
 

「心靈的傷，身體會知道」- 創傷後的身心整合與復原 

                                                                  撰文／徐菀庭 

 

   走進藥妝店，琳瑯滿目的胃藥、肩頸酸痛貼布、安眠藥、減肥藥⋯ ⋯人們努力的用各種方

式來緩解身體上的不適，但有些慢性病卻像是甩不掉的影子，總是在壓力大、疲倦時就悄悄

找上門。其實，我們的身心一直都是相互影響，平常的時候，我們可能不會注意到，身體正

在向我們低低訴說著許多的訊息。其實我們所經歷的一切，這一生的愛與不愛、好與不好，

那些很在意和還沒意識到自己其實在意的，身體都會默默幫你記得，並以它獨有的方式悄悄

提醒著你⋯ ⋯  

什麼是心靈創傷？ 

 一般人可能會覺得「心靈創傷」好像聽起來很嚴重，但幾乎每個人的身邊，都會有深深

被失眠、心悸、多夢、呼吸不順、情緒不穩困擾的朋友和家人，常常跑醫院抱怨自己頭痛、

胃痛、睡不著，但是怎麼檢查就是查不出病因。我們可以這麼理解——「創傷」其實就是在

過去的某個事件中，我們感覺到面臨巨大的威脅，但是當下想不到或來不及逃脫或反擊、身

心無法回應時，就可能產生創傷。就像掉入陷阱的小白兔，在威脅發生的當下會產生巨大的

能量，用於脫逃或防禦。這些能量若沒有經過適當的紓解，就會積聚在身體裡，造成身體的

許多症狀，包含不斷非自願地回想起創傷事件的細節（flashback）、在認知與行為上逃避與

創傷相關的事物、情感麻木或情緒波動大，易受驚或易怒，為我們身邊的人帶來許多困擾，

也讓我們受苦。 

情緒的引航者：容納之窗 

 俗話說：「一朝被蛇咬，十年怕草繩。」被創傷事件驚嚇過的人們，常常為了要避免同樣
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的事件再度發生，容易停留在緊張、害怕的狀態；或者是根本已經放棄抵抗，深深的無力感

讓他們只好封閉自我，對所有的事物都沒有感覺。創傷心理學家 Ogden 提出「容納之窗」

的概念，來描述這樣的情緒狀態。通常人們在情緒之窗的範圍內，是能夠靈敏地感覺到正負

向的情緒，也能享受放鬆，與人相處的感覺。但是受過創傷的人容納之窗會變得比較窄，常

常會遇到一些輕微的事件，就容易勾起受創的回憶，而掉到容納之窗的以外的地方，變得過

度緊張或過度無助，沒有辦法好好的感知到別人說話所傳遞的訊息，常常一下就暴跳如雷，

或是憂鬱不振。身心整合的目的，就是為了要讓自己能夠回到容納之窗中，如此才能承受生

活中的壓力，而不至於讓壓力累積在身體中，產生不適，甚至生病。 

聆聽身體的語言 

 有時我們感覺到不對勁，卻不知道是哪裡出了問題。過去的創傷事件因為太可怕，我們

潛意識的不願意去想起它。這時，身體的語言就會是一個很好的線索，能夠幫助我們了解自

己、照顧自己，覺察造成身心失衡的壓力，讓創傷有被療癒的可能。 

如果你也感覺到自己常常莫名的有很多情緒，或是身體不適，可以嘗試以下的小練習，

讓自己能夠慢慢的透過覺察身體語言來回到容納之窗中。 

小練習一：往內觀察自己的身體活動 

 我們的身體語言有兩種，一種是用於向外溝通的，例如手勢、表情；一種是用於向內溝

通的，例如呼吸以及內臟的感覺。你可以試試看，暫時放下手邊的事情，閉上眼睛，將專注

力轉移到呼吸上，觀察自己吸氣與吐氣時所牽引動的肌肉，以及頻率，並想像將呼吸帶到你

的肺臟、脾胃、小腸等，觀察自己身體所發出的微弱訊號，是脹脹的？痛痛的？繃緊的？有

沒有氣體流動的感覺？如果有哪邊不舒服，特別去觀察那個地方，並問問自己，如果它會說

話，它會告訴自己些什麼呢？ 

國立臺灣師範大學-學生事務處學生輔導中心  

107-2輔導專頁 



 

小練習二：將注意力集中在「現在」與環境的互動 

 如果你正處在情緒高漲的狀態，很難讓自己冷靜下來，你可以試試看這個練習。嘗試將

注意力放在你的五感知覺上，觀察一下周圍的環境，問問自己看見了什麼？有哪些東西？它

們是什麼顏色的？聽見了什麼？有聞到味道嗎？空氣的濕度如何？感覺起來會黏黏的嗎？你

可能會驚奇的發現，有許多事物在剛剛並沒有被注意到，而現在專心的看，才第一次「看

見」了。運用感官與「現在」的環境連結，能幫助我們掙脫創傷所帶來的自動化反應，使我

們平靜下來，能回到容納之窗中。可以觀察一下，當你做完這個練習之後，自己的情緒有什

麼改變？有沒有什麼新發現呢？ 

和解：走向身心靈整合之路  

每個人的一生中，難免都會遭遇到可怕、無法控制的事件。對於創傷認定的主觀性，也

讓許多人深受創傷所帶來的身體失調所苦，卻不敢求助於他人。我們已經知道心理受苦可能

會影響生理的健康，但這同時也告訴我們，這樣的連結反著來用，先關注自己身體的訊息，

回到當下，清楚自己現在的感覺、想法、情緒與經驗，可能受過去經驗的影響，接納每個當

下都是新的經驗，回到容納之窗幫助自己走回整合之路，療癒心靈的傷。 
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