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阴影教练整合模型
—— 教练实践中客户阴影的处理

吉崇星

引言

在专业教练实践中，我们常遇到
客户在特定领域反复受阻、无法突破
的情况。这些阻碍往往源于荣格所称
的“阴影”—那些被个体压抑、否认
或投射的人格部分。如荣格所言：“据
说，没有树能够长去天堂，除非其扎
根于地狱。”本文探讨如何在教练对
话中安全有效地处理客户阴影，促进
其整合与转化，同时维持教练专业界
限，避免涉足心理治疗。

一、阴影的理论基础

（一）阴影的内涵与形成 
阴影作为荣格心理学的核心概念，

代表“个体拒绝成为的那部分自我”。
它形成于个体发展过程中，当某些特
质、情绪或行为与自我理想相悖时，
这些内容被排斥并沉入无意识，构成
个体阴影。阴影具有自主性与生命力，
若长期被压抑而未获适当处理，将通
过各种方式影响个体生活。

（二）阴影的投射与转移
阴影常通过投射机制表现自身。

维蕾娜·卡斯特指出，我们倾向将无
法接受的阴影特质投射到他人身上，
以逃避直面内在的羞耻感。这种“阴
影转移”使我们看到他人身上的缺点，
却未意识到这恰是自身未能接纳的部
分。例如，当客户强烈批评他人的“自
私”时，这可能正是其自身未能接纳
的特质。

（三）阴影在教练对话中的显现
在教练过程中，阴影常通过以下

方式显现：表现为客户对特定情境表
现出不成比例的强烈反应；客户在特
定领域反复遇到相似障碍；客户的投
射现象，即客户对他人的强烈批判或
厌恶；客户出现身体反应，当讨论某
些话题时客户出现明显的身体不适或
姿态变化；
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 二、教练实践中的阴影处理框架

（一）乔哈里窗模型与阴影定位
乔哈里窗模型提供了理解阴影位

置的有效框架。该模型由四个象限组
成：（图 1）

1. 公开区（个人知晓 + 他人知
晓）：这个区域舒适区，在这个区域
内是双方都了解的信息。

2. 隐私区（个人知晓 + 他人不
知）：客户自知但未分享给教练或他
人的信息。

3. 盲点区（他人知晓 + 个人不
知）：客户未觉察但教练已观察到的
信息。

4. 未知区个人不知 + 他人不知）：
客户不知道，教练也不知道的区域，
这个区域是教练可以与客户进行深入
探索，能够深入支持到客户的区域。

客户的阴影主要存在于盲点区与
未知区。真正的转化发生在模型右
侧—通过缩小盲点与未知区域，创造
新的自我觉察。教练可通过镜像反馈
与强有力的提问，帮助客户探索这些
区域，例如：“你内心深处最真实的
恐惧是什么？”、“此刻，真正阻碍你
前行的是什么？”

（二）阴影教练整合模型
笔者经过 13年教练实践以及应

用心理学博士阶段的学习，梳理提炼
出了阴影教练整合模型，此模型提供
了系统化的四阶段框架，帮助客户识
别、面对、接纳并整合阴影：
1、阴影识别阶段

在阴影识别阶段，主要是帮助客
户觉察并辨识个人阴影内容。可以应
用的方法包括：探索客户反复出现的

情绪触发点；发现客户的投射，识别
客户对他人批判中的投射模式；通过
乔哈里窗探索，阴影存在于盲区和未
知区；教练引导客户描述内在意象，
让客户觉察到阴影的存在。常用的教
练问题包括：“在什么情况下你会感
到异常愤怒或不安？”；“你最不能容
忍他人的特质是什么？”，“如果你闭
上眼睛向内看，你能看到什么？”

2、阴影觉察与面对阶段
在阴影觉察与面对阶段，目的是

创造安全空间，帮助客户勇敢面对阴
影。可以应用的方法包括：教练提供
镜像反馈，对客户言行进行反馈；引
导客户与阴影部分建立对话；关注身
体反应作为阴影显现的信号，并及时
反馈给客户；同时简要了解阴影模式
的形成背景。教练可以采用的问题
包括：“是什么阻碍了你做真实的自
己？”，“当这种感觉出现时，你的身
体有什么反应？”，“如果这部分能说
话，它会想告诉你什么？”。

