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前言

一直觉得自己很幸运，选择了心理咨询这个职业，因为本性温和容
易得到来访者的信任，所以常常有幸被邀请进入他们的生命故事，跟随
他们一起重返人生的至暗时刻，成为他们疗愈之旅的陪伴者。

从事多年的心理咨询，我见过太多太多深陷情感泥潭的人，他们每
天活在痛苦煎熬中，莫名其妙地崩溃、突如其来地悲伤。

而所有的痛苦都隐藏在很深的地方，不容易被看出来。他们会戴着
一副坚强的面具，会笑、会闹，有的还特别爽朗热情或幽默风趣，有时
候甚至会觉得，他们比谁都活得阳光灿烂……

可是，在他们的内心深处，无时无刻不在酝酿着一次又一次的逃
亡。

是的，这个世界遍布忧伤，只是，每个人都习惯了坚强。

可能他们从来都没有反思过，自己所理解的坚强有什么问题？是否
曲解了坚强的含义？

所以他们才会以为，忍受委屈就是坚强、压抑悲伤就是坚强、隔离
脆弱就是坚强。

他们用一副貌似坚强的铠甲，把自己包裹起来，去战斗、去冲锋、
去抗争自己的命运。

但这副铠甲无济于事，他们每天依然在“崩溃—愈合—崩溃”的痛苦
中沉沦，一次又一次地经历绝望，直至筋疲力尽。

什么才是真正的铠甲？什么才是真正的坚强？
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心理学上有一句很著名的话：“小时候被爱，是一个人一辈子的铠
甲。”

那么，如果小时候没有被好好地爱过，所谓的“坚强”，可能只是一
个虚张声势的面具，一个自我保护的伪装而已。

而真正的坚强，是一种自信的坚持，源自于内心的力量，与爱的品
格有关。

为什么说原生家庭很重要？为什么要疗愈童年创伤？为什么要
与“内在小孩”和解？

因为我们的一生，就是一个不断寻找爱和安全、不断自我整合的过
程。

而所谓的“内在小孩”，就是基于我们的童年经验，留存于我们内心
中的一个心理实体。

虽然我们外在的自己会随着年龄长大，但小时候遭遇过的创伤体
验，比如未被满足的愿望，被伤害的经历，恐惧、悲伤、委屈等负性情
绪，会一直留存在我们的心中，就像一个脆弱、委屈的小孩子，一直躲
在内心深处，不断地呐喊和控诉，这就是我们“内在小孩”的形成。

每个人的内心里都会住着一个“内在小孩”。因为这个世界没有完美
父母，我们的童年都或多或少会经历创伤体验，都会有一些未被满足的
愿望，以及受挫的情绪和情感。

对于那些不太严重的创伤，大部分的人会在成长过程中逐渐忽略、
淡忘或和解。而那些稍微有点严重的创伤，如果个体的性格、生活境
遇、家庭环境等因素相对顺利，那么这些创伤体验也会被抑制和淡化。
又或者他们发展出一套自我安抚的能力，可以调节情绪上的不适感，他
们也不会被恶劣的情绪过度吞噬和影响。

但那些遭遇严重创伤体验的人就没那么幸运了。他们在成长中，自
我安抚的能力不容易被发展起来，这就导致了他们的内心始终处于脆弱
敏感的状态。

那些从小堆积的负性情绪，会不断干扰他们成年以后的生活，遇到
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挫折或是与创伤体验相似的刺激源，就会激发他们的童年创伤，以至于
那个惊恐的“内在小孩”完全接管了他们的情绪，导致出现情绪失控、认
知失调以及行为失当。

所以说，成年的我们陷入情绪崩溃，很多时候往往并非由于事件本
身。事件可能只是一个导火索，真正引发痛苦的，是我们从小受伤却一
直未被疗愈的“内在小孩”。

写这本书的目的

很多人会觉得不可思议，为什么明明叫童年创伤，却是在成人阶段
爆发？

美国心理学家斯科特·派克说过一句话：“这是生命的一个秘密，童
年的痛，弱小的我们无法承受，所以必须‘扭曲’，以保护自己。”

