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論卡夫卡《變形記》自我認同與變形 

摘要 

自我認同的消逝注定了身為甲蟲的命運，即使身為人但卻無人的尊嚴，家

人的利用和自我的鄙視使主角的內心失去人格而蟲化，甚至言行都受甲蟲的影

響而脫序，蛻去經濟價值的甲蟲除了在地上爬行外再無生存空間，心靈的死亡

對主角而言就是真正的死亡，活著的是不屬於世間的甲蟲，而主角也被迫如此

存活。 

關鍵字：選擇、死亡、行為 



2 

一、 前言 

 

本文用甲蟲的角度探討主角的變形，強調變形只是一個過程，主角在變形

前就已經成為蟲了，身體早已被甲蟲的思維佔據；別於以往對變形記的看法，

從人的角度分析文章，得到變形是一種歸宿或解放。 

變形對文本而言又可細分為兩種，分別為外表及內心的變形，外表的變形

強調失去外在價值後，在環境中變成的角色；內心的變形則說明是否能思辨自

我的價值，兩者皆先後影響主角的生活，由於內心蟲化導致在外表變形前即作

出不符人性的舉動，家庭對主角施加的框架使主角內心的人格被塑形成蟲，而

在失去賺錢能力成為負擔後，主角現出原形，一隻被自我與家庭唾棄的甲蟲，

足見在眾人眼中，主角不過是一隻被利用的甲蟲，無論變形與否。 

透過主角的內心意識分析主角的想法、行為、變形及選擇結果，並用變形

前後的行為來闡述主角內心的蟲化，進而找出變形對主角的意義。 

二、 自我認同對甲蟲的存在意義—外表的變形 

 

當起床後發現自己的身軀成為一副沉重的甲殼，大部分的人反應都是感到

震撼惶恐且驚慌失措的，如同至主角家來訪的公司經理和主角的父母，在看到

外表蟲化的主角時的反應： 

 

聽見經理大喊一聲「噢」，聽起來有如風在呼嘯。他看見站得最靠近門的

經理伸手摀住張開的嘴，慢慢往後退，彷彿有一股無形地力量牢牢地把

它往後拉。1 

 

母親站在那兒，儘管有經理在場，他仍舊披散著一頭蓬鬆亂髮。他先是

合起手掌，看著父親，然後朝葛雷戈走了兩步，跌坐在攤開來的裙子

上，把臉深深埋在胸前。2 

 

父親狠狠地握緊拳頭，似乎想把葛雷戈推回房裡，然後躊躇不安地環顧

客廳，雙手蒙著眼睛哭了起來，結實的胸部隨之顫動。3 

可是主角卻無這般舉動，讓人不免感到奇怪，似乎有比自己失去人類身體而

言，更重要的事： 

                                                      
1 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡( Franz Kafka)著、姬健梅譯，《變形記》(台北市: 麥田出版，2010 年

11 月)，頁 33。 
2  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 33。 
3  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 33。 
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葛雷戈把視線移向窗外，天色灰暗，雨點滴滴答答打在窗沿上，讓他心

情鬱悶。不如在睡一會兒，把這些蠢事全忘掉。4 

 

鬧鐘在櫃子上滴答作響，他一眼望去，暗叫一聲：我的老天爺！已經六

點半了，而指針仍然平靜地往前走，甚至已經超過六點半，將近六點四

十五了。5 

 

下一班火車七點鐘開，要搭上這班車，他得拼命趕才行。樣品還沒裝好

呢，他自己也談不上精神抖擻。再說就算趕上這班車，老闆免不了還是

會大發雷霆，因為店裡的工友等著他搭五點那班火車，一定就把他沒趕

上車的事呈報上去了。
6
 

 

