
 

第一章 潛意識是什麼？ 
 

1-1 為何你總是想一套，做一套？ 



 

不曉得你有沒有過一種經驗，那就是在生活中，突然遇到某個人、或某件事後，

大腦被不知名的力量接管了，明明知道這麼做不好，可是你就是管不住自己，同

樣的坑，掉了好幾次，都還是學不會教訓。 

或是，只要一談到某件事情，你就會變得很情緒化，說出或是做出會讓自己後悔

的反應，等事後回魂過來，你又覺得沒必要反應這麼大，對方也沒那個意思，或

是事情也沒有那麼嚴重，當時應該怎麼做會更好，但是你在那一刻就是會忘記，

或是做不到，完全搞不定自己。 

有些人，是在接到爸媽、伴侶、小孩、或老闆的電話時，特別容易失控。有些人

是遇到某個年紀、某種性別、某種身份、特質的人，莫名其妙，心裡就會有討厭

的感覺。但是有趣的是，同樣的情況，換另一個人，你就又不會討厭了，你的反

應可以很得體，做出比較好的回應，心情也比較能保持平靜。 

這樣的落差，讓你很疑惑，到底有問題的是自己，還是惹你不高興的人？ 

 

潛意識的展現 

我有一個朋友，他是一位很認真、負責任的人，講話也幽默風趣、同事主管都很

喜歡他，在公司的發展指日可待。但他告訴我，他最近喜歡一個新來的女同事，

覺得女同事很聰明，兩個人很有話聊，他每天都會找機會去跟女同事說說話。 

直到某天，她在女同事桌上看到一把新的汽車鑰匙，他好奇問女同事：「是不是

換車了？」女同事說對，她剛買了一台新車。我朋友又問：「是自己買的？還是

家人幫忙的？」女同事說：「是自己存錢買的。」 

這個事件後，我朋友發現自己會刻意疏遠女同事，他不知道為什麼那份喜歡的悸

動不見了？ 

故事先說到這邊，在我分析之前，我好奇在剛剛聽我描述時，你心裡浮現什麼念

頭呢？你又是怎麼歸因主角反應呢？覺得他想太多、毛很多？還是那個女同事有

什麼問題？還是你懂那種說不出來的「斷裂感」，似乎在某些時刻，你對自己也

很陌生，不懂自己為何會這樣想、或這樣做，但你就是控制不了自己。 

 

 



 

如果你常常有最後一種想法的話，這代表你更想關注一個人內在的心理變化，你

已經有能力了解，很多時候，我們沒有像自己以為的那麼有控制力，完全知道自

己在想什麼？該怎麼做？取而代之的是，有一種看不見得力量在引導我們，讓你

說出或做出，你自己都不理解的反應。這股看不見的力量，心理學家稱之為「潛

意識」。	

你即將要學習的這門線上課程，關注的焦點就是要從「意識」，慢慢轉向「潛意

識」。我將陪伴你撥開心靈的迷霧，讓你對自己、他人以及關係都有一個更全面

性的了解，分清楚關係遇到困難時，哪些是你引起的，而哪些又是別人引發的。

同時，有一個更完整的思考架構，去看待人性中，那些經常發生，但邏輯又說不

通，不合理或不自然的反應。	

	

為何要認識潛意識︖ 

好處是你可以活得比較有彈性，當遇到糾結的事情時，你不會只想著問題解決，

該找什麼方法或答案，讓一切恢復原狀，而是你會變得比較有耐心、有智慧的去

理解一個更大的內心世界，你知道現在讓你不舒服的人事物，很可能只是一個鉤

子，根本的關鍵不是眼前發生的事情，而是過去某段經歷、或是某個傷，讓你卡

住了。	

你能夠把不舒服的感覺，看作是一個機會、一個入口，有方法更進一步想自己，

更靠近真正的你，把被你遺忘的自己接回來，如同榮格曾經說過的：「你不需要

完美，你只需要活得完整。」	

	

潛意識是什麼︖ 

如果用一句話說完，就是你知覺不到的自己，像是被你壓抑到內心深處的慾望、

感受、信念和人格碎片。	

冰山理論指的是人的意識，露在水面上的只有一小部分，絕大多數都藏在水面下，

卻對我們有深深的影響。	

	

