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情緒的

黑盒子(上)

自我壓抑的不定時炸彈？

每個人的心裡可能都藏有一個黑盒子，裡面的酸、甜、苦、辣或因累積時

日久遠，早已被遺忘了；因此，如果不能時時打開它做自我審視、進行清理，

有朝一日就可能釀成一發不可收拾的後果！

人的心理很複雜，我們今天喜不喜歡、接不接受，很多時候是來自我們先

天或幼兒時期的感覺，自己無法控制的；但在後天上，我們整個教育系統之中，

很少談及對精神層面的控制，也沒有給予適當的引導與教導。

當少年思春時期，如何指導他們表達其愛慕的情緒？在西方文學裡，有少

年維特、歌德，表達他年輕時對女性的愛慕及表達方式的正確性；在我們東方

社會裡所流傳的，雖有《詩經》中的「關關雎鳩」，但這些長短句傳遞的男女

孺慕情懷，卻是非常的含蓄。

華人習以含蓄，壓抑真情流露

中國人的含蓄，完全反映在我們表達情感之中，不僅僅是古代的詩詞歌賦，

即使在現代，仍然無處不在――我常想起導演李安早期電影《臥虎藏龍》劇

裡的男女主角對話，他們之間明顯地存有愛慕之情，而他們的言語非常纖細、

微妙的（subtle）、非常典型中國人的。
或許大家會說：這些都只是文藝的表達。那麼，文藝之外的現實生活呢？

年輕時的男女愛慕之情，是我們最早開始感受對家人以外的感情，開始愛上

家庭以外的人――在這之前，我們多數是籠罩在親情之中，而無其它重要的

社會活動――這應該是我們第一次願意放下身段表達我們對家人以外的愛慕，

其實這種情感如果控制的好，甚至可以昇華為對所有人的愛，照亮黑暗。

然而，我們的社會對小孩的愛慕感受，是壓制的，自我們華夏民族至整個

東方文化，對於情、愛、慾之間的分隔，是非常的不明確、粗糙，甚至不願意

醫 聲

◆ 文／閻雲  臺北醫學大學校長
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自我壓抑的不定時炸彈？

多談。事實上，男女感情是很多愛與情的起點，如同《浮士德》描述：他已

垂垂老矣，聽到外面年輕男女的歡樂歌唱，他期待他還能有一個年輕的身體，

與魔鬼簽的合約之中，他賣掉自己的靈魂，無非就是再享受一次年輕。可惜

的是，他走上了情慾，而非真正的愛，他的這種自我放縱，即使後來後悔、

明白，卻也為時已晚，需要尋求救贖。

同樣地，這樣的感情也是可以抒發對同性、朋友、或對異性的愛，只是對

象不同、環境不同而已，但都是一種願意將自己放下、或者將自己暴露與人

交換的一種過程，之間沒有太大的差別，至少在起點上是相似的。 

文明和諧的社會，須懂得彼此扶持

可是在這個過程之中，往往需要自我探尋，以致絕大多數的人都苦惱不已，

此時就需要「精神科學」來幫助我們認知自己。精神科學是一種非常完善的

學科，只是一般人多不願接觸。

認識了自己，方能建立成熟的心靈，意即在動盪中很快地能夠找到立足點，

控制好自己的心緒，掌握好自己的方向，時間愈短也就表示愈成熟，這就是

「成熟」的量化指標。

唯有成熟的人，才能適時的協助他人，並且坦然的接受別人的協助。今天

你是強者，你可以幫助別人；明天你不幸淪為弱者，就打開胸懷，接受別人

的協助。

亞洲人本就不喜好接受別人的協助，認為接受幫助必為弱者，殊不知人本

即是弱者，呱呱墜地時就開始需要別人的幫忙了。

互相扶持本就是一個和諧社會該有的態度，一個高度有品質的社會就是能

夠互相扶持、幫助需要幫助的人――老、殘、病、弱，這就是高度發達的文

明社會，完全與城市裡有多少高樓大廈無關。

即便多數人不擅施予或接受他們協助，不過臺灣的社會經常呈現出「兩極

化」，每每在發生重大天災或意外工安事件時，大家還是能看到徹夜不眠的

軍警、消防人員、政府、公益團體等救難人員，大家都爭取各種可以伸出援

手的機會，當有人送上一條毯子或一碗熱湯時，那分溫暖足教人感激涕零。

當我們接受了這些支持，同時也因為我們的感激涕零化解了內心不能接受

的傷痛：「為何是我？」「我做了什麼，為何我的家人被奪去了生命？」因

為當你接受了那一碗湯，蓋上了那床被子，那個人就如同你的父母、兄弟姊

妹一般，這也是一種情緒的投射與轉移。

深埋心中的黑盒子，猶如不定時炸彈

遭逢重大事故時，必須面對它，好好的哭一場，自情緒上徹底解脫、釋放；

最糟的情況是無法接受、又不能不活下去時，我們人的反射行為就是將它包
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好，丟到心裡的一個黑暗角落。

每一個人的心中都有一個黑暗角落，接收我們情緒思維上的垃圾，

我們覺得將它包好、丟了、忘了。但，真的忘了嗎？人的心思很細微，

意、言、行之間，經過多層的轉換修飾，心中所想的就是黑盒子所藏

的源頭。

在某一個時候，它有可能再度被打開。像離婚爸媽留下的創傷，小

孩幼小的心靈往往不自覺；當家長在小孩面前爭吵，尚無法自立的小

孩是脆弱的、恐懼的，無法預知接下來會發生什麼事。這些恐懼其實

是一種印在心裡深處的疤痕，不僅僅是受傷，而且結疤，當你的心靈

結疤，一次又一次之後，有些孩子最後無法承擔，就以開快車、自殺、

甚至吸毒、酗酒或犯罪行為來解決，或是沒有解決，讓這些傷疤就隨

著黑盒子沉到心靈深處，當小孩成年須面對男女情感或婚姻時，童年

的記憶與兒時的恐懼很可能就再重新浮上檯面，並且可能形成負面的

影響。

每個世代都面對著不同的挑戰、新的問題，但自己的問題還是要自

己解決，沒有一棵樹種下去就必定長得挺直，也沒有一棵樹說我必須

要跟隔壁一樣得到充分的陽光，大家所得不一定公平，亦無法強求公

平。

因此，最終仍須學習自己解決問題，或是請專業人士協助解決。可

惜的是，我們社會的精神醫師或心理學家的人數比例似乎相對來的低，

是否獲得該有的專業尊重，亦值得深究。就醫學角度來看，我覺得他

們應當接受更合理與公平的對待，尤其重要的，精神醫師或心理醫師

絕非是經費與資源的浪費，因為照顧我們心理的醫師，遠比照顧我們

身體健康的醫師來的更辛苦。

提升正向意念，以求助人利己

事實上，我們應該要增加這些力量，讓更多人有機會得到專業的協

助，當災難發生時已經晚了，應該在災難發生之前，讓多數人具備預

防的能力，只要你有預防能力，你就可以坐定目標、很快地療傷止痛，

化悲憤為力量，進而發揮救人助人的力量。

只要能發揮力量幫助別人，你的心志就達到成熟程度，從情緒投射

角度來看，當你幫助別人時，就忘了自己的痛苦。因為幫人也就是幫

自己，幫人也是給自己機會！ (整理／趙慧珍 )

醫 聲