與自己相比，公司的問題和是否影響自己日後的升遷似乎才是主角關心的，看

起來違反了常理，可推論解釋：主角在變形前潛意識其實就認定自己已經不是

人類了，或者主角身為人的意識在外表變形當下早已在之前換化為蟲，所以對

蟲化的身體沒有反應；因失去人的本質而不屬於人類的主角，解釋這並無違反

常理，此舉動反而十分正常符合主角目前的內心意識—蟲。 

三、自我認同對甲蟲的存在意義—內心的變形之遺失的人性與替代 

人格的喪失導致主角內心蟲化，在家中的腳色也從兒子、哥哥，轉為一隻

為了工作而活的甲蟲。 

家庭方面由於父親投資的失利，身為長子的主角便承擔起了家裡的經濟支

柱，不知是環境使然，亦或是主角身為長子的責任感，不管家人或主角都視這

件事為理所當然： 

 

當年父親事業失敗，全家人陷入絕望，葛雷戈一心只想竭盡所能，讓家

人盡快忘記不幸，因此格外熱忱地投入工作，幾乎一夜之間就從小伙計

變成了推銷員，自然而然有了完全不同的賺錢機會而工作成果立刻就以

佣金的形式化為現金，可以拿回家放在桌上，讓家人又驚又喜。7 

 

父親固然身體健康，卻已年邁，五年來不曾工作，肯定不能過度操勞；

他一生勞碌，卻並無成就，這五年來是他一聲首度休息，在這段時間裡

他胖了很多，變的行動遲緩。年邁的母親患有氣喘病，光是在家裡走一

圈都嫌吃力，每兩天就有一天因為呼吸困難而整日開著窗躺在沙發上，

                                                      
4  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 18。 
5  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 20。 
6  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 20。 
7  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 50。 
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難道要他去賺錢？十七歲的妹妹還是個孩子，理應讓他享受一直以來的

生活方式，穿地漂漂亮亮，睡到日上三竿，幫忙做點家事，從事一些花

費不大的消遣，他還要拉小提琴呢，難道要他去賺錢？8 

 

葛雷戈看待工作與家庭是那麼的專注，比起隨便，反而是給予家人超出其

能力的優渥待遇，以正常而言，家人對待這件事應該心懷感激並把心思放在如

何減緩主角壓力與重拾往日正軌，但慣於安逸的生活使人墮落： 

 

(直到黃昏)葛雷戈從門縫看見客廳裡點著煤氣燈，平時這個時候習慣高

聲朗誦下午出刊的報紙給母親聽，偶爾也讀給妹妹聽，此時卻聽不見一

點聲音。9 

 

家人的生活還真是安靜。葛雷戈自言自語地凝視著眼前的黑暗，又對能

和父母和妹妹在如此漂亮的公寓裡過著這等生活而感到自豪。可是，如

果所有的寧靜、富裕和滿足就這樣縱然結束，又會如何呢？10 

 

他也確實承擔了家計。家人和葛雷戈都習以為常，家人感激地接過錢，

他也樂意拿錢回來，但這之中卻不在再有特別的溫情。只有妹妹和葛雷

戈還算親近，不同於葛雷戈，妹妹喜歡音樂，拉的一首動聽的小提琴，

他私底下計畫要送妹妹進音樂學院，雖然這要花一大筆錢，但他會設法

籌措。11 

 

從文本可看出家庭成員中除了葛雷戈其餘是不用上班的，父親在讀過報紙後有

閒情逸致朗誦給母親聽，最近停止的朗讀聲象徵失去葛雷戈支撐的家庭，父親

沒有餘裕朗誦了，必須開始思考及負擔經濟問題，可見主角變形前帶給家庭的

輕鬆；而妹妹也有時間學習樂器—即使這麼做使哥哥背負更多壓力但妹妹並未

阻止，一家人的生活都由葛雷戈負擔，但他們並未為葛雷戈著想，使葛雷戈的

重心偏移，成為內心蟲化的開端。 

 

葛雷戈陳述面對工作上的問題與對工作的想法： 

 

日復一日在外奔波，比坐辦公桌累多了。加上旅途勞頓，要擔心車班的

銜接，三餐不足，吃的又不好，和人來往總是短暫倉促，沒法持久，永

遠也不會真心相待。我受夠了！12 

                                                      
8  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 53。 
9  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 43。 
10  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 43。 
11  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 51。 
12 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡 (Franz Kafka)，《變形記》，頁 19。 
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這樣早早起床，他想：真會讓人發瘋。人需要充足的睡眠。別人出差時

