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关系

脆弱也没关系！拥抱自己的负能量，成为完整的人
by 李品毅 Lee Ping-Yi

2021/10/08 
 4.3K 
 37

放开心胸接纳自己的正面与负面情绪，你将获得一个更完整立体的世界，让情
绪在心中自由自在的流动，成为一个完整的人吧！

负面情绪，无法用正面情绪排解，只能靠拥抱去理解

当学校总是在歌颂着正向的情绪与感受，鼓励孩子都有一个感恩正向的心态时，孩子
真的由衷感受到快乐吗？

我们可以看到许多孩子被中断哭泣，被中断处理挫败的感受。孩子还不能熟练表达自
己内心的负面情绪时，就容易被大人不断歌颂的正向氛围所阻拦。

一次次的阻拦，使得孩子没有机会去认识自己的负面情绪，只被允许一直被鼓励着的
正面情绪。而那些阻拦孩子处理负面情绪的大人，曾经也是被更年长的大人中断着各
种负面情绪。可以说这是一个有毒正能量的恶性循环，充斥在这个社会中。

当我们难过、低落、愤怒时，越是要求自己感恩、快乐、兴奋，那些负面情绪越是瘀
赌，越是会在所谓用来遮掩的正面情绪离去后，更大地反弹。

而这些负面情绪在未经处理而看似消失，也不是真实地不再存在，而只是暂时掩埋到
我们看不见的潜意识阴影里，依旧留在我们的身上。而这些负面感受被堵住了，我们
也失去与人连结的能力，因为人与人间的连结建立是靠感受的分享，甚至是脆弱的分
享而达到亲密的。
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我们可以看到很多充满理智，或以理智自豪的人，有很多想法，可以给出洞见。然
而，你会发现这样的人很难亲近，彷佛有一股隔层阻隔在彼此之间，可能源自于强调
理性的人，拒绝负面感受，因此也堵住了与其他人情感交流的可能。

我们的负面情绪无法用正面情绪去排解，只能去拥抱它们，去理解它们，进而不成为
负面情绪的奴隶。（拥抱负面情绪不等于恣肆发泄，而是有觉察地去梳理它们）

延伸阅读：
爱自己练习：疗愈内在小孩，释放负面情绪，让自己自由

当负面情绪成了禁忌，社会将变得冷漠

当一个人有负面情绪却不允许自己拥有时，负面情绪就会被囚固起来；当另一个人也
不允许自己拥有负面情绪时，也同时会不允许其他人表达负面情绪。

这时候彼此的情感无法如实流动，负面情绪彷佛成了社会中的禁忌，将使社会的情感
流动停滞，取而代之的可能是无尽的正能量的宣达，社会将可能呈现表面的和谐，实
际上却充斥着冷漠。

在网路上流传着一个关于试图用正向情绪来解决负向情绪的故事：

从前有个人去看医生，他说自己很沮丧，生活无情而残酷，在这纷纷扰扰世上觉得非
常孤独。

医生说：“不要紧，城里的马戏团有位着名的小丑，会说所有笑话。看了他的表演，
你就不会再烦恼了。”

那个人哭着说：“可是医生，我就是那个小丑啊。”
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图｜Photo by Hybrid on Unsplash

当一个人在人前总是挂着微笑，但却无法真的感受到这些微笑带来的亲切感时，这个
人可能将负向感受当作了禁忌，而使整个人呈现了皮笑肉不笑的氛围，这是一种与真
实感受解离的现象。

这样的人不允许自己触及负面的情绪，只允许自己总是保持微笑，与自己不喜欢的感
受解离而避免去体会与感受，最终连如何真实地微笑也被遗忘了。

你会喜欢：
如何释怀伤痛？五步骤接纳负面情绪

接纳自己的正反面情绪，让自己成为一个更完整的人

在心理学家荣格的思想中，一个人拥有平衡的阳性能量与阴性能量，才是一个完整的
人。从许多的灵性教导中，也可以看到这样整合观点的影子，阴与阳的调和，正向与
负向的调和，使一个人成为完整真实的个体。
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然而，这个社会确实普遍冷漠，我们被鼓励只能表现出特定的正向情感，其他的感受
是不被鼓励的。久而久之我们也忘记了那些不被鼓励的情感是什么。因而我们也失去
了真实的能力，我们只能持续扮演着正能量假面战士，成了一个个寂寞的微笑假面。

有时候并不是真的没有人愿意聆听自己的脆弱，而是我们自己也遗忘了怎么感受脆
弱、表达脆弱。我们可能也隐隐地拒绝聆听别人的脆弱，成了冷漠社会的塑造者之
一，然而却一边感叹着这个社会的冷漠。

而我们也不适合跟每个人分享自己的负面情绪，也不适合不经觉察就把负面情绪丢给
他人，这样不负责任的态度也走到了另一个极端，没有人喜欢被丢情绪垃圾，我们也
需要与把负面情绪当作禁忌的人先维持距离，避免自己在成为拥抱负面情绪的人之
前，就因为未经筛选的分享而头破血流。

经过觉察与处理，将负面情绪当作自己的生命责任，分享时邀请其他人聆听而非当作
其他人的义务时，这样的脆弱分享将建立与人真实的连结。而这样的连结，让我们更
接近爱、温暖与滋养，将使我们找回活力以及完整自我。

同场加映：
“笑着说没事，但已经心死”六个问题，判断你是不是微笑忧郁者

一个完整的人，同时可以表达正面情绪以及负面情绪。悲伤与快乐，在完整的人身上
是充分具备的，并不偏废。

这个社会整体可能确实是冷漠的，但是可以从我们开始可爱，适时分享自己的脆弱，
也适时承接别人的脆弱，让身边的人感受到爱与包容，世界由我们自身开始改变。

我是个热爱常青哲学、整合心理学、灵性学的自由撰稿人，目前为四处流浪、探索世界与
自我的游牧民族。若你对我的文字感到共鸣，也对深入与我互动感兴趣（我会举办电影讨
论会、读书会、内在工作坊），欢迎一同探讨人生意义、内在议题、自我成长！我的脸
书；我的Meetup活动主页
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#关系 #给自己的 #完整的自己 #释放负面情绪 #正面情绪 #微笑忧郁

#情感忽视

接纳自己的正负面情绪
微笑抑郁症：我的笑脸，是为了假装自己不痛

我很好、没事、别担心：你也是“情感忽视”的受害者吗
拥抱你的内在小孩：面对负面情绪的三个练习
隐藏负面情绪就像否定事实，下雨时告诉自己“外面出大太阳”

执行编辑　内容制作人 Fion Wu
核稿编辑　女人迷编辑 Krach

吾思传媒致力提供公开平台，提供多元与共融视角，本文代表创作者观点，帮助更多人成
为自己，欢迎你投稿。
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