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站內搜尋 搜尋...

心靈充電站

上一篇: 頂尖大學人才培育及產學共創的思維──陽明交大副校長李鎮宜專訪 
 
下一篇: 王宏哲(腦科所105級)：從兒童發展談專注力問題

林妍君(實習心理師)： 心理的傷，身體會記得—淺談創傷後的身心整合
2023-09-04

你是否有過類似的經驗，在面對陌生場合時，身體會不自覺聳肩或抱胸，或是在傷心欲絕時真的會感覺到胸口悶

痛？也可以花幾秒鐘觀察此刻的自己，身體有著哪些感受和反應?這些自然而然的反應，隱藏著許多身體想傳達的

訊息，只是我們很少仔細去察覺，而錯失好好認識和療癒自己的機會。

其實日常生活中也有許多心理影響身體的例子，像是在重要考試前太緊張而拉肚子，失戀情緒低落而沒有胃口，都

是內在感受引發身體反應的常見狀況。我們也能從中發現身體和心理經常是密不可分的，因此當我們的內心受傷

時，身體也會一起出現受傷的反應。

在筆者過去的實務經驗中，曾遇過一位女孩有著類似的困擾。那時她剛升國中一年級，才開學一週就主動和我約

談，表示自己只要上課就會突然尿急，每堂課都需要中途去上廁所，對此感到非常困擾。做了各種醫學檢查，醫生

都說沒問題，但她還是不知道自己為什麼會有這種狀況。經過一段時間的晤談，我才知道原來她曾經有過在外面尿

褲子的經驗，這對她來說是相當難受也十分羞恥的一段回憶。在那之後只要處在讓她感到緊張又或是難以控制情況

的環境時，就會使她聯想到當時尿褲子的記憶，因而立刻產生尿急的反應。

在心理學中，女孩的故事其實是一種創傷反應，由於過去尿褲子的創傷經驗尚未癒合，導致女孩只要碰到觸發相似

感受的情境時，身體為了避免心靈再次受傷，就會引發尿急的反應，提醒女孩要去上廁所。在女孩的故事裡，這個

創傷反應沒有透過外顯的想法和感受表現出來，而是藉由身體默默傳達了內心曾經受傷的訊息。

在《心靈的傷，身體會記住》一書中提到，當人面對創傷經驗時，身體為了保護我們，會出現各種反應機制，使我

們可以和創傷共處而不被擊垮。書中提到有位曾被熟人性侵的肥胖症患者，減重後又快速復胖，後來患者告訴醫

生，肥胖使她缺乏性吸引力，而這正是她所需要的。對於這位病患來說，肥胖是她保護自己不再受傷的方式，也是

她面對創傷的身體反應。

不管是尿急的女孩，又或是肥胖症患者，他們的身體都在以自己的方式面對曾經受傷的經驗，這些身體變化其實都

是我們面對創傷的一種保護機制。表面上看似是身體出現狀況，事實上是心裡破碎的傷口正在發出求救訊號。然而

在現實生活中，我們可以怎麼透過身體療癒內心呢？本文簡單摘取《從聽故事開始療傷 — 創傷後的身心整合之

旅》這本書所提供的幾點方法，提供給讀者參考。

首先，我們需要練習放鬆身心，卸除身上的保護機制，也就是創傷後的身體反應，重新和身體的感受接觸。平常在

生活中，我們可以透過平靜的呼吸、靜坐、瑜珈等方式，練習找回對於身心的掌控感。其次是敞開心胸關注自己的

身體感受和內在經驗，專心去感覺身體的每一個部分，以及伴隨而來的情緒反應，這兩者如何互相影響，例如：當

我感到焦慮時，胸口會有一股壓迫感。如此重新意識和覺察自己的身心狀態，並練習和這些感受同在。若身體出現

過於不適的反應，則可以再回到上一步驟，透過呼吸、冥想等方式回復身心平靜。

接著找到足夠信任的人陪伴我們，探索內心埋藏已久的破碎經驗，而對方能夠聽你訴說心裡的傷痛，安全地承接你

的感受，在你感到脆弱無助時，成為你的精神支柱。不過由於會觸碰內在較深層的創傷經驗，若在探索過程中感到

有些不安，或自己尚未準備好，記得適時為自己踩煞車，或回到第一個步驟，嘗試穩定身心，避免二次受傷。最後

是重新在身體裡找回被愛的感覺，可以回想過去的經驗，像是母親曾經慈愛地摸摸你的頭，或是在生活中創造新的

經驗，像是精油按摩、或與親近的人擁抱等，如此我們才能從這些愛的感受裡，找到復原的力量。

除了以上自我療癒的方法，有時內在受創的經驗過於龐大或複雜，也可以適時尋求專業心理人員的協助，藉由心理

諮商的過程，重新解讀身體釋放的訊息，在諮商心理師的陪伴下面對內心的傷痕。請記得你並不是孤單一人，若有

需要的時候，相關的心理資源或許能提供一些幫助。

儘管揭開傷疤總是疼痛，而癒合的過程更需要支持與勇氣，或許在直面創傷之後，我們才有機會與自己的身體更加

同在，因此不妨留一些時間傾聽身體和心理，成為更加完整的自己。
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