過的就像後宮佳麗，上午我以跑完業務返回旅館處理到手的訂單，這些

大爺才在吃早點。我要是跟老闆來這一套。當場就會被開除。不過誰知

道，那對我來說未嘗不是件好事。若不是為了爸媽，我早就辭職不幹

了。13 

 

在過個五、六年吧，等我存夠了錢，還清爸媽欠他的債務，我就一定這

麼做，到時候我就轉運了。14 

 

雖然格里高爾曾說過，工作是他自己「挑」的，但是實際上，他是為了 

償還父母親欠老闆的債務，而在公司擔任業務員的工作。格里高爾並沒

有因此對工作懈怠，五年來他沒有一天請假休息，並且自認為對公 

司竭盡忠誠。15 

 

看出主角如此勞心勞累的工作本質上不是自願的，若非家庭的經濟壓力又怎麼

會擔起如此龐大的工作量？讓主角陷入如此田地的其實是家庭因素造成的，就

算主角主動撐起了家裡的經濟，其家人也應該共同分擔，是以，主角的蟲化和

家庭脫離不了關係，自從接下如此龐大的工作主角早已沒有餘裕關心自我的理

想及實現—甚至是睡眠，根據馬斯洛的需求層次理論由低往高： 

 

生理需求—級別最低、最急迫的需求，如：食物、水、空氣、睡眠。 

安全需求—對人身安全、生活穩定以及免遭痛苦、威脅或疾病、身體健

康以及有自己的財產等與自身安全感有關的事情。 

社交需求—屬於較高層的需求，如：對友誼、愛情以及隸屬關係的需

求。 

尊嚴需求—屬於較高層的需求，如：成就、名聲、地位和晉升機會等。

尊嚴需求既包括對成就或自我價值的個人感覺，也包括他人對自己的認

可與尊重。 

自我實現需求—是最高層的需求，包括針對於真善美至高人生境界獲得

的需求，因此前面四項需求都能滿足，最高層的需求方能相繼產生，是

一種衍生性需求16 

                                                      
13 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 19。 
14  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡 (Franz Kafka)，《變形記》，頁 19。 
15 簡乃菁，《卡夫卡變形記中的處境與自由》，弘光學報 ，第 57 期 ，2009 年 12 月 01 日，頁

79-90。 
16 維基百科，〈需求層次理論〉

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9C%80%E6%B1%82%E5%B1%82%E6%AC%A1%E7%90%86%E8%A
E%BA，2021 年 1 月 17 日。 
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主角似乎淪為滿足他人生理需求與安全需求的蟲，包含社交尊嚴乃至自我實現

皆未能達到，但其家人如：妹妹，卻能滿足到自我實現，學習小提琴，推論主

角其實也能滿足馬斯洛的最高需求層次，只是在自我及環境的要求下喪失了自

我認同與價值；不論是離主角內心世界外圍的老闆，乃至能影響主角的家人甚

至是他自己：不合理的工作要求，不體諒的心，以及無法自覺的葛雷戈，早已

慢慢的使主角的人格丟失，而人格的喪失對於主角而言，外表正常但內心變形

蟲化，變形成蟲滿足主角的內心認同，還原了甲蟲在人皮下的樣貌，總結來

說，變形對主角來說只是一個必經的過程，對主角來說除了無法再上班外並無

重大影響。 

四、意識影響現實行為 

身為人類的主角在變形前受被甲蟲佔據的內心影響，做出看似不尋常的舉

動—自我認同影響主角的行為。 

人在決策時如果偏好某種結果，那大腦可能會潛意識合理化自己的行為或

事實，在—潛意識正在控制你的行為一書中提到一個康乃爾大學的社會心理學

家鄧寧所做的實驗： 

 

