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	介紹
	我是誰 以及 我為什麼寫這篇文章
	我是誰
	一次又一次，我從動物身上感受到的東西都直接指向了主人——他們未處理的情緒、未說出口的恐懼、他們一直在悄悄逃避的自身部分。
	客戶結束諮詢後會對我說：
	“這和我以前經歷過的任何動物交流都不一樣。感覺好像你在讀我，而不是我的寵物。”
	他們是對的。
	因為事實正是如此。
	為什麼這不同
	它們不僅能感知你的能量。 它們會吸收它。 他們攜帶它。
	最終，他們會透過他們的行為、焦慮、身體症狀和無法解釋的變化來向你反映這一點。
	你的動物沒有壞掉。 你的寵物就像一面鏡子。
	我為什麼要寫這份指南
	大多數人甚至都沒意識到這是有可能的。
	等到它們真的出現症狀時——等到焦慮變得難以忍受，或者疾病變得嚴重，或者行為變得無法控制時——動物已經承受這種痛苦太久了。
	我不希望你的動物遭受這樣的對待。
	我不希望你那樣。
	本指南旨在幫助您及早發現問題。 這樣你就能在危機發生前有所察覺。
	這樣，你的寵物就不用默默忍受痛苦來引起你的注意了。
	動物鏡像理論
	動物鏡像理論
	動物鏡像理論：
	你的動物會將你的能量反映給你。 他們的行為並非隨機的。 這是對你內心正在發生的事情的直接反應—— 無論你是否意識到這一點。
	當你學會讀懂鏡子裡的自己，而不是只對鏡子裡的自己做出反應時，一切都會改變。
	你不再試圖治癒你的動物。 你開始了解自己。
	而真正的改變也正是在那時發生的——對你們兩個來說都是如此。

	如何使用本指南
	鏡像框架
	大多數人止步於表面。
	他們看到自己的寵物躲在床底下，拒絕進食，對著陌生人吠叫，或不停地黏著他們──他們會立刻問：
	我的動物怎麼了？
	但這是錯誤的問題。
	正確的問題是：
	“我的動物想告訴我什麼？”
	每種動物行為都包含三個層面。大多數主人始終無法理解超越第一層面的內容。這個框架將帶你了解這三個層面。
	第一層: 行為
	第二層：情感根源
	第三層：主人的盲點
	鏡子
	這是大多數人永遠無法達到的層次。
	而且它是最重要的。
	動物的行為不僅反映了它們自身的情緒狀態，也反映了你身上一些尚未被發現、承認或解決的問題。
	盲點並非缺陷。 這只不過是你還沒被教導如何看待的東西。
	我在工作中發現的常見盲點：
	問問自己：
	“我的動物向我展示了什麼，而我一直試圖解釋、忽視或根本沒有註意到？”

	情景一  從未被真正看見的貓
	獨處時間的鏡子

	她一直和兄弟們生活在一起，受到同樣的對待，被同樣的愛護。
	但她已經不一樣了。
	沒有人停下來問她具體需要什麼。
	這個故事中的鏡子不僅僅與貓有關。
	這是邀請每位主人提出以下問題：
	“我真的把每一隻動物都看作一個獨立的個體嗎？還是我以同樣的方式愛它們——並希望這樣就足夠了？”
	因為這並不總是足夠。
	你的動物總會找到辦法向你證明這一點。
	情景二 分離焦慮
	邊界之鏡

