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员 生命中的阴暗面

阴暗面和我们失落的灵魂深处保持着联

系袁 与生命和活力保持着联系曰 它是危险的袁

无序的袁 老是躲着不愿露面袁 仿佛意识之光会

窃取其生命一样遥



员生命中的阴暗面

每个人的阴暗面袁 都是他穴她雪在个人幼年时期自然而然

地逐渐形成的遥 当我们在环境的作用下袁 将礼貌尧 善良和慷

慨当作理想的性格特征加以认同时 袁 我们遂将粗鲁尧 自私等

不符合自我形象的特征隐匿于阴暗面 穴泽澡葬凿燥憎雪中遥 于是个人

的自我和阴暗面袁 就如同自行车的前后两轮一样协力发展 袁
从共同的生活经验中创造出彼此遥

分析心理学创始人荣格 穴悦葬则造允怎灶早雪认为袁 个人的自我和

阴暗面两者是密不可分的 遥 在自传 叶记忆尧 梦尧 与回忆曳
穴酝藻皂燥则蚤藻泽熏阅则藻葬皂泽熏砸藻枣造藻糟贼蚤燥灶泽雪一书中袁 他描述了自己的这样

一个梦境院

夜里袁 我在一个不知名的野地里袁 迎着狂风吃力地

员郾认 识
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人性阴暗面

缓缓前进遥 四周浓雾弥漫袁 上下飞舞着遥 我用双手小心

翼翼地护着一盏小灯袁 灯火微弱袁 随时都可能熄灭遥 眼

前的一切袁 全要靠保持掌中这盏小灯长明不熄 遥

突然间袁 我感觉到背后有什么东西在向我逼近 遥 回

首一望袁 只见一个巨大的影子紧随在我后面 遥 此时袁 尽

管我充满了恐惧袁 我仍然意识到袁 无论有什么危险袁 我

都必须护着这盏小灯穿过劲风呼啸的黑夜 遥

醒来后袁 我立即认识到那影子其实是我自己在飞舞

的迷雾中的阴影 袁 是我手中托着的那盏小灯照射的结

果遥 我还知道那盏小灯即是我的意识 穴糟燥灶泽糟蚤燥怎泽灶藻泽泽雪袁
是我拥有的唯一的明灯遥 尽管与黑暗的力量相比袁 它显

得如此渺小和脆弱袁 但它依然是一盏灯袁 而且是我唯一

的明灯遥

我们的阴暗面是在许多力量的作用下形成的 袁 这些力量

最终决定着我们的情感什么可以表达 袁 什么不可以表达遥 我

们的父母尧 兄弟姐妹尧 师长尧 牧师和朋友们构成了复杂社会

环境袁 我们从这个环境中学会了什么是仁慈 尧 正当与道德的

行为袁 什么是卑贱尧 可耻与罪恶的行为遥
阴暗面犹如一个免疫系统袁 规定了什么是自我袁 什么是

非自我遥 对于具有不同文化与家庭背景的人们 袁 什么归入自

我袁 什么归入阴暗面袁 标准是不同的遥 譬如袁 有的允许表现

愤怒或攻击意向袁 大多数人则不允许曰 有的允许表现性欲尧

    
    

    
    

    
 



员生命中的阴暗面

责难或强烈情绪袁 许多则不允许曰 有的允许追求发财致富袁
或精神享受袁 有的则不许遥

所有被自我拒绝并逐入阴暗面中的感觉与能力 袁 都会增

加隐秘的人性阴暗面的力量遥 不过袁 这些东西并非全是人们

所说的负面特征 遥 荣格理论分析家莉莉亚娜窑弗赖 原勒恩

穴蕴蚤造蚤葬灶藻云则藻赠原砸燥澡灶雪认为袁 这批隐秘的宝藏既包含我们孩提

时的东西尧 激动的情感和神经过敏症状袁 也包含了我们尚未

开发出来的天赋才能遥 她指出院 野阴暗面和我们灵魂失落的

深处保持着联系袁 与生活和生命力保持着联系要要从中可以

领悟到超人尧 普通人乃至富有创造性的人遥 冶

    
    