科學家告訴受試者，說他們會指派兩種飲料中的一種。一杯是好喝的柳

丁汁，另一杯則是「健康的精力湯」。精力湯無論看起來或聞起來都很噁

心，噁心到有些受試者甚至因此決定退出，不願意嘗試。研究人員要求

受試者按照電腦上的指示，選擇一種飲料來喝。電腦螢幕上會閃出那張

馬／海豹的圖，維持一秒鐘。一般人通常無法在一秒鐘內看到兩種景

象，因此受試者只會看到一匹馬，或一隻海豹。 

 

這就是實驗的重點了。其中一半的受試者被告知，若看到「農場動物」，

就要喝柳丁汁，若看到「海洋動物」，就要喝精力湯。另一半受試者得到

的指令正好相反，受試者看到影像後，要指出自己看到了什麼。倘若動

機會讓認知產生偏差，那些被告知「農場動物等於柳橙汁」受試者的潛

意識，就會讓他們傾向看到一匹馬。同樣的，對那些「農場動物等於噁

心精力湯」的受試著而言，他們的潛意識會讓他們傾向看到一隻海豹。

實驗結果證實的確如此：那些希望看到農場動物的受試者，有百分之六

十七的人看到了馬；而那些希望看到海洋動物的人，則有百分之七十三

看到了海豹。17 

 

這與選擇變形的葛雷戈有什麼關聯？書中寫道： 

                                                      
17  (美國)曼羅迪諾(Leonard mlodinow)著、鄭方逸譯，《潛意識正在控制你的行為》(台北市: 遠

見天下文化出版，2013 年 6 月)，頁 276。 
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於是我們的潛意識就能從五花八門的滿漢全席中，挑選出要呈現給意識

的詮釋方式。最後我們也許以為自己在咀嚼事實，但那可能自己偏好的

結論。18 

 

如同主角接下了家裡的經濟來源，對主角來說因為不希望看到家庭的磨難，再

加上家人的理所當然，主角於是開始產生昆蟲化的行為；想得到什麼結果？潛

意識告訴我應該是？符合期待做出對應的舉動，進而塑形出甲蟲的框架，簡言

之甲蟲的變形會受到家人及主角本身的潛意識影響，本質是出於對家庭的愛、

義務與責任，過程中也選擇捨棄了自我的價值，導致了主角後續失去自覺的能

力，轉為一昧的付出。 

1、 甲蟲的框架 

框架的形成在於符合期待及自我歸類，因為我是蟲所以我只能？主角變形

前在家裡被歸類為賺錢的蟲、不會表達自我的蟲及只能在地下默默爬行—除賺

錢外價值地位低下的蟲，導致主角的動作受框架影響與蟲相仿： 

 

這孩子腦袋裡就只有公事，晚上從不出門，我看在眼裡幾乎要生氣。這

幾天他沒有出差，每天晚上都待在家裡，不是靜靜地看報，就是研究火

車時刻表，用鋼絲鋸做點小東西對他來說就算是消遣了。19 

 

一樣東西飛過來，微微旋轉，落在他身邊，滾到他眼前。那是一顆蘋

果。第二顆隨即向他飛來，葛雷戈嚇呆了，停下腳步，再跑也沒用，因

為父親已經下定決心要轟炸他。20 

 

沒有金錢能力的主角被當成蟲而不是兒子，取而代之的是在腳底下逃竄的命

運，推理若變形前主角無經濟能力，那地位也不過如此。「因為別人聽不懂他說

的話，所以沒有人想到他聽得懂別人說的話，就連妹妹也沒想到。21」、「你們聽

懂哪一個字了嗎？」經理問他父母：「他該不是把我們當傻瓜耍吧？22」，可見變

形前後葛雷戈對家庭來說都是一個靜默地、無發言權地存在，又或是家裡的人

根本不把「甲蟲」的話當一回事，換句話說造成葛雷戈變形前行為舉止的古怪

其實就是因為主角活在家人給予的甲蟲框架之中。 

 

                                                      
18 (美國)曼羅迪諾(Leonard mlodinow)，《潛意識正在控制你的行為》，頁 277。 
19  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 26。 
20 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 69。 
21 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 48。 
22 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 30。 
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2、 變形的預告 

