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深层偶像：控制 
蒂娜·崔（Tina Choi）, LCSW 

辅导员兼临床督导 

 救赎主辅导中心 

 

这份关于控制偶像的工具包是“深层偶像”系列的一部分。我们的 2023 

年 11 月工具包（清晰理解他人的故事）解释了在我们独特的辅导方法—

—以福音为中心的综合治疗框架（GIFT，Gospel-centered Integrative 

Framework for Therapy）的背景下，什么是深层偶像。那个工具包也可

帮助你理解自我救赎系统。 
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如图所示，与控制偶像挣扎的人，其模式是寻求对自己的掌控1。换句话说，控制偶

像的主要目的并不是试图控制他人，尽管他们在追求完美的过程中可能会顺带控制他

人。 

1. 有关这些模式的进一步解释，请参阅《2024年1月工具包》中的“深层权力偶像”。 

如何识别控制偶像 

控制的深层偶像的定义是，通过努力工作、效能、表现和完美主义等因素来掌控自我的过

度渴望。在控制偶像中挣扎的人追求完美和自给自足。他们渴望获得一种确定感，主要是

通过不断地给自己增加责任，确保周围的一切都井然有序来实现这种安全感。当控制的欲

望演变成一种需求或强迫——一种主导性的欲望——之时，控制就成了一个人内心深层偶

像。这种深层偶像会影响他们的行为和情绪。 
 

掌控模式 回避模式
 

 

 

关注他人模式 
 

 

 

 

 

 

关注自我模式 
 

 

 

具有控制偶像的人，希望通过自己的表现和效能来确认自己的能力，以及证明自己是优秀的、有

价值的。他们之所以焦虑，是因为他们认为自己不够好。他们的情绪反应和行为通常源于内心深

处的一种核心伤害，即害怕被认为不够优秀。在这种痛苦的驱使下，他们开始追求完美主义，并

不断地鞭策自己，因为他们对自己的表现不满意。他们受具体有形的进展标志/指标所驱动，渴望

快速实现目标，以缓解焦虑。当他们感到疲惫不堪、工作过度、压力过大，或者遇到与工作失败

有关的危机时，他们就会寻求帮助。他们可能比较孤僻，朋友很少，因为人际关系会占用他们的

时间，影响他们的工作效率和工作表现。虽然他们可能认为自己很懒惰，但他们往往是成功人士，

因为他们无法放松，所以很难享受成功的喜悦。他们经常与内心的批评声音作斗争，因为这种声

音会对他们的表现作出苛刻的评判。 

我们可能很难与控制偶像很强的人建立连结，因为会感觉他们是在评估我们的表现。他们

可能会表示对辅导的方向或变化速度不满意，询问进展情况，或者似乎怀疑关怀者的能力。

请记住，你所感受到的他们对你缺乏信心，是他们因焦虑而产生的完美主义的症状，这种 

焦虑会促使他们去弥补不完美的地方，从而评判一切，尤其是他们自己。这将有助于你保

持同情心。
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我们可以通过下面的陈述和下一页的模型图表来组织大儿子的故事，

并理解他的自我救赎系统。 

控制偶像案例研究 

路加福音第15章浪子比喻中的大儿子是我们的案例研究对象。尽管小儿子经常被强调，但

我们要在大儿子身上来探讨控制的偶像的问题。就我们所见，大儿子很尽心尽责。他努力

工作，保持着文化中对顺服长子的期望，并且很可能为了家庭的福祉而牺牲了自己的愿望。

对于继承权，他可能会因为自己的顺从而感到理所当然和自豪。他可能感到被背叛，因为

父亲在还健在时就把大部分财产分给了他那个不负责任的弟弟，尤其是在当时这并不符合

习俗。尽管如此，大儿子还是继续努力工作，以增加自己的财产和继承权。后来，当小儿

子挥霍完所有钱财回来时，父亲并没有责备他。相反，他以温暖、即刻的庆祝活动欢迎小

儿子的回归，花费了更多原本属于大儿子继承份额的资源。 

大儿子感到愤愤不平，认为自己做了应该做的事，比小儿子优秀。他还觉得自己辛勤劳

动，却没有得到应有的认可和赏识。事实上，当他听到宴会的声音时，他正从田里回来。

没有人去找他，也没有人告诉他弟弟回来了，而他的父亲已经在全力庆祝了。 

看到父亲对小儿子回来的反应，“「大儿子」却生气，不肯进去……。他对父亲说：‘我服

侍你这多年，从来没有违背过你的命，你并没有给我一只山羊羔，叫我和朋友一同快乐。但

你这个儿子和娼妓吞尽了你的产业，他一来了，你倒为他宰了肥牛犊！’”(路加福音15:28-

30）。 

 

