
翻土練習：照顧情緒的第一步～自我覺察

來談者對於情緒的共同心聲之一，就是感受到情緒且受它所擾所苦。然而在過往的成長與教育經驗中，
我們甚少學過什麼是情緒，該如何認識、面對與因應呢？情緒中的自我照顧有三大步驟：覺察、辨識與
命名、調節，自我覺察是基礎且重要的第一步，借用哈克（黃士鈞心理師）的一句話：「在埋著地雷的

心田上，學會溫柔翻土」，讓我們透過完形諮商理論的觀點，來認識如何自我覺察，也一起練習溫柔翻

土！

自我覺察的三個領域：

一、外界（外部領域）覺察：人透過感官對外在世界的接觸覺察，包含眼、耳、鼻、舌、皮膚五官接收
外部刺激訊息的覺知。
例如：眼睛所見的花朵、耳朵所聽的捷運聲、皮膚感知的溫度或觸覺、口中品嚐食物的滋味等。對於外
界覺察的進一步練習，例如：將一顆小小的葡萄乾放入口中，慢慢細細地咀嚼葡萄乾的質地與味道變化
等；以冷水沖澡或口含冰塊，體察冰冷溫度的外界刺激接觸皮膚的感覺。當情緒激動至感覺失控時，透
過外界感官的介入可緩和高漲的情緒，或達到轉移注意力之效。上述的覺察練習，帶我們回歸單純的感
官知覺，練習專注於當下此時此刻，觀察而不批判不評價。

二、內界（內部領域）覺察：個人主觀覺知的身體感覺和情緒，發生在體內，如肚子餓、皮膚癢、疼
痛，或喜、怒、哀、樂、懼。
情緒是由內、外在刺激所引發的一種主觀的激動狀態，刺激來源除了外在周遭事件，也包含身體內在的
變化。例如：小孩累了或餓了常會發脾氣，內分泌異常時也會引發情緒。情緒由刺激激起，產生反應而
後回到平衡平靜的狀態。此外，情緒是一種相當主觀的感覺，有很大的個別差異，例如同樣快要遲到的
經歷，有人生氣、有人消沉，受過去經驗、價值觀或認知明顯影響而不同（摘自曹中瑋《當下，與情緒
相遇》）。

「自我察覺」就像在埋著地雷的心田上，學會溫柔翻土

心靈充電站
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三、中界（中間領域）覺察：心智活動與內在語言，包含思考想像、分析計畫、評估判斷、回憶、比較
等認知。若對未來可能發生的事而衍生的感受，例如擔心焦慮緊張，非此時此刻發生的事所產生的情
緒，則不是內界覺察的情緒，屬中界領域。

中界覺察的時間軸從過去、現在到未來，不受時空的限制。中界提供了人類發展重要的功能，然而若過
度發展，可能干擾或忽略外界感官與內界身體情緒所提供的訊息，而以中界接收過多的規則和教條來領
導自我的狀態。分享一首曹中瑋老師（完形諮商取向資深心理師）的詩，其中貼切地描繪出被中界污染
的外界與內界覺察：

大頭腦

我有一顆大大的頭

邏輯思考條理清晰分析事理精闢獨到預估推理準確絕倫

它的表現得到所有人的讚賞和崇敬它愈來愈大

我有顆人稱聰慧的頭腦我全然依賴它一切唯它是從

忘了它只是我的一部分忘了我是它的主人

更忘了我的眼淚忘了嘴角的笑意忘了心頭的悸動

忘了哀傷的腹部忘了顫抖的雙手忘了慵懶的身軀

它愈來愈大獨占了我的所有我成了我的大頭腦

大頭腦就是我大頭腦是我

那我是誰我是誰呢？

中界的大頭腦若成了主宰自我的強大國王，忽略、壓抑甚至扭曲外界或內界覺察，如優秀的自己不應該
挫折而難過害怕，其中可能有「同儕競爭不能輸」的自我信念，因而難以承受挫敗中的失望與難過，抗
拒聆聽情緒帶來的訊號需求，卻可能讓身心承擔更大的消耗失衡。

想像情緒如霧一般，是自然現象的產物，隨天候條件與時間原會自然褪去。強烈的情緒則像濃霧，一時
半刻無法散去而影響了視線，讓人無法看清行動的方向路徑。而情緒的自我照顧就像走在霧中的手電
筒，手電筒的光源就是來自生活片刻停留當下的自我覺察。多數時候，我們處在三界交互作用的影響之
下，透過覺察則有機會多認識且整合自己的狀態與需求，讓心中有一盞微光，陪伴自己各個真實的樣
貌。

＊補充有趣的練習活動：
（一）兩人一組，觀察與客觀描述眼前所見的夥伴，盡量不用形容詞語彙，過濾掉中界的判斷評價，再
分享單純以外界覺察及表達的歷程。
（二）兩人一組，共同選定某一空間範圍，分別在紙上畫出自己所見之處，完成後比對兩人視覺所見的
客觀外界有多少相似，相異之處是否受個人中界影響而有不同的注意焦點，以及歷程中是否觸動內界身
體或情緒的反應。

〈文／心理諮商中心　呂靜宜諮商心理師；圖／秘書室〉

＊參考資料：

曹中瑋（2009），《當下，與你真誠相遇》，張老師文化出版。

曹中瑋（2013），《當下，與情緒相遇》，張老師文化出版。

當情緒激動至感覺失控時，透過外界感官的介入可緩和高漲的情緒

情緒有時就像雲霧，隨天候條件與時間原會自然褪去
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