
 

第一章 長大看的不是數字，而是素質 

1-1 你夠成熟了嗎？如何不被情緒綁架？ 



 

你也有類似的困擾嗎？不知道為什麼，因為一點小事，理智線斷掉，變成自己不

喜歡的樣子，只能被情緒帶著走，一點都不成熟穩重嗎？ 

 

＃什麼是情緒冷/熱當機？ 

 

什麼是熱當機？ 

最直覺的反應就是你感覺腦袋是很燙的，身體有一股衝動想要做點什麼，好讓情

緒可以被看見，不管是被你自己看見，或是被你身旁的人看見。 

 

反過來，冷當機的反應就沒有這麼直接強烈，當你遇到不順心的事情時，你第一

時間的直覺反應不是攻擊回去，而是拉開距離，像是安靜不說話、或扭頭就走，

不管對方怎麼請你解釋，你就是說不出話來，你只想把自己藏起來，關在某個安

全的地方。 

 

對你來說，你可能只是想要靜一靜，搞清楚自己到底在想什麼，但這個反應卻會

讓你跟身旁的人斷了連結，他們不知道你怎麼了？而你又說不清楚自己，於是最

後誤會和隔閡就越來越深。 

 

換句話說，當我們失去對自己的掌控感，做出或說出一些，我們自己也不喜歡，

但又控制不了的反應時，是最容易讓我們覺得自己不夠好，不幸福的時刻。 

 

而且不管你遇到的困難，表面的事情是什麼，通常那件事情一定是勾動了你某種

原始情緒，像是憤怒、恐懼或悲傷，於是你大腦裡的杏仁核，就被綁架了，讓你

做不出你理想中的反應，甚至覺得自己比別人差，為什麼別人都不會被芝麻小事

困擾，但你偏偏就會。 

 

＃認識情緒，是幸福的第一步 

 

幸福有一個很明顯的指標，就是你需要有感受情緒的能力，不能活得很無感、麻

木，但同時，你也得擁有可以駕馭情緒的能力，當任何的情緒發生時，你不會壓

抑、否定他，能夠很快的辨識出來並與它共處。 

 



 

聽到這邊，有些人可能以為這堂課程，又是在強調情緒的重要，好像只要把情緒

扛出來，大聲嚷嚷，「我就是覺得不爽」、「我就是不舒服、不喜歡」、「我覺得你

在情緒勒索我」，就是萬靈丹，所有的人都得買單，畢竟心理學家一直在說情緒

很重要，要重視它不是嗎？ 

 

＃知道情緒了，然後呢？下一步是什麼？ 

 

這些反思，都是很重要的提醒和聲音。「認識情緒」、「照顧情緒」，然後呢？下一

步，該怎麼反應，才能更靠近我們自己滿意的樣子？重點是結果要圓滿，不然一

切都只是空談。 

 

「所謂的成熟，或是幸福，並不是生活裡只有快樂的事情，而是即使遇到壞事，

有情緒，你依然能保持獨立思考與務實運作。」 

 

允許情緒來拜訪你，大方的承認它的存在，但同時可以保持冷靜，回到那個當下，

做該做的事，說該說的話。一種內在世界和外在環境，都很和諧、平衡的狀態。 

 

講得再更白話一點，就是一種「結合理性和感性的能力」。既能活得情感豐沛，

又能滿足現實要求，讓自己的詩與遠方、和柴米油鹽都具備。 

 

＃為何我們不幸福？ 

 

你一定要牢記一個觀念，那就是「成就不等於成熟，更不一定會帶來幸福」。 

 

很多人終其一生，花了很多時間追求財富、名聲、地位，可能是好的學歷、經歷

或社會肯定。但如果你把成熟的標準，定義在外部的成果，那麼你得到和得不到

都很痛苦。 

 

真正的幸福並不在外面，而是在心裡，建立起一套適合自己的評估原則，透過深

刻的了解自己，來理解眼前的事物，你該怎麼選擇、擺放？才會有穩定的幸福感。 

 



 

而建立內在準則的過程，需要你有感受情緒的能力，藉此知道自己喜歡什麼？不

喜歡什麼？同時，你也要有理性分析的能力，運用邏輯判斷自己什麼做得到？什

麼做不到？因為光只有感覺好，是無法讓事情有具體推進的，對自己溫柔的同時，

你也需要配備足夠強大的能耐，才有可能內外兼修，活得平衡。 

 

＃為何無法溫和？ 

 

為何有些人無法對自己或身旁的人溫和？沒辦法溫和的人，不管是經常生氣、焦

慮，或是對情緒毫無感覺的人，他們的內在通常都裝滿了許多情緒，但他們自己

卻不知道，或是不知道該怎麼辦？ 

 