“等这些‘创伤’开始爆发的时候，我们已经长大成人了。”

所以，成年的我们会陷入各种痛苦情绪，这些好像是“创伤”

在提醒我们：“喂，你长大了，有力量保护自己了，不要再逃避
了，是时候去正视和解决这些不可承受之痛了。”

要知道，年幼的我们，不得不用逃避、压抑、转移等各种方式来应
对伤害并自我保护。但这些方式对于成年的我们来说，已经完全不合时
宜了，它只会让我们陷入无助的怪圈。

成年后的我们已经具备了应对伤害的能力，可以改变那些不安全的
关系，为自己争取权益，用正当的方式保护自己。但是，当“内在小
孩”接管了我们的情绪，占据了主导地位时，我们应对外界的模式都变
形了。

这就是很多成年人出现的问题，明明现实困难和引发的情绪痛苦程
度完全不相匹配，但却无法强迫自己做出积极的改变。

所以我把这些年积累的心理咨询经验整理出来，希望这些小小的心
得体会，可以帮助那些依然沉溺在童年创伤痛苦中、找不到出口的人。
期待通过有效的干预技术，帮助他们一步步地走出泥沼，重返积极自信
的人生。
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说到这里，我的内心就又冒出来一个庆幸，庆幸我遇上一个好时
代。

这是一个心理学被高度重视的时代，各种研究和治疗技术空前繁
荣，从上至下都越来越关注身心健康的发展。多渠道的传播让心理治疗
得到快速普及并惠及大众，人们改变认知，不再妖魔化心理问题。很多
人开始意识到，自己可能一直被童年创伤所束缚和限制，开始有了想要
去改变的动力，愿意寻求专业的辅导和帮助。

所以我很感激这个时代，感激它赋予我的幸运。感激那些来访者，
他们可以如此信任我，愿意我陪伴他们一起，去经历跌宕起伏的疗愈过
程，见证他们冲破黑暗、改写生命故事的奇迹。

当他们疗愈了童年创伤，与自己的“内在小孩”就和解了。那些曾经
的伤害就会转化成为积极的内在力量，散发出鲜活而自由的光彩。

这一刻，他们的人生会豁然开朗，会深刻地理解坚强的意义，找到
坚强的感觉，和那种笃定的、踏实的、洋溢着爱和温暖的体验。

也正是这些重燃希望的生命激励着我，可以为更多的创伤者做点什
么。让那些依然在带伤奔跑的人，通过这本书去自我疗愈、自我成长，
用爱和接纳，把遗失的“内在小孩”寻找回来。

相信这一切都可以改变，相信所有生命的裂痕，都是光可以照进来
的地方。

在这本书中，除了一步步地教练式引导外，我还为每个章节设计了
练习，希望能更有效地提升自我觉察能力，在练习中思考和探索，在感
悟中改变和成长。

最后的祝福：生命的礼物

你的出生并非偶然，是上天赐予这个世界的礼物。

在成长过程中，有时难免受到伤害，或被拒绝，或被否定，或被嘲
笑，或被遗弃……

有的童年创伤随着成长渐渐自愈了，但有的至今仍在发炎，像个柔
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弱的小孩在角落里无声地呐喊着：“我，很委屈……”

当你打开这本书，你将踏上一条自我疗愈之路。在阅读和思考中，
你将会与自己的“内在小孩”成为朋友，你们彼此接纳、彼此陪伴、彼此
搀扶，一起重回童年时光，为曾经遭遇的不公和委屈呐喊抗争，解除曾
经的愤怒和悲伤，打开束缚的精神枷锁，在爱的滋养里重获新生和自
由。

在这个疗愈过程中，那些一直被压抑在内心深处、溃烂流血的伤口
将被看见、被清洗、被医治、被包扎，并在爱里愈合、结痂、脱落、平
复。

非常期待当你合上书本的那一刻，每一个被疗愈的伤口，都如同蚌
壳里那些曾经痛入骨髓的砂石，最终被磨砺成一颗颗温润夺目的珍珠，
成为你生命中最珍贵的馈赠。
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1.为什么明明可以优秀，最后却选择了平庸