	你所看到的：
	你的寵物不能單獨待著。 你一拿起鑰匙，它們就驚慌失措。你離開時，它們狂吠、撕咬、焦慮地癱倒在地。你回來時，它們的反應更是劇烈——跳躍、哭泣、轉圈，拼命地想依偎在你身邊。 每次出門都會感到內疚。  所以你要彌補。你要更熱情地打招呼。你要付出更多。你要待得更久。你要告訴自己，這就是愛的樣子。 但焦慮情緒並沒有緩解。 情況變得更糟了。
	大多數主人都認為：
	“我的動物太依賴我了。”  “它們過去經歷過創傷。”  “它們太愛我了。”  “我需要找個更好的訓練員。”
	所以他們想盡了一切辦法。 出門前多散步。使用鎮靜噴劑。進行分離訓練。提供益智玩具。播放背景噪音。 有些方法略有幫助。  但這些方法都無法解決問題。 因為他們只是在治療症狀。  不照鏡子。
	鏡子真正向你展示的是： 你的寵物反映了你與界線的關係。 不是他們的界限。 是你的。 認真想想。 當你回家時，你是平靜地走進去，給自己一點時間平復心情後再與他們交談？ 還是立刻與他們熱情互動， 使重逢成為他們一天中最令人興奮的時刻？
	當他們需要你專注時，你會先完成手邊的事情嗎？還是因為拒絕會讓你感到不自在，所以你會放下手邊的一切？
	當它們跟著你從一個房間走到另一個房間時，你會溫和地引導它們嗎？ 還是你會默默地感到需要它們──然後任由它們繼續？ 無法獨處的動物，幾乎總是和難以管教的主人生活在一起。
	並非因為他們軟弱。  但不知從何時​​起，他們學會了設定界線就意味著不友善； 學會了說「不」就意味著收回愛； 學會了把自己的需求放在第一位就意味著自私。 所以他們無私奉獻。
	獻給他們的動物。獻給他們生命中重要的人。獻給所有詢問的人。 而他們體內的動物——每天生活在他們的能量之中—— 已經完全吸收了這種模式。
	你在寵物身上看到的焦慮，正是你每次害怕讓別人失望時內心深處的焦慮。
	真正有幫助的是：
	對於患有分離焦慮症的動物來說，最有效的方法並不是訓練技巧。 逐漸成為一個能夠坦然設定界線的人。
	實際上，情況如下：
	當你離開時：  沒有漫長的告別。沒有愧疚。沒有道歉。  平靜地離開，就好像這是世界上最平常的事。  因為事實就是如此。
	當你返回時：
	不要跟上他們的興奮情緒。  進來。放下包包。喝杯水。  只有在他們平靜的時候才和他們打招呼。  不是因為你不愛他們── 而是因為你的平靜是你能給予他們的最珍貴的禮物。
	在日常生活中：  給他們一段專屬於他們的、充滿喜悅的時光。  然後給自己留一些只屬於自己的時間。  讓他們明白，你的缺席終究會迎來回報。
	而這份愛並不代表你每時每刻都要陪伴在你身邊。 你的寵物不需要你時時刻刻陪伴在身邊。 他們需要你表現得堅定可靠。
	值得深思的問題：
	「在生活中，我有哪些方面難以堅守界限——不是因為我做不到，而是因為我害怕別人的反應？」  “我是否把無休止的付出誤認為是愛？而這是否讓我付出了代價？”  “我上一次完全為了自己而做某事，並且沒有絲毫不清晰的人還有什麼時候？”  “如果我能成為一個擁有清晰、冷靜的人——我會發生哪些生活的界限？”
	你的動物不需要你給予更多。  他們需要你向他們展示你如何認識自己的價值。
	情景三

