
 誰能醫治你的傷口? 檢視自己、立志成長，是很重要誰能醫治你的傷口? 檢視自己 立志成長 是很重要
的。

 有些傷口形成的原因可能不容易發現，你需要專業輔
導人員的協助才能找到。

 當你移開生命之鎖，打開門，進入內在自我時，限制、
束縛、鎖鍊、牽絆和無助感，都在不知不覺中不見了。

 鎖打開了，讓你有機會客觀地檢視今天的你，過去對
你的影響，以及將來要怎麼過你的生活。