你有没有这样的感觉？

冥冥之中似乎被什么东西限制和影响着，莫名其妙地害怕成功？

总是在关键时刻功亏一篑，继而陷入深深的后悔……

明明很有才华，却总是表现得很懒散？

每天眼睁睁地看着自己白白浪费，被那些远不如自己的人超越。最
后，你把所有的失败，都归咎在自己的懒惰上。

但仔细想想，你真的懒惰吗？

你知道，事实并非如此！

在没有压力的状态下，你会比其他人更加勤奋，也会付出更多的努
力。

所以，你的懒惰，其实是一种逃避。

你之所以懒，是因为你害怕追求成功。

因为成功需要面对临门一脚，就像赛跑，你要想脱颖而出，就得把
对手甩在身后，抢先冲线才行。

但对于你来说，你的自信，只够支撑无压力状态下孤芳自赏；一旦
面对竞争环境，你要么临阵脱逃，要么缴械投降……

所以，害怕成功只是你的表象，深层原因，还是你对失败有着深深
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的恐惧！

这一切，都源于你刻在骨子里的不自信，让你在关键时刻，失去了
前进的动力！

你可能是一名公职人员、打工者、摄影师、小老板、会计师、音乐
人、律师、画家、教师……每天穿梭在自己熟悉的城市里，忙忙碌碌地
工作和生活。

也许你是一个人，也许你已经成家，但生活总是有很多不如意，
让你觉得心累，常常会感到莫名孤独。

夜深人静的时候，回想自己一路磕绊走到现在，付出了多少的辛苦
和努力，但生活，却变得越来越力不从心。

未来的方向在哪里？真的很迷茫！好像一切都变得看不懂、赶不
上、抓不住了……

那种对未来的失控感，让你陷入深深的焦虑，越来越痛苦抓狂。

惊恐发作的女孩

前几天，朋友介绍了一个女孩过来找我聊聊。她神色黯然眼神迷
茫，似乎过得很不开心。安静了一会儿，她跟我讲述了她的烦恼：

我不知道自己哪里出了问题……

我一直很要强、很努力，大学毕业后我就努力工作，我想让自己变
优秀。

我放弃了恋爱，放弃了休息，逼着自己像个陀螺一样不停地转动，
似乎有巨大的恐惧在逼着我。

我甚至感觉自己被一分为二了，其中一个像是凶恶的监工，举着鞭
子不断地抽打另一个我，让她动起来、拼命地往前跑。

我的努力很快得到了主管的赏识，她有意栽培我，想给我一个展示
的机会。
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但我发现，似乎一些东西在冥冥之中控制我，阻碍我。

每当我离成功一步之遥的时候，就会有一些糟糕的事情发生，让一
切都化为泡影。

她和我说了一件近期发生的事：

我们公司有一个大客户要来考察项目，会谈时间定在半个月后的某
一天。

本来这种会谈场合都是主管自己演示的，不可能轮到我。

但主管这次特意跟领导推荐我，让我来主讲，她说这案子是我策划
的，我来讲解，更能够把创意的精彩呈现给客户。

我知道她是给我机会，让我在公司领导和客户面前展示能力，以获
得升迁的机会。

我当然很兴奋，立即着手开始准备。

那段时间，我满脑子里都是这项工作，我把每个细节都反复想清
楚，做好各种问题的应对预案。

但悲催的是，随着时间临近，我开始变得越来越焦躁不安起来。以
至于要把讲稿转成PPT，我都一拖再拖。

尤其到了最后几天，我甚至紧张到不敢去想这件事。

更怪异的是，在这个节骨眼上，我居然开始追剧，沉溺在一部无聊
的剧情中，熬到深夜才勉强逼迫自己去睡觉。

结果可想而知！

我那天的表现简直一塌糊涂，说话磕磕绊绊语无伦次，所答非所
问，甚至紧张到连客户提的问题都没听清楚。

这件事造成了恶劣的影响，不但我自己，还连累我的主管也被领导
批了一顿。
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