大儿子内化了一种自我看法，认为自己是不重要、不被欣赏的，因为他在成长过程中感受到长子

责任的重担，尽管自己努力工作，却被忽视，同时他也觉得自己理所当然地被当作理应付出的一

方，而父亲却对那个不负责任的弟弟始终恩宠有加。为了救赎这种局面，大儿子制定了一种控制

策略，努力工作以满足文化上对顺服长子形象的期望，并努力确保自己的继承权和财产。然而，

当小儿子挥霍完遗产回家，父亲为庆祝他的归来举行宴会时，他感觉自己不被看见、被忽视的核

心伤害被触发出来，强化了“我不重要，我也不被欣赏”的信息。他愤愤不平，拒绝参加庆祝活

动。



4 助于你保持 
由OC建造教会领袖译制（www.buildingchinesechurchleaders.org/rc） 
©Redeemer Counseling, All Rights Reserved (in English and Simplified Chinese) 
 
 
 

行为性反应 
 1.宣告自己的良善 

   2.抱怨（路加福音15：2） 

   3.拒绝参加小儿子的庆祝活动 

现在的处境 
 

小儿子挥霍完遗产后回来了 

父亲为小儿子举办庆祝派对 

大儿子不知情 

 

                  过去的经历 
   

父亲对不负责任的小儿子慷慨大方 

小儿子提前要求继承遗产并离家出走 

父亲同意了小儿子的无理要求 

大儿子的自我救赎系统 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

核心伤害 
1.  感觉负担过重 

2.  被视为理所当然 

3.  不被看见 

4.  忽视 / 忽略 

5.  被背叛 

自我看法 
1. 不重要 
2. 不被认可 
3. 不被欣赏 

反应性情绪 
1. 愤怒 
2. 疑惑 
3. 伤害 
4. 气愤 

       

策略 
深层偶像 

                            控制 

表面偶像 
  1.文化上期望的顺服长子形象 

  2.在地产上辛勤劳作 

  3.继承权 
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控制的偶像的转化和辅导的目标 

耶稣讲这个比喻是为了斥责法利赛人，他们通过遵守律法来寻求公义，这是控制

的偶像的一个例子。他们无法怜悯他人，也无法认识到自己需要弥赛亚，而弥赛

亚就在他们面前！平心而论，我们每个人都很容易偏向控制的偶像或靠行为称义，

因为生活中的很多事情都在强化这种偶像。当我们做得更好时，学校、工作和友

谊都会让我们感觉良好。然而，与法利赛人和大儿子类似，那些控制倾向较强的

人可能会面临与上帝连结的挑战，以及接受或给予恩典的挑战，因为他们倾向于

用表现和成就来赢得他们的义。下面是一些目标的例子，可以帮助那些主要在控

制方面挣扎的人。 

1. 与上帝的关系的目标示例： 1) 写一篇向上帝的祷告，描述自己的控制倾向以及这种

倾向如何影响了他们与上帝的关系。想象他们向耶稣表达这一祷告时耶稣的表情。2) 

睡前默想上帝的恩典已经过去了一天，就要走向明天。留意他们接受上帝的恩典和接

纳时的身体感觉。3) 记住上帝掌控一切。定期为生活中无法控制的领域祷告，并将

这些领域交托给上帝。 

2. 个人目标示例： 1) 哀恸并接受安慰，反思那些导致他们依赖控制的境况，特别是那些

让他们感到自己不够好或必须通过努力才能获得认可的时刻。2) 找出他们可以寻求休息

和致力于休息的三种方法，例如，每周更加有意识地遵守安息日休息；在周末设立更明确

的工作界线；承诺每晚保持一定的睡眠时间等。 

3. 关系目标示例： 1) 一旦开始感到焦虑或不堪重负，就立即寻求他人的帮助。2) 寻找并

培养可以展现脆弱的关系，在这些关系中既可以坦诚相待，也可以给予恩典。目标是拥有

至少2-3个足够亲密、可以依赖并深度分享的关系。3) 当同事或家人在履行职责时遇到困

难时，不要为他们过度操劳，要给予他们在失败中学习的机会。 

作为关怀者，要注意辅导的环境也可能成为那些与控制问题作斗争的人努力表现和追求

完美的场所，这使得我们很容易在不知不觉中强化他们深层的偶像。他们会做作业，掌

握工具，准时参加。他们会学习哪些行为能引起我们最积极的反应，从而避免深入的、

内在的在脆弱方面的成长。我们希望他们能体验到被深深地看见和关爱，而不是因为在

辅导中的表现良好而获得一颗金星作为好评。当然，上帝会看穿他们的表现，但我们也

需要特别警惕这种动态。 

在这个比喻中，父亲安慰他的大儿子说：“儿啊！你常和我同在”（路加福音 15：

31 ）。我们希望客户知道，无论他们的表现如何，上帝始终与他们同在。事实上，诗

篇46:1（神是我们的避难所，是我们的力量，是我们在患难中随时的帮助。）表明，在

我们挣扎的时候，上帝更加临在和亲近。祂希望我们倚靠祂，接受祂的恩典应许。 