    
    

    
 



人性阴暗面

我们不能直接观察阴暗面这个隐秘的领域 遥 它本质上是

难以理解的遥 它是危险的袁 无序的袁 老是躲着不愿露面袁 仿

佛意识之光会窃取其生命一样遥
荣格理论分析家詹姆斯窑希尔曼穴允葬皂藻泽匀蚤造造皂葬灶雪指出院

野无意识是无法变成有意识的 曰 如同月亮有其黑的一面一

样袁 太阳一旦下山便无法照亮每一个角落 曰 连上帝也不能兼

顾正反两面遥 注意力和注意焦点要求把有的事物排除在视野

之外袁 置于暗处之中遥 人们不可能同时看到事物的两面遥 冶
正因为如此袁 我们多半是以最间接的方式从其他人身上

令人不快的特征和行为中看到阴暗面的存在 袁 而且对它采取

这种袖手旁观的态度也是比较安全的遥 当我们对某人或某一

团体的某项特性要要例如懒惰尧 愚蠢尧 好色或高尚的情操

圆郾否 认

    
    

    
    

    
 



员生命中的阴暗面

要要产生强烈的反应时袁 巨大的厌恶之情或赞美之心袁 势必

油然而生遥 这也许正是我们自己的阴暗面浮现的结果 遥 我们

总是在一种潜意识的作用下袁 把这种令人不悦的特性投射到

他人身上曰 我们生怕和它们沾边袁 更不愿承认我们也拥有同

样的特性遥
荣 格 理 论 分 析 家 玛 丽 原路 易 丝 窑 冯 窑 弗 朗 茨

穴酝葬则蚤藻赃蕴燥怎蚤泽藻增燥灶 云则葬灶扎雪指出袁 投射就像一支射出去的神秘之

箭遥 如果接受者有薄弱之处接受投射 袁 它就会扎上去遥 如果

我们把自己的愤怒情绪投射到一个不满的同伴身上 袁 把自己

诱人的魅力投射到一个漂亮的陌生人身上 袁 或者把自己的高

尚品质归于某个宗教领袖的训导袁 我们将击中目标袁 投射心

理就能保持下去遥 从此以后袁 投射者和接受者便结成了一个

神秘的联盟袁 就像陷入爱河之后袁 要么发现的是一个完美无

缺的英雄袁 要么发现的是一个彻头彻尾的恶棍一样 遥
个人的阴暗面包含了各种尚未开发的 尧 没有表现出来的

潜能遥 它是无意识的东西袁 是对自我的补充袁 代表着那些意

识人格穴糟燥灶泽糟蚤燥怎泽责藻则泽燥灶葬造蚤贼赠雪不愿承认袁 因而忽视尧 遗忘甚或

加以掩饰袁 只有在与他人不愉快的遭逢中才会发觉的特征 遥
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人性阴暗面

猿郾遭 逢

尽管我们无法直接凝视阴暗面袁 它仍出现在我们的日常

生活中遥 比方说袁 我们会在幽默的言行中遇到它要要例如袁
表达我们隐藏的尧 卑下的尧 甚或恐惧心态的黄色笑话或粗俗

的滑稽动作等遥 当我们细心地观察那些让人好笑的动作要要
比方说某人因踩到香蕉皮而滑倒袁 或不雅地比划着某个人体

器官时袁 我们将会发现阴暗面是活跃的 遥 心理学家约翰窑斯

坦福穴允燥澡灶 杂贼葬灶枣燥则凿雪认为袁 缺乏幽默感的人可能拥有非常受抑

制的阴暗面袁 因为通常只有阴暗面自我 穴泽澡葬凿燥憎泽藻造枣雪才会对

笑话发笑遥
英国的心理分析学者莫利窑图比穴酝燥造造赠栽怎遭赠雪认为袁 在

日常生活中袁 我们可能在下述六种情况下遭逢阴暗面而毫无

觉察遥

    
    

    
    

    
 