舉個例子，假設你今天趕著赴約，在市區繞了半小時，好不容易找到一個車位，

正準備迴轉，停進去時，突然有人，直接把你的車位攔截，搶先一步停走。這時

候你會有什麼反應？ 

 

合乎真實的反應是，當你以為原本是屬於自己的車位被搶走時，你第一時間可能

是生氣或是沮喪的。接著，你會知道自己的情緒變差，是因為你快遲到了，你不

希望自己讓對方等，或是你擔心遲到留給對方壞印象，所以你很努力，想要做好，

可是現實的挫折，卻讓你很無力，於是你才會有這麼強烈的情緒。最後，你需要

恢復冷靜，重新思考，是要繼續找車位？還是先打電話通知對方，你會晚一點？

或是乾脆把車開去洗，讓店家幫你暫時顧車？ 

 

以上這一連串的反應，很可能會在短短幾秒鐘，全部發生。但它牽涉到 3 個很重

要的能力： 

 

第一個是覺察辨識情緒的能力。 

再來，是理解反思情緒的能力。 

最後，是調節處理情緒的能力。 

 

這三個階段，或是三個能力，只要有一部分缺損，你就很難對自己或他人保持溫

柔，你會卡在情緒裡，沒辦法好好的說話，或心平氣和的處理事情，簡單講，就

是被情緒綁架了，於是理智就出不來。 

 



 

＃為何無法堅定？ 

 

我們很容易把「有信心」跟「強勢」混淆在一起，以為如果要表現得自信，說話

要變大聲、做事要變強悍、對人要很堅持，以至於我們內心既渴望自己有多一點

力量，又怕自己力量太多，會變成自己討厭的人，那些不聽人說話的大人。 

 

然而，如同我前面說的，成就不等於成熟，同樣的，強勢不等於強大或堅定。 

強勢的人，其實是把自己的害怕丟給別人，讓別人怕他，於是他的自我感覺，就

能保持良好。但真正強大的人，是尊重自己的感覺，同時也在乎別人的感受，兩

者兼顧。 

 

記得，擁有「獨立思考」，你才不會人云亦云，能活出自己的精彩。 

但懂得「換位思考」，你才不會固執己見，能感受關係的價值與歸屬感。 

 

＃怎麼讓「溫和」和「堅定」並行？ 

 

也就是說，對自己有掌控感，與對他人有連結感，會是我們一輩子的修煉。也是

幸福的具體展現。 

 

那到底要怎麼才能做到內外兼修、理性與感性兼具、自我與他人平衡，溫柔卻強

大的存在呢？這需要你對抽象的情緒、想法和行為，進行具體化的反思與消化。 

 

因此，第二章我會跟你分享，我們的心智運作是怎麼進行的？你是怎麼開始學會

理解自己在想什麼？然後，慢慢知道別人在想什麼？以及你跟主要照顧者的依附

品質，怎麼影響你長大後，在面對衝突或差異時的反應？當你失控時，不管是熱

當機或冷當機，你的心智掉到哪個宇宙了？為何你會感覺自己跟別人格格不入？ 

 

接著，整個第三章，我將協助你有能力感受情緒，並且理解情緒背後的意圖，以

及可能帶來的行為。當你有情緒時，你會更快知道自己怎麼了？自己真正在乎什

麼？不同情緒背後，反映出你什麼需要？ 

 

第四章，我會跟你分享調節情緒的方法，幫助你在情緒很高的時候，依然可以保

持冷靜，做出理性的判斷，不會被情緒牽著走。 



 

最後，第五章，我會再更進一步與你分享「什麼是把自己說清楚」，知道並重視

情緒後，下一步，我們可以怎麼跟外界連結？以及怎麼判斷互動的對象，目前的

心智能力到哪裡？哪些人講道理沒有用？哪些人值得好好珍惜，保持來往？透過

變得成熟，讓自己一直感覺幸福。 

 

幸福並不是只發生好事，幸福是你為自己訓練一套有效率的心智系統，讓你知道

怎麼在內心世界，感受和調節情緒，同時，又可以回到外在現實，慢慢改變自己

的行為舉止，更接近你理想中的大人和生活。 

 

邀請你現在就加入這門課程，我將透過一系統的作法，幫助你理解我們是怎麼長

大的？如何運用情緒更加認識自己，同時有能力調解情緒，看懂情緒背後的在乎，

最後結合思維，為自己做出好決定，做出好計畫，成為一個成熟又幸福的人。 

 

下一節，我將透過測驗，一共 36 個題目，幫助你了解自己目前的心智能力到哪

裡？哪些做得很好？哪些需要加強？先搞清楚自己在哪裡，學習會更有效率喔！

祝福你！ 

 


