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過度努力的徵兆之一：別人說你太努力，但
你都覺得還好。 

習慣滿足別人期待與需求 

面對自己內心真正脆弱與恐懼 

改變自己的慣性，是一件不容易的事 

「過度努力」只是面對恐懼的一個習慣 



失去靈魂的購物公主-購物成癮的小公主：
不懂「人活著，到底是為了甚麼？」 

探索：按照父母的安排，人生就會完美無缺，
最好不要違逆父母的想法，否則會破壞家庭
的和諧，做個乖女兒 

抗拒：爸媽的爭執，內心覺得如果她不乖，
就會失去媽媽 

覺察：因為媽媽的留下，品萱覺得不能自私，
不能破壞目前家庭的和諧，很在意媽媽和哥
哥的感受，不敢當不聽話的孩子 
 



「一定要贏」先生，恐慌症發作的跨國企業高
階主管：「人活著，就是為了追求贏的感覺」 

探索：強者架勢，沒有甚麼她做不到，不能處
理或無法控制，究竟是「享受贏的感覺」？還
是「害怕輸的痛苦」？ 

抗拒：家族不願意觸碰的秘密，有一個心臟病
過世的哥哥 

覺察：不要像爸媽一輩子看人家臉色，所以要
贏。做不好是我不好，「害怕」自己做不好 

行動：習慣對現在的自己說「自己夠好」 



焦慮又憂鬱的不犯錯小姐 

探索：不能讓人覺得失望，擔心自己犯錯或
失敗會麻煩別人 

抗拒：父親家暴、媽媽離家的家庭背景，有
不能讓別人知道不好的地方的羞愧感 

覺察：朋友的回饋，自己努力不麻煩別人，
反而別人無法靠近自己，覺得孤單 

行動：練習表達生氣，不要害自己不能有情
緒 



與妻子疏離的鋼鐵先生 
探索：婚姻關係的疏離，不溝通，只要我不
在意任何人，就不會受傷害！ 

抗拒：從小看著媽媽酗酒，人為愛別人的方
式，就是做好自己該做的事，不要給對方找
麻煩 

覺察：以為沒有用的部分，卻是在關係中最
珍貴的部份 

行動：練習伸出手，跟妻子聊天，即便是負
能量妻子也願意聽。 



恐慌到過度換氣的自責小姐：人怎麼能不夠
好？ 

探索：父母的批評，過高的標準，要求事事
完美，感到嚴重自責和自卑感。 

抗拒：對外婆來說，我是最好的，這個家沒
有我的位置。 

覺察：整形成跟姊姊很像，也不一定被家人
喜歡；不用為了別人努力，找回自己的樣子。 

行動：出國唸書，完成夢想，肯定自己 



帶著面具的小木偶：當父母無法接受自己的
性向，要怎麼做自己? 

探索：父母不能接受自己性向，不敢拒絕別
人 

抗拒：被忘記的孩子，不被愛的恐懼，是爸
媽不要的孩子 

覺察：爸爸言語肯定 

行動：家人的接納 



躁鬱的完美媽媽：必須夠完美，夠有用 

探索：生完孩子投入職場，做好每一件別人
期待她應該做的事情 

抗拒：離開的爸爸，是不是因為她不夠好，
才不要她 

覺察：不能像爸爸，否則會失敗、恐懼，不
當爸爸的替身，不再成為媽媽的未來 

行動：需要別人的愛，學著給自己一點愛 



易怒崩潰的總醫師：不有用，活在這世上要
幹嘛? 

探索：沒有什麼撐不住的，只有自己不想撐 

抗拒：爸媽的夢想就是小孩當醫生；爸爸的
暴虐，不想成為爸爸，但受父母影響的證明，
用局外人的方式看待自己 

覺察：憤怒是拿來掩蓋羞愧，無法接受自己
是，其實是在對自己生氣 

行動：接受自己的選擇 



藉由本書，看見人的真實、勇敢、脆弱，很多愛和
被愛的方式在當下很難表達說明，但看到不管哪一
方，其實都是在用自己的方式努力生活著。 

也許因為害怕「不夠努力」被看不起、不被重視，
也許因為渴望被愛，這些需要被受肯定的過程中也
許正已非真實的自己在過日子，也許也不一定會發
現自己有這些問題存在。 

看完本書，不一定能發現問題的存在，但請相信自
己的價值，相信現在的自己其實不差。每一個決定
的選擇並沒有好壞，請接受自己的選擇，不需要透
過其他人去定義自己、瞭解自己，也不見得只有努
力做到別人的標準才是正確答案。慢慢地去發現，
其實自己能夠給自己的支持和力量，比想像的大很
多。 