	你所看到的：
	一隻獨來獨往的貓。 不具攻擊性，不具破壞性，只是……缺席。 它們不引人注目，也不吵鬧，似乎不需要太多東西。 大多數人會認為這是一種容易飼養的動物。 維護成本低。獨立運作。完全沒問題。 但如果你靜靜地坐足夠長的時間，你會開始注意到平靜之下隱藏著一些東西。 他們並不平靜。 他們只是習慣了不去問。
	大多數主人都認為：
	“這就是它們的性格。”“有些動物天生內向。” “它們沒事。如果有什麼不對勁，它們會告訴我的。”
	他們會這樣做嗎？ 或者他們只是明白了，表達需求並不會改變任何事？ 保持低調比引人注目更安全？
	鏡子真正向你展示的是：
	桐桐並沒有隱瞞什麼。 她是在模仿。 她向主人提出的問題，其實與自己無關。
	事情是這樣的： 你上一次說出自己真正的需求是什麼時候？你上一次讓別人看到真實的自己——而不是那個把一切都安排得井井有條、不求回報、讓每個人都過得輕鬆的自己——是什麼時候？
	因為她當時正是這麼做的。
	壓抑。順從。隱身幕後， 不讓任何人因為她的存在而感到不方便。
	聽起來是不是很熟悉？
	從不索取任何東西的動物， 幾乎總是和忘記自己有權索取的主人生活在一起。
	值得深思的問題：
	“我是否曾想對生命中的某個人說些什麼，卻一直忍著沒說出口？” “我是否為了讓別人感到更自在而委屈自己？” “如果我不害怕後果，我會做什麼、說什麼、提出什麼要求？” “我的動物的安靜讓我有什麼感覺？我又如何在自己身上找到這種感覺？”
	對於一個已經學會隱身的動物來說，你能做的最徹底的事情就是讓自己成為一個能夠被看見的人。
	你所看到的：
	你的動物身體出了點問題。 你帶它去看過獸醫，嘗試過不同的食物、不同的作息、不同的方法，你不斷地查閱資料，記錄一切，你想要找到答案。 但這種情況並沒有解決。
	你越是努力尋求解決方案，就越會感覺到腳下的土地在移動。
	大多數主人都認為：
	“我只需要找到正確的答案。”  “如果我再努力一點，就能找到答案。”  “肯定是我遺漏了什麼。”
	所以你會深入挖掘，更仔細地審視，更堅定地想要掌控結果。 但佩佩想要傳達的訊息並不是關於尋找答案。 它講述的是當你做不到的時候會發生什麼事。
	鏡子真正向你展示的是：
	停止。 不是永遠，只是一瞬間。
	佩佩的訊息包含三點： 停止。放手。信任。
	因為那個拼命尋找解決辦法的人，並不是缺乏智慧或責任感的人。 他們把所有的安全感都建立在掌控一切的基礎上。
	圍繞認知。圍繞解決。圍繞著永遠不必在不確定性中坐視不理。
	而佩佩透過她自己的身體、她自己的靜止、她自己拒絕被要求固定下來，向他們展示了另一種方式。 抓得越緊，移動就越少。 當你放鬆警戒的那一刻，事情就開始改變。
	這不是消極被動。 這是最難得的勇氣──即使看不到結果，也要相信過程。
	問問自己：  “我現在試圖控制的，是無法控制的什麼？”  如果我放手，我害怕會發生什麼事？
	值得深思的問題：
	“在我的生活中，我是否常常把努力誤認為控制，又把控制誤認為安全?” “如果今天就停止試圖解決這個問題，會是什麼感覺？” “我渴望得到答案，是因為我的動物，還是因為我無法接受未知？”  “如果我尋找的答案並不在外面，而是在我內心深處，而我尚未願意去感受它呢？”
	佩佩不需要你來解決她的問題。  她需要讓你明白，即使事情還沒解決，你也是安全的。
	情境五

	你所看到的：
	一隻獨自離開貓群的貓。 她不參與其中，而是遠遠地看著。當場面太吵鬧、太擁擠、太過分時，她就會離開。 人們說她不善交際，不友好，難以捉摸。 但她躲藏並不是因為她有什麼問題。 她是在捍衛正義。
	大多數主人都認為：
	“她就是不喜歡其他動物。”  “她一直都是這樣。”  “我真希望她能和大家都相處融洽。”
	所以主人試著讓她更融入其中，引導她與人建立聯繫，讓她在混亂中感到更自在。
	但他們越是逼迫她，她就越是退縮。
	鏡子真正向你展示的是：
	繆繆並沒有要求修改。 她只是要求得到尊重。
	她舉起的鏡子是這樣的：
	「你是否像被要求尊重我的界線一樣尊重自己的界線？」因為那位一直把繆繆推向人群的主人—— 她對繆繆需要個人空間感到不自在， 希望她能適應——往往是同一個人，他從來不肯說出： “我需要空間。”  “這對我來說太難熬了。”  “我不想待在那裡。”
	他們不知不覺地明白了，有需求會帶來衝突； 想要獨處會讓人冷漠；想要被愛，就必須隨叫隨到──對所有人，永遠，毫無怨言。 於是他們就吞了下去。
	而繆繆則向他們展示了吞下這一切是什麼樣子， 她的身體再也不願偽裝了。
	值得深思的問題：
	「在我的生活中，是否存在這樣一種情況：我因為害怕不這樣做意味著什麼，而選擇停留更長時間、付出更多或以其他方式參與，而這些卻在不知不覺中讓我付出代價？”
	“我是否認為需要個人空間就意味著我難以相處？我是從哪裡學到這種想法的？”“尊重自己的界限會是什麼樣子——不是拒絕，而是自尊？”
	繆繆不需要變得更善於社交。  她需要她的主人鼓起勇氣去追求自己真正想要的東西。
	情景六