 

可從文本中的提示，運用變形前後的行為對比來推測無論變形前後，其本

質都是甲蟲，此行為也預告了葛雷戈日後的變形： 

 

自從葛列果開始其巡迴推銷員的職業生涯以來，八年之間，他養成了一

個習慣，即使在家，夜間就寢時也將所有的房門都鎖上23、若是在外地住

宿，這自然無可厚非；但是在自己家中如此設防，就不免顯得古怪。24 

 

家人一談起賺錢的必要，葛雷戈就會離開門邊，撲倒在門旁冷冷的皮沙

發上，由於羞愧、傷心而渾身發熱。他往往就趴在那兒度過漫漫長夜，

徹夜不眠，接連幾個鐘頭磨蹭著皮面。 25 

 

無論變形與否，葛雷戈所關心的事不外乎是家裡的經濟，即使下班或成為甲蟲

地待在房間，也在思考如何多分擔家裡經濟，甚至他人的自我實現。而甲蟲的

內心也驅使他慣性地待在房間。另外還有前段所提到的，沉默的定位、地位低

下的定位、以及自我意識的缺乏與否定。 

五、意識決定價值 

 

既然意識能確立自我是否為人，那若是內心有足夠的力量與自覺，肯定自

我的價值，在從事工作外能滿足馬斯洛的自我實現，進而影響身邊的人，那便

能解決身為人的蟲化問題，反之若自我與周圍的人都變形蟲話，那麼便會導引

結局至悲劇所在；人格的喪失是變形與否的關鍵。 

1、 甲蟲的死亡 

 

根據哈佛大學行為心理學家 Burrhus Frederic Skinner 的著作超越自由與尊

嚴： 

 

                                                      
23 張堯欽，〈卡夫卡變形記中的家庭關係〉，慈濟大學人文社會科學學刊，第 25 期 ，2020 年

10 月 01 日，頁 172。 
24張堯欽，〈卡夫卡變形記中的家庭關係〉，慈濟大學人文社會科學學刊，第 25 期 ，2020 年 10

月 01 日，頁 172。 
25 (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 53。 
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當他人以消極控制手段來迫使一個人就範時，後者可做出前者所要求的

行為來逃脫或避開其令人反感的待遇，其結果是進一步強化了前著的消

極控制。但他也可以採用別的方式進行逃避。例如，他可以乾脆遠遠離

開那些人的可及範圍—可以逃離奴隸制度，移居他鄉，背叛自己的政

府，從軍隊中逃脫，做一名叛教者，逃學，離家出走，或者變成流浪

漢，隱士，甚至嬉皮。26 

 

葛雷戈在面對家庭經濟壓力時不得不出站出來承擔，這種壓力在一開始如同上

述所提及的控制手段，而葛雷戈也滿足了此壓力的要求：賺錢，但一昧的滿足

家庭需求的結果就是強化了消極控制，家裡的人開始過度依賴主角，而主角也

無自覺，遠離這種壓迫，使結果往壞的方向前進： 

 

這樣下去是不行的，就算你們還看不出來，我已經看出來了。我不想在

這隻怪物面前說出哥哥的名子，所以只說：我們得擺脫這東西。我們已

經盡力照顧他，容忍他，算是仁至義盡了，我想誰也不能對我們有半點

指責。27 

 

他帶著滿心的感動和愛想棄家人，甚至比妹妹更加堅信自己應該消失。

他就這樣內心空洞而情緒平靜地沉思著，直到凌晨十分鐘敲了三下。他

瞥見窗外天色開始轉亮，然後不由自主低下頭，從鼻孔中呼出最後一絲

微弱的氣息。28 

 

可知葛雷戈的家庭視自己的家人為蟲，在照顧主角一段時間後發現主角沒有變

回人的機會—沒有賺錢的能力，就丟棄；而主角也被自己視為蟲，認為自己是

累贅的葛雷戈已經徹底失去人的存活意義與價值了，死前內心依舊是蟲的思考

模式。 

2 、人的存活 

 