员生命中的阴暗面

一尧 当我们夸大对他人的看法时 遥 例如院 野我真不

敢相信他会做这种事袁 冶 或 野我不知道她怎么敢穿那种

衣服选冶
二尧 当作为我们镜子的其他人发出负面回馈时 遥 例

如院 野这已是你第三次事先不打招呼迟到了选冶
三尧 当我们在互动关系中袁 对不同的人产生同样令

人烦恼的感受时遥 例如院 野山姆和我都觉得你对我们从

来都不坦率遥 冶

四尧 当我们发生冲动或不慎的行为时 遥 例如 院

野喔选我不是故意说这种话的遥 冶

五尧 当我们遇到被羞辱的场面时 遥 例如院 野他如此

对待我袁 真让我感到丢面子遥 冶

六尧 当我们对他人的缺点表现出过分的愤怒时 遥 例

如院 野她根本就没办法准时交差选冶 袁 或 野天啊选他竟然

不设法控制一下体重选冶

在上述情况下袁 我们被某种强烈的愤怒或羞愧感支配 袁
或者我们发现自己的行为有些偏离目标 袁 这时袁 阴暗面便会

突然蹦出来遥 它通常稍纵即逝 袁 因为对我们的自我形象而

言袁 与自己的阴暗面相遇是一种令人惊恐 尧 令人震惊的体

验遥
正因为如此袁 我们可能会立即调转头去袁 几乎不去注意

    
    

    
    

    
 



人性阴暗面

那些欲谋害他人的幻想 尧 自杀的意念袁 或是令人尴尬的贪

婪袁 而它们很可能会显露一些我们的阴暗之处 遥 已故精神科

医师莱恩穴砸援阅援蕴葬蚤灶早雪以诗一样的语言描绘了我们拒不承认

的本能反应院

我们的所思与所为

乃受制于我们的失察遥

正因我们没有察觉

我们失察

我们做不了什么

变革

除非我们察觉

我们怎样失察于

我们的思想与行为的形成

如果我们坚持拒不承认的态度 袁 诚如莱恩所言袁 我们就

无从发觉自己的失察遥 一般说来袁 人到中年较容易遇到自己

的阴暗面袁 因为这时期个人的深层需要和价值观最容易改

变袁 甚至可能出现一百八十度的大转弯 遥 这就要求个人破除

旧的恶习袁 唤起处于冬眠状态的禀赋遥 然而袁 如果我们不停

下脚步去留心这种要求袁 而是一味按照同样的生活方向走下

去袁 我们将察觉不到中年生活带来的启示 遥
同样 袁 沮丧也可能是在遭逢阴暗面 遥 堕入下层世界
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员生命中的阴暗面

穴怎灶凿藻则憎燥则造凿雪的内心要求袁 可能被外界事物所压倒 袁 而这些

外界事物袁 如长时间工作的需要袁 因他人干扰而造成的分心

状态袁 以及服用抗抑郁药品等 袁 都有助于抑制我们的绝望

感遥 而在此情况下袁 我们无法理解自己忧郁沮丧的目的 遥
一个人要想与自己的阴暗面会面袁 就需要放慢生活的步

调袁 倾听自己身体所发出的种种讯息 袁 并拿出充分的时间去

慢慢领会隐秘世界发出的神秘启示 遥

内心的声音

消极的自我对话是一种内心的对白 袁 罗伯特窑费尔斯通

穴砸燥遭藻则贼云蚤则藻泽贼燥灶藻雪将它称之为 野内心的声音冶 遥 其他人也用

不同的方法描述过这种内心的声音 遥 埃里克窑伯恩 穴耘则蚤糟
月藻则灶藻雪将它比喻为一套父母的录音 袁 如同卡式录音带一样遥
有人估计袁 在一个正常人的脑海里袁 这些录音带长达 圆缘园园园
个小时遥 弗里茨窑珀尔斯穴云则蚤贼扎孕藻则造泽雪和完形心理学派 穴又称