	你所看到的：
	表面上看不出有什麼問題。 動物很健康，你們的關係也很好。 但你帶著沉重的心情來參加諮商—— 一個你一直沒能說出口的問題， 一個你盤旋了好幾週的疑慮。 我走的路對嗎？  我該繼續嗎？  如果這一切都是我錯了呢？
	鏡子真正向你展示的是：
	布布的訊息並沒有以需求清單或需要修正的行為清單的形式傳達出來。 它以三句話的形式呈現出來： 相信你自己。  成為他人的榜樣。  為他人照亮道路。 Not for 布布. 為你。
	因為動物就是這樣，當它們深愛一個人時，能夠看到這個人自己看不到的東西。 它們就像一面鏡子，映照出你內心深處那個仍然害怕向前邁出的自己。
	布布並沒有反映出問題。 布布反映了一種可能性。 故事中的主角──那個心存疑慮、猶豫不決、不知自己是否足夠好的人──已經具備了訊息中所描述的一切特質。
	他們只是還沒允許自己相信這一點。
	值得深思的問題：
	“我最想做卻總是告訴自己還沒準備好的事是什麼？” “如果我完全信任的人告訴我要相信自己，明天我具體會做出哪些改變？” “如果我不再等待，而是開始行動，這對我身邊的人、我的寵物、我自己的生活意味著什麼？”
	布布早就知道你的能力。  唯一需要被說服的人是你。
	情境七

	你所看到的：
	這種行為彷彿是一種宣言。 在床上排泄。拒絕喝水。選擇最不方便的地方安頓下來。 最直接的反應是沮喪。
	她為什麼要這樣做？  她生我的氣了嗎？  她這是故意的嗎？
	大多數主人都認為：
	“她這是在報復。” “她是在宣示主權。” “她想告訴我出了什麼問題。”
	但米盧並沒有懲罰任何人。 她正在繪製一張讓她感到安全的地方的地圖。 床的位置就在地圖的最上方。
	鏡子真正向你展示的是： 米魯選擇這張床，是因為這張床承載著整個家中最熟悉、最舒適的能量。 她並沒有故意刁難。
	她坦誠地表達了自己的需求──用她唯一能掌握的語言。
	她舉起的鏡子是這樣的： 你覺得哪裡最安全？  不只是舒服，不只是還可以。  但真的、從根本上來說是安全的嗎？
	因為很多人在生活中疲於奔命，疲於應付，疲於奔命——卻從未停下來問問自己，他們所處的環境、他們所維繫的關係、他們所過的生活，是否真的讓他們感到可以安心休息。 米魯找到了她的避風港，毫無歉意地去了那裡。 問題是，你是否也允許自己這麼做。
	值得深思的問題：
	「在哪裡——或和誰在一起——我才能真正感到安全？不僅僅是被容忍，不僅僅是被需要，而是真正感到自在？」「在我的生活中，是否有一些地方，即使不再讓我感到安全，我卻一直待在那裡，因為離開太過複雜？」 「我需要感受到什麼，或者做出怎樣的改變，才能為自己創造更多這樣的安全感？」
	米魯不需要糾正。  她需要被理解。  你也是。
	自我反思練習
	鏡子練習