從文本的實例，試著把把蟲化的公式套用在日常生活，起始是由外在因素

與期待造成，接著進一步受到身邊親近的人影響，最後變形的與否還是取決於

自身的意志與價值的認同。 

舉例若一個對工程有興趣的人不幸的生在一個對後代有期望成為醫師的醫

術世家，環境的因素便是家庭的醫學氛圍；接著更進一步能影響你本身的便是

父母親，就算你因環境使然放棄夢想主動要求要繼承家業，若父母不答應希望

                                                      
26 (美國) 高爐斯金納( Burrhus F. Skinner)著、王映橋、栗愛平譯，《超越自由與尊嚴》(台北市: 

遠流出版，1990 年 5 月)，頁 23 
27  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 98。 
28  (奧匈帝國)法蘭茲·卡夫卡(Franz Kafka)，《變形記》，頁 106。 



10 

你追求理想，想必你不會固執己見，反之你如果不想繼承但父母強逼你繼承，

包含限制學費等手段或較輕微的，給你大量相關資訊讓你受到潛移默化的影

響，也許你就在沒探索過自己裡想的情況下蟲化了，另一個可能是在父母的逼

迫下不得不變形為蟲，做好蟲該做的本分—服從，這些都是往蟲化的方向前

進。 

但若在探索完兩者的關係並權衡輕重後，依自己的興趣想法做選擇，那麼

這就是往活出自我價值的方向走，遠離不管是內心還是外表的變形。 

 

可試著探討主角在書中的行為，分為變形前、後兩部分。 

 

變形前：受家庭經濟影響而承擔有形無形的責任，接著家人的安逸使主角承受

龐大的疲累，失去社交生活、自我理想實現、休閒及在家中正常的角色。 

 

變形後：被命令只能待在房間中，家人照顧主角時對主角的態度不友善，雖然

嘗試照顧但發現沒機會變回人類就丟棄，主角也覺得自己是累贅而餓死，在活

著的過程也不斷思考如何再度賺錢、自責自己的無能。 

 

在變形前主角就算主動承接責任，也應該以自身能力最大負荷為主，並勸導家

人一同負擔家庭經濟，除此之外主角也應該安排自我的時間，達成自我實現。 

而變形後主角應該思考自己還能完成的事，同樣地達成自我實現，透過變形前

對家庭角色定位的轉換—從蟲到人，接著與家人繼續生活下去。 

由上述兩例得知，由蟲轉為人最大的區別在於自我認同，是否能擁有對自

我的肯定，並實現自我的規劃，不由旁人決定命運，因此自我認同與否成為區

分人與蟲的關鍵。 

六、結論 

 

一早起床，外表的變形對內心早已是甲蟲的主角來說，是一個不重要的過

程，關心被施加的本分遠比關心自我的變化來的重要；「自我」象徵著主角身為

人類的意識—思考與自我實現，而工作、金錢、或文初其餘主角起床時在意的

事物則象徵內心中取代主角人類意識的蟲。 

變形分為外在的變形與內在的變形，外表變形的意義在於除去「外在」價

值後，保留的原貌、真實的自己，不管是用旁人的眼光或自我的審視，皆能透

過變形還原出去除膚淺價值後的樣貌；其次，內心的變形則說明：自我內心是

否遵從自己的想法行動，若活在他人的決定下而失去自我承擔或掌握的能力，

那便歸類為內心的變形；內心的變形遠比外表的變形來的嚴重，去除他人附加

在身上的某種價值後若內心能堅定自己的方向，那即使遭受他人異樣的眼光又
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何妨？反之若內心被他人支配而變形，那即使以人的外表活著也如同書中的主

角一樣，受潛意識的歸類影響本來的動作，包含生活作息、行為舉止或興趣，

是萬分痛苦無法自拔的。 

總結應該避免內心的變形，並透過思考，影響他人免於變形或施加過度的

想法在旁人身上，一同免去變形的威脅。 
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