3、阴影接纳与转化阶段
在阴影接纳与转化阶段的目标好

似促进客户对阴影部分的接纳，寻找
转化契机。可以采用的方法包括：采
用重新定义的方法，帮助客户重新解
读与认识阴影，调解客户意识自我与
阴影部分的和解并发现阴影中蕴含的
能量与潜能，可以通过为反复出现的
阴影模式命名的方式让客户以第三者
的视角看到阴影，减少阴影的影响，
转化形成新的价值观。教练常用的提
问包括：“这个部分如何在过去保护
了你？”， “如果这种特质能被健康
表达，会是什么样子？”,“你愿意

图 1 
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为这个模式取个名字吗？”。

4、实践与整合阶段
在实践与整合阶段，目标是将阴

影整合转化为日常生活中的新行为与
选择，可以采用的方法包括：支持客
户制定循序渐进的行动计划，帮助客
户确认可用的内外部支持资源，强化
客户应对挑战的策略，最后回顾整合
进程，认可进步庆祝客户对阴影整合
带来的积极改变。教练常用的问题包
括：“下周你可以采取什么小步骤来
练习表达这部分？”，“当这种模式
再现时，你需要什么资源来支持自
己？”，“自从我们开始这项工作以来，
你注意到了什么变化？”。

 三、安全处理阴影的界限与策略

在处理阴影议题时，必须根据国
际教练联盟（ICF）的规定，教练需
明确区分教练工作与心理治疗的界限，
避免涉足心理治疗。
教练是聚焦当下与未来，注客户

当前的阻碍和未来的可能性。教练的
目标导向是帮助客户识别阻碍模式并
创造行动方案。教练是基于客户优势
并且聚焦于客户的资源和能力的。教
练心理治疗的区别是不深入探讨过去
的创伤，避免长时间沉浸在过去经历
中，教练不对心理状况做出评估或提
供临床治疗。教练发现客户需要心理
治疗时需要与客户说明，并建议客户
寻找专业心力治疗师。在开始教练前
与客户明确讨论教练关系的性质和限
制：“在我们探讨这些更深层的议题时，
我想明确我们的讨论会聚焦在如何帮

助你前进，而非深入分析过去的创伤。
如果我们发现某些话题需要更专业的
支持，我会建议合适的资源。这样可
以吗？”针对客户可以采用“轻触即
离”策略，即当客户提到可能涉及深
层情绪或创伤的话题时，教练简短确
认并给予空间表达，然后迅速引导回
当下和未来的行动。可以参考的示例
对话：

客户：客户：“每次我需要提出要求，

我就感到恐惧，这可能与我小时候父

母总是拒绝我有关。”

教练（轻触）：教练（轻触）：“我理解这种童年

经历可能对你产生了持续影响。”

教练（即离）：教练（即离）：“作为现在的成年

人，你希望如何重新定义‘提出要求’

这个行为？你有哪些资源和优势可以

帮助你突破这个模式？”

四、教练案例分析：从”要”到”
配得”的转化历程

以下案例展示了阴影教练整合模
型的实际应用，展现了客户如何从“不
敢要钱”的阴影模式转化为“配得价
值”的新身份认同。客户遇到的问题是，
客户作为一个培训机构负责人，在向
潜在客户提出收费要求时感到极度不
适，影响业务发展。

（一）阴影识别阶段
教练：教练：今天你希望我们讨论什么

话题？

客户：客户：我想探讨为什么我不敢要

钱。我们在推合伙人计划，需要收

取保证金，但当面对学员时，我就

不敢开口要钱。明明这钱是保证金，

三年后还会退还，但我就是没有迈

出临门一脚，好像什么东西卡住了

我开口要钱。

教练：教练：卡住你开口要钱，你希望

在这次对话结束时取得什么进展？

客户：客户：我希望看到是什么卡住了

我，然后下次能坦然地告诉对方我们

的费用是多少，清晰表达我提供的价

值。我发现小额收费时我很坦荡，但

收取较大金额（5000 元）保证金时

就不敢开口了。

（二）阴影觉察与面对阶段
教练：教练：“要钱对于你意味着什

么？”

客户：客户：“（哭泣）我感受到……

当我去要钱时，我就变成了可怜的人。

我好像回到了小时候……小时候我得

了百日咳，想要爸爸妈妈来看我，但

没有得到回应。所以我形成了一种模

式：我不敢向别人要东西。当我去要

时，我就感到无力、无助、羞愧，仿

佛回到那个小孩子的状态。”