	如何運用這種練習：
	找個安靜的時刻。 不是在任務間隙，也不是在心不在焉地看東西的時候。而是真正能讓你不受干擾地獨處片刻──哪怕只有十分鐘。 你需要一些書寫工具。 不是筆記應用，也不是語音備忘錄。 用實物。如果可以的話，最好帶筆和紙。 手寫這件事本身就有一種神奇的力量，它能讓思維慢下來，讓真相浮現。 每天進行一次這樣的練習，或是每當你的動物做出某些事情，引發你產生某種反應（沮喪、內疚、擔憂、困惑）時，就進行這種練習。 這些反應都是數據。 這就是它們的閱讀方法。
	《每日鏡報》鍛煉
	第一步——觀察
	寫下今天你的寵物做的一件讓你感到困擾、困惑或引發你某種反應的事情。 要具體。不要只說“她很焦慮”，而是要具體描述發生了什麼事，什麼時候發生的，以及當時你的身體有什麼感覺。 例如：“今天早上我離開後，他叫了二十分鐘。我上班的路上一直感到內疚，無法集中精力。”
	步驟二——翻轉鏡子
	現在把你的動物完全放到一邊。 讀讀你剛才寫的東西——但這次，想像它與他們無關。 想像一下，這是一封專門發給你的訊息，內容是關於你此刻內心正在發生的事情。 然後問自己： “如果這件事與我的動物無關——”  如果這只是一條關於我和我的生活的訊息——  它想告訴我什麼呢？想到什麼就寫什麼，不要修改。
	不要急於讓它合乎邏輯，只管寫。
	步驟三－靜下心來思考答案
	你不需要今天解決任何問題。 你不需要採取行動、做出決定或解決你發現的問題。 你只需要承認這一點。
	因為意識本身就是一種改變。 “我看到了。我願意看看。今天就到此為止吧。”
	如果你想深入了解：
	完成核心練習後，請選擇以下問題之一進行思考：
	“我生命中是否有人我付出太多，以至於忽略了自己？”  “我是否曾說過‘是’，而實際上我本想說‘不’？這讓我付出了什麼代價？”   “我最近一直在逃避哪種情緒許可？我的身體又在哪些方面感受到了它？”  “我是否一直在逃避哪種情緒許可？我的身體又在哪些方面感受到了它？”   “我是否一直在逃避哪種情緒許可？ 「如果我像對待我的動物一樣關愛自己的需求，我的生活會發生怎樣的改變？」 你無需回答所有五個問題。 認真看待一個問題，勝過匆匆回答五個問題。
	開始之前請注意：
	「你的動物一直都在做這項工作——  吸收、反射、展現給你。  他們一直很有耐心。  現在輪到你勇敢了。
	行動號召
	接下來會發生什麼事？

	咱們坦誠一點吧。 閱讀本指南很容易。 並非因為內容輕鬆——而是因為閱讀能讓你保持一種舒適的距離。你可以一邊點頭一邊思考，有所感觸，然後合上PDF，回到原本的生活。 你的動物會一直向你展示同一面鏡子。 以不同的方式。在不同的時間段。帶著更緊迫感。 因為他們就是這麼做的。 他們很有耐心，而且堅持不懈。 他們會一直思考，直到你準備好去看為止。 問題不在於你是否準備好了。 你已經是了——否則你也不會讀到這裡。 問題是，接下來你要怎麼做。
	你有三個選擇：
	你有三個選擇：
	你有三個選擇：
	我們可以合作的方式：
	🔥 動物福祉轉型 這不僅是療程，更是一段旅程。  獻給那些不再尋求暫時的答案，準備迎接真正改變的人。
	🤝 陪伴計畫  適合知道自己需要有人持續陪伴在身邊的人。 完成轉型計劃後即可獲得。
	最後還有一件事。
	準備好深入了解了嗎？
	candaceenergy@outlook.com @candace.energy
	你的動物已經知道你擁有怎樣的能力。  需要這份指南的只有你。 — Candace Lo