格式塔心理学派 雪称这种声音为 野内向投射的父母的声

音 冶 遥 阿龙窑贝克 穴粤葬则燥灶 月藻糟噪雪称呼它们为 野自动的思

想冶 遥 不论你把它们叫作什么袁 我们每一个人的脑海里都存

在着一些声音遥 心怀羞耻感的人拥有的袁 主要是消极的尧 令

人羞耻的尧 自我贬低的声音遥
这种声音一般会对羞耻感极强的人说 袁 他们是令人讨厌

的袁 没有价值袁 能力低下遥 这种声音支持一个坏孩子的形

    
    

    
    

    
 



人性阴暗面

象遥 它可能像思想一样被有意识地体验到 袁 但更常见的情况

是袁 它只是部分有意识的袁 或者完全是无意识的遥 我们大多

数人都没有觉察到这种声音的习惯性活动 遥 只是在某些不顺

心的情况下袁 当我们的羞耻心被激活时袁 我们才会觉察到它

的存在 遥 一个人犯了错误后 袁 他可能会称呼自己是 野傻

瓜冶 袁 或说 野我又做错了遥 我真是一个粗心的笨蛋选冶 当你

在赶赴一个重要的求职面谈之前袁 这个声音可能会折磨你袁
对你说院 野是什么东西使你自以为可以承担这种工作的责任

呢芽更何况袁 你有些太神经质了遥 他们都会知道你有多紧张

的遥 冶
由于人与人之间的桥梁原来已经断裂并因而产生了一种

想像的联系袁 要消除这些声音是极为困难的遥 当孩子们遭到

遗弃时袁 如果他们被遗弃得越惨 穴被忽视尧 受虐待袁 被纠

缠雪袁 他们也越会对自己与父母的联系产生想像 遥 这种想像

就是罗伯特窑费尔斯通所说的 野想像的联系遥 冶
为了创造出想像的联系袁 一个孩子必须将父母理想化袁

并使自己变成 野坏孩子冶 遥 而这种想像的联系有一个目的袁
即生存遥 孩子们是极为依赖父母的遥 父母不可能是坏的遥 假

如他们变坏了或生病了袁 他将怎么活下去呢芽因此这种想像

的联系穴也就是父母好而孩子坏的想法 雪就好像是沙漠中的海

市蜃楼袁 给孩子一种幻想袁 后者是他生活中的营养与支撑遥
数年后袁 当孩子成年离开父母之后袁 这种想像的联系已在他

的内心确立起来袁 并通过各种不同的声音保持下来了 遥 那些
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员生命中的阴暗面

曾经是外在的声音袁 如父母的尖叫尧 责骂等袁 如今全部化为

内在的声音了遥 正因为如此袁 抗拒和改变这种声音的过程会

造成大量的焦虑遥 然而正如罗伯特窑费尔斯通所言院 野没有

这种伴随而来的焦虑袁 也就产生不了治疗上深位变化遥 冶
这种声音大多数是由因羞耻感而形成的防御心理组成

的遥 正如那些羞耻感极强的父母无法接受他们自己的弱点 尧
欲望尧 感情尧 脆弱性以及依赖性需要一样袁 他们也无法接受

自己孩子的需求尧 感情尧 弱点尧 脆弱性以及依赖性遥 罗伯特

窑费尔斯通指出袁 每当孩子闯入父母的防御系统时 袁 父母总

是想破坏他们的活力与自发性 袁 而这种声音便是父母深深压

抑自己的破坏欲的结果遥
罗伯特窑费尔斯通在确定这种声音的发生及其破坏性方

面进行过开拓性研究遥 他提出了几种有力的方法袁 将这种怀

有敌意的思想带入病人的意识中遥 他指出院 野将消极思想用

系统的语言文字表达出来袁 可以减轻这种声音对患者的行为

所产生的破坏性影响遥 冶
在声音治疗中袁 患者要学会将他们内在的批判性想法加

以外化遥 这样一来袁 他们将暴露出自己的自我攻击性袁 并最

终形成一些方法袁 将自己原先的消极观念转变为一种比较客

观的袁 不偏不倚的观点遥 随着这种声音通过语言文字的表述

被外化袁 强烈的情绪通过强烈的感情宣泄就可以得到松弛 遥
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