在这一阶段，教练帮助客户识别
了触发情绪反应的情境（要钱时），
并探索了这一模式的根源。客户意识

图 2 
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到“要钱”与童年“要关注但被拒绝”
的经历相连，形成了阴影模式。

 （三）阴影接纳与转化阶段
教练：教练：“那是小时候的你为了得

到爸爸妈妈的爱，要得不到那种感觉。

但现在你已经是一个培训机构的负责

人，创造了很大的价值，现在的你怎

么看向别人要东西这件事？”

客户：客户：“我感觉到我的前面好像有

薄薄的一层雾，可能轻轻一推就破了。

那层雾上面就是一个‘要’字。当我去

要钱时，代表我是低价值的人，我期待

别人才能活下去。我内在倔强的那股

劲就来了，不愿低头。但这是错误思维！

我是在蜕变你的命运，我是有价值的，

我们的训练都是有价值的。”

教练：教练：“如果把这个‘要’转换

一个词呢？”

客户：客户：“（能量转变）我觉得是

‘我配’！你拿 5000 块钱你才配成为

我的合伙人，你不交保证金你就不配

成为我们的合伙人。我很清楚我是具

备无穷创造力的人，我可以创造一切

我想要的。你拿钱你才配进入我的课

室，才配享受到我这么大的价值，你

不仅会接受我们的训练，而且会支持

到贫困地区的孩子，你还可以获得回

报。你拿钱是我配得到你拿的钱，你

拿钱你才配得到我给你的支持。”

教练：教练：“你说‘我配’的时候声音

更加有力，似乎多了很多力量，对吗？”

客户：客户：“是的。”

教练：教练：“你的内在发生了什么变

化？”

客户：客户：“那个雾没了！我的价值

配这么多的金钱，你才可能接上我的

频率。我是一个天生的创造者，我要

的我都可以创造。这个钱就是一个阶

梯，拿得起这个钱，你才配得上我的

这股能量，这是对宇宙的尊重。”

在这个阶段，客户不仅体验到认
知重构，还经历了身体能量的变化
（“雾没了”）。教练使用“身体感知”
策略，邀请客户描述内在变化，强化
了这一积极转变。

（四）实践与整合阶段
教练：教练：“一个配得上价值、配得

上宇宙能量、能够给他人带来帮助的

你，对金钱有什么新的觉察？”

客户：客户：“我要重新定义金钱。我

配得上更多金钱是因为我天生有创造

者的能量。我很清楚真正创造者的能

量是用我的语言、我的正确思维创造

现实。我要拥有很多钱，因为我可以

用这些钱让更多孩子享受到我们的公

益课，点燃他们内在的梦想和理想。”

教练：教练：“带着这股能量，接下来

开展你的事业会带来什么不一样的成

果？”

客户：客户：“我会用我的故事和行动

去谈合伙人。与我接轨就是接上一股

创造者的能量，而接这股能量时需要

付出费用，这是宇宙守恒定律。我不

是要你的钱，我是要分钱给你，你交

了钱才有我分钱给你的资格，才能接

上蜕变训练的创造者能量。”

教练：教练：“现在你对于最初希望能

坦然对人说要多少钱的目标，进展如

何？”

客户：客户：“我觉得 OK 了。我发现

我身上的能量特别强，我特别勇敢，

只要看到卡点就一定要去穿越。我没

有那么多私心，不是想一个人拿很多

财富，而是想为这个世界做更多的事，

所以我有正气、有勇气、有力量。我

配得上所有金钱来到我身边，因为来

到我身边的钱不会用于敛财或套路别

人，而是坦坦荡荡地与人共赢。”

教练：教练：“我也观察到你每次碰到

卡点，在探索过程中很快就冲破了，

带来新的能量。因为你这种能量是为

了别人，为了孩子，不单是为了自己，

所以我相信你的事业会越来越好。”

客户：客户：“是的，我现在不是‘要’

了，而是‘配’了！谢谢，今天的教

练很高效，真正地帮助到了我。”

总结

阴影教练整合模型提供了一个结
构化框架，帮助客户识别、面对、转
化并整合阴影部分，同时保持教练专
业界限。通过四个阶段的系统工作，
客户能够将阻碍转化为资源，创造新
的可能性，实现个人和职业目标。这
一模型既尊重阴影工作的深度，又保
持了教练工作的前进导向和行动焦点，
为客户提供安全而有效的转化体验。
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