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你为何生气时爱摔手机？

假使你哪天因为情绪摔手机，先别心疼手机，先心疼你自己。

通过这个机会好好检视自己内心的困顿，那里可能有个内在小

孩之类的客体，等待我们去安慰。

不久前，格力电器董事长董明珠在股东会，气愤之下把手机给

摔了。确实我发现拿手机泄愤的情况，在来谈者中有越来越频

繁的趋势。这是为什么呢？

从客体心理学谈起

心理学发源于哲学，唯心主义哲学家柏克莱曾提出一个观点：

「存在就是被知觉。」

意思就是如何证明一个东西存在呢？只要能被我们知觉到，它

就存在。譬如眼前的苹果被我们看见，那么它就存在。

柏克莱的意思不仅如此，包括思想、情感、上帝这些抽象的概

念，如果我们能在内心知觉到，同样可以证明他们存在。

这里就连结到一个哲学的大哉问，「如何证明自我存在？」

论证自我存在的工作，从笛卡儿一路走下来，哲学论辩延伸至

心理学的假设，已经不再有那么多人去为这个事情伤神。
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既然不需要再去证明自我存在，那么该如何去认识「自我的性

质」就成为弗罗伊德到克莱因、温尼柯特，客体理论的发展的

任务，解释「自我是什么」。

这也阐释了客体心理学经常被误会的一个观点，就是客体心理

学不是在研究外在客体，其实是藉由把「自我」抽绎出来，作

为一个独立的研究对象去理解，所以才叫客体，就像我们照镜

子不是因为镜子里头有另一个我，而是通过镜子看见自我，镜

子中的影像只是我的外在投射。

内在客体与外在客体

克莱因认为，成长过程就是认识自我的过程，内在客体的早期

建构通过母亲与母亲之间的关系，有了健康的内在客体关系，

人才能够在社会中建构健康的外在客体关系。

这个内在客体，好比某些咨询师经常挂在口中的「内在小孩」

和「内在大人」，或者「男性自我」和「女性自我」，其实都

是把自我当成一个可以分析的对象，用以说明内在和谐的状

态。

到了温尼柯特，他更强调内在客体和外在世界（客体）的互

动，如何反过来影响自我建构。

最有名的理论就是「慰藉物」的概念，慰藉物就像孩子从小披

着的小毛毯，卡通《史奴比》中有个角色叫莱纳斯，他老是吮

吸手指，并且随身带着一条小毛毯。这个毛毯是他自我的一部

分，安全感的来源。
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温尼柯特认为，这条毛毯是孩子与母亲分离的「过渡」，取代

母亲的作用，最终一个成熟的人连这个过渡物也会舍弃，走向

真正的独立，凭藉自我获得安全感。

客体心理学可以用来解释摔手机这件事，因为手机在现代社

会，是许多人通过外在世界认识自己，并且用以获取安全感的

来源。

惩罚自己，以表愤怒

手机是个载体，通过手机我们和他人联系，微信上有无数「好

友」，即使不熟，被删除帐号或是发信息没回应，都会使人焦

虑。各种广告告诉用户：用什么好、用什么新潮、用什么才

对，种种指导语都在教人们「如何做自己」。

渐渐地，手机变成一个和自我无法分离的客体，这个客体是自

我的衍生物、安全感的来源、莱纳斯手中的毛毯。

当我们很愤怒，我们需要表达愤怒，现代社会教育我们不能伤

害他人，那是犯法的，要付出代价。

这时，我们能够表达愤怒的方式，只好转移到自己身上（如安

娜？弗罗伊德所说，认为这是一种自我防卫的状态）。

于是我们惩罚自己。失恋为什么会让某些人酗酒、喝到吐，或

者和陌生人上床来报复前任。

诸如此类通过伤害自己的方式表达愤怒，能够让我们暂时获得

内心平静。
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当人与手机之间的界线模糊，摔手机其实就是一种惩罚自己的

方式。

最严重面对愤怒的方式，就是自杀，这是最严重的一种自我转

移。所以当我们看见一个人伤害自己，背后往往潜藏的不只愤

怒、还可能是难过、悲伤或厌恶等强烈情绪。

但惩罚自己的方式对于表达情许总是带有许多副作用，最大的

副作用就是「后悔」。

因为表达之后非但改变不了什么，还可能为自己带来无法挽回

的伤害。

我看过女孩为了报复男友（实则为了宣泄情绪），结果怀了陌

生人的孩子，不得不去堕胎。这对前任毫无影响，但对自己的

身心却留下无法弥补的印记。

结语：你成熟吗？

从客体心理学的角度来说，比起很会赚钱、社交能力很强或才

华洋溢，具备正确表达与宣泄情绪的能力，才是成熟的象征。

因为这意味着你的自我意识足够清晰，你知道情绪要往谁去，

又该往哪里去。

其实，每次强烈情绪来袭，都是认知自我的好机会，强烈情绪

就像聚光灯，把自我作为客体的轮廓照得一清二楚。能让我们

看见自己最在乎的部份，亦可能是最脆弱，渴望隐藏的部份；

或是长期渴望，但不敢去追求的部分。
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这些部分被我们割裂，好像不属于我们，但没有人能够割裂自

我，自我总是一体的。好比无论你如何咒骂镜中的自己「无

能」、「废物」，都无法让自己自认无能、废物的一面消失，

顶多视而不见。

假使你哪天因为情绪摔手机，先别心疼手机，先心疼你自己。

通过这个机会好好检视自己内心的困顿，那里可能有个内在小

孩之类的客体，等待我们去安慰。
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