	

	



 

在這門課程中，我會詳細跟你介紹許多，我們日常生活中，很常使用的心理防衛

方式，特別是「投射」、「投射性認同」、「情結」、「陰影」，透過瞭解這些心理運

作的模式，你會知道你對某個人的感覺是怎麼來的？無論是喜歡或討厭，那裡面

都是「你跟自己的關係」，而不僅僅是你跟那個人而已。	

就像剛剛的例子，表面上是一個男生從喜歡一個女生，突然間變得不喜歡了，當

你上完這門課程後，你會知道最大的關鍵，是這個男生過去發生的事情，在他心

中留下的陰影，讓他不由自主的想跟女生保持距離，他想逃避的不是那個女生，

而是他心裡某個害怕，或是不想碰觸的經驗。換句話說，那個女生只是一張投影

布幕，把他內心的活動顯現出來而已。 

我再舉一個例子。在〈心理敲敲門〉第 254 集，標題：【為什麼關係從「投射」

走向「收回投射」，讓你遇到真愛？】裡面提到一對中年夫妻，兩個人都在外商

公司工作，而且有相同的專業訓練，所以很有話聊，很快就談戀愛、結婚，雙方

很常溝通交流、是彼此最好的朋友。結婚後，生了兩個孩子，一起度過１５年的

婚姻生活，很有默契的分工合作，只是隨著孩子漸漸長大，他們的生活重心，終

於可以再放回彼此身上，卻發現雙方的親密感不見了，很難在關係裡感覺親近。 

於是，他們約了個時間，好好坐下來，聊在關係裡，彼此覺得最寂寞的時刻是什

麼？老公說是自己弄晚餐的時候，他想要老婆可以為他做飯。老婆則說每天下班

回家，她想要老公「主動」關心她。 

後來，兩個人都為彼此改變，老婆去學做菜，開始抽空回家為老公下廚。老公也

恢復談戀愛時的追求，送花、寫卡片、傳簡訊，兩人的親密度有慢慢回溫。 

可是吊詭的是，一段時間之後，兩個人都覺得為彼此做的改變，讓他們感覺很累，

但是兩個人都沒有說，深怕說出來，會讓對方失望，因此壓抑了真實感受。 

等到其中一人，真的不想回家，轉而發展婚外情，越來越晚回家，兩人關係又到

冰點。而另一個人，發現伴侶外遇了，他才崩潰大哭，覺得自己一直遵守約定，

努力想讓對方滿意，沒想到對方早就拋下自己，真的好傻、好天真，感覺被背叛。 

 

 

 

 



 

案例先說到這邊，大多數的人聽完這個故事，第一時間指責的一定是外遇的那個

人，覺得他很不應該。但是，如果從潛意識的角度來看，行為是沒有分對錯的，

我們所做的任何一個行動，都是想要保護自己，滿足需求，換句話說，他們兩個

都在求救，只是使用的方法不一樣。 

 

此外，從靈魂的角度，並不是他們做錯什麼，關係才破裂，正是因為他們前半生

都很努力，也都認真把事情做好，所以才會在步入中年後，要面對一個新的挑戰。 

什麼挑戰呢？就是改變對愛的理解，從親密是互相滿足，有能力讓對方開心，慢

慢把焦點拉回到自己身上，去了解自己為何對關係失落？自己沒被滿足的地方在

哪裡？為何這個點，這麼重要？這裡面有自己什麼需求？更重要的是，為何自己

無法給自己，期待伴侶來給？我們把什麼東西投射在伴侶身上了？而伴侶又接收

到什麼，所以才做出我們想要的反應？或是做不出來？這些都很有意義。 

 

