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覺察、療癒與賦能-談提升解決問題能力



多世代傳遞
(引自網站http://www.pbs.org/wgbh/nova/body/epigenetics.html)

You are what you ate.

You are what 

your grandparent ate.

(Epigenetics)



記憶能夠傳遞到後代





假設一：
假如母親給孩子安全感﹐讓孩子覺得可

以依靠她﹐當這種關係建立之後﹐孩子比較
會有自信及探索外在世界的勇氣。

依附理論的假設

假設二：

這種契約式的關係會被孩子內化而影響他
日後的友誼及愛情關係的模式。通過依附﹐孩
子會變成被動的接受者﹐其實依附形式是一種
關係﹐是彼此影響及有互動的。



• 由此看來，成人的人際親密關係與兒時的親子關係是有很大
的關聯，而且是連續的。所以社會上這麼多為感情受困的案
例，可能代表著生命更早期的人際關係是有困擾的，一直延
續到現在。

Attachment 影音



真實案例

• 1.泰國案例。

• 2.無條件正向積極的關注-Rogers 。

• 3.Duck Worth。

• 4.卡內基。





【音樂治療】

Adler、鄭捷、BPD..案例



靈魂的生前設定-人生有看不見的考試



靈魂是需要訓練的

 所有發在我們身上令我們痛苦的事件，都是一個被包裝過的禮物
雖然外表醜醜的，帶著醜惡的包裝，但是只要帶著耐心及勇氣仔
細去拆開他，我們會驚喜的看到裡面深藏的禮物。



• 達克沃斯：小時候老爸動不動就告訴我：「妳，不是天才。」老是聽

到「妳不是天才」的女孩，卻獲得了被譽為天才獎的麥克阿瑟獎。

• 如何培養恆毅力？



蕭敬騰報導







不同性別氣質的情緒處理差異

(男人來自火星;女人來自金星)



• 🌻看看自己的依附風格https://www.tip.org.tw/evaluatefree11

• （人際依附風格量表

• - 華人心理治療研究發展基金會) 

• 我的依附風格？

• 回想是什麼經驗影響你有這樣的依附風格？

• 這樣的依附風格下你看見什麼（是否跟早期經驗有關）？

• 感受到什麼？影響著什麼？

• 依附風格是可以改變的

• 我們遇到的貴人們

• 常常就能幫助我們

• 修正、形塑、發展出不同的依附風格！



改變歷程的人際模式

不安全依附關係
代價大產生問題的教養方式
代價大產生問題的家庭關係結構

持續、重複
發生

核心衝突、焦慮

核心衝突引起的錯誤信念和行為應對核心衝突、減少焦慮的策略

拒絕他人拒絕自己 引發他人拒
絕



東方的療癒取向與技術



中庸



宇宙只是一台影印機
➔健康及心想事成的秘密

• 所有疾病都有心靈/心理的成因。

• 科學實證:

• 情緒➔白血球➔DNA➔光子➔形塑物質世界。

• 人類的喜怒哀樂,具有改變世界的能力。



學會孤獨和自己在一起

自己和自己連結/回到心靈上的家



被討厭的勇氣
自我啟發之父「阿德勒」(A.Adler)的教導



信念創造實相

• 意念影響健康：

• 大衛﹒R.﹒霍金斯 (David R. Hawkins, Power vs. Force )通過20

多年的研究表明，人的身體會隨著精神狀況而有強弱的起伏。
他把人的意識映射到1-1000的範圍。任何導致人的振動頻率低
於200(20,000Hz)的狀態會削弱身體，而從200到1000的頻率則
使身體增強。霍金斯發現，誠實、同情和理解能增強一個人的
意志力，改變身體中粒子的振動頻率，進而改善身心健康。



• 1.開悟正覺：700~1000 

• 2.安詳極樂：600 

• 3.寧靜喜悅：540 

• 4.愛與崇敬：500 

• 5.理性諒解：400 

• 6.寬容原諒：350 

• 7.希望樂觀：310 

• 8.中性信賴：250 

9.勇氣肯定：200

10.驕傲輕蔑：175 

11.憤怒仇恨：150 

12.渴愛慾望：125 

13.恐懼焦慮：100 

14.憂傷懊悔：75 

15.冷漠絕望：50 

16.罪惡譴責：30 

17.羞愧恥辱：20  



大衛霍金斯( David R. Hawkins) 

美國著名的精神科醫師

人有不同的意識層次，
且都有相對應的能量指數。



智慧-全人思考-勵志語

• 請賜給我寧靜去接受我無法改變的事。

• 請賜給我勇氣去突破我所能改變的事。

• 也請賜給我智慧.去分辨兩者的差異。

• 我們都盡力去避免痛苦，卻不去努力獲得快樂。

• Sigmund Freud 。

• 抗拒➔受苦；靜觀➔消失。

• ACT接受與承諾治療。

• 往後看才能理解，往前看才能生活，勿忽略往前的力量，勿
沉溺在過去，找到前進的力量非常重要。



零極限

• （我愛你）。

• （謝謝你）。

• （對不起）。

• （請原諒我）。

• 最新：(我原諒我自己)



讓愛轉動整個宇宙-影音

• 1.全球三大死亡疾病，都和愛有關。

• 2.所有的問題，都來自人。

• 3.所有問題的解答，都是愛。

1100612-歌曲-讓愛轉動整個宇宙.mpg