投射與情結 

剛剛連續八個問句，都是在邀請你跳脫表面的是非對錯，更往內心深處走，讓直

覺從第一時間想找戰犯、加害人，把力量交出去的方向，慢慢收回，把重心放在

自己身上，更了解自己的內在是怎麼運作的？有哪些因素，隔開了彼此？	

也就是說，所謂的「投射」，就是你內心對某件事、或是某個人的一套劇本，你

以為他是你想的那樣，你把你對他的想像當成真實，直到你發現這一切來自於你

內心的投影，不是真的他，那一刻，就是你認出投射的 moment。	

當你意識到自己正在投射後，我們就能進一步往下問：「你丟出去的是什麼？為

何你需要丟出去，而不是留在你自己身上？」	

如果從精神分析的看法，任何我們投射出去的東西，那裡面都有一小部分的自我，

只是你覺得擁有這個自己太過威脅，或是你不敢要，所以你需要把他放到另一個

身上展演，讓你可以跟這個不想要的自己，保持距離。	

	

	

	



 

而榮格心理學，則進一步把這個丟出去的自我，叫做「陰影」（Shadow），顧名思

義，就是你不想看見、被你藏起來、你覺得不好的東西。當陰影越來越多，不只

是一個念頭，還融合了各式各樣的情緒和觀點後，它就會變成一個複合體，形成

人際之間的情結（complex）。	

日本榮格分析大師河合隼雄認為：「情結是人格的碎片，是心中情感充沛的能量

群」，只可惜我們對這種心理能量不敏感，所以當它出、入境的時候，你的意識

海關認不出來，可是你一旦被刺激，情結就有能力暫時接管你的人格，像鬼一樣

附身在你身上，掌控你的主觀意識，做出你不想做的事情，直到你認出它的身份，

你才能拿回行動的主導權。 

常見的情結，像是：自卑情結、嫉妒情結、聖母情結、權威情結、拯救者情結、

受害者情結⋯⋯等等。	

在這門課程中，我會用簡單、好懂的語言，以及生活化的例子，讓你知道日常生

活中，你的潛意識是怎麼作用的？以及你如何幫助自己把潛意識變成意識，如此，

你對自己就會更有掌控感，更知道自己在做什麼？有沒有往自己想要的方向走？	

此外，情結不只有我們自己會發生，也會發生在別人對你有想像的時刻，他也會

把自己的情結放在你身上，讓你被迫演出某個角色。	

當情結涉及到兩個人之間的心理運作，這時候，精神分析發現的「投射性認同」

就登場了。你越懂投射性認同的機制，你就越能在這種複雜的人際關係中保持清

醒，比較不會因為對方的狀態起起伏伏，心跟著上上下下。	

而這麼多年的教學、教練，以及我自己的人生磨練，都讓我學習到，每一個我們

知道，但是做不到的地方，就是潛意識的入口。	

在不被需要的感覺背後，一定藏著很重要的故事，等著你再想起來，然後，重新

整合回自我的結構中。當你能夠一次次接回，你不熟悉、有點害怕，甚至不那麼

喜歡的自己，你就能夠從陰影中走出來，打開你心中情緒的死結。	

	

	

	

	



 

假如你也發現自己在生活或工作中，經常會有「知道，但是做不到」，或是同一

個坑，已經掉了兩、三次，就是學不會換一條路，用盡所有的力氣想避免，卻還

是得到不想要的結果。請你不要太自責，你不是不努力、也不是不夠認真，而是

有一股你該知道，但你真的沒察覺到的力量在左右你，在心理學裡，叫做潛意識，

而一般人則叫它「命運」。	

榮格曾經說過：「你沒有覺察到的事情，就會變成你的命運。」	

如果你也想要對自己有更深刻的認識，知道所謂的做自己，是把那些分裂出去的

需求，希望別人來滿足的地方，收回來，整合成一個更完整，且內外一致的自己。

那麼這堂課就是為你精心準備的。	

在課程裡，我會詳細跟你解釋，什麼是心理防衛機制？展現在日常生活中，會是

什麼模樣？什麼是潛意識、投射、陰影、情結，這些會怎麼影響你的人際關係？

以及常見的「十」大情結，當你掉進去時，你該怎麼幫助自己走出來？假如是別

人對你有投射，把你捲進他的心理情結時，你又該怎麼反應？這些都會在課程中，

有更完整的說明，邀請你現在就加入我的最新課程，讓我陪你一起探索潛意識，

對生命有更完整的認識，活得精彩又豐富。祝福你～ 

 


