
我們跟父母的互動方式與情感模式，往往複製

到以後的人際關係，形成我們的命運。例如

從小就承擔家中的大小事，扮演照顧者的角色，

很容易在團體中把責任攬到自己身上；或是，常

被父母嚴厲指責而生氣、不平的小孩，若憤怒沒

有覺察與清理，很容易不知不覺將怒氣轉移到主

管身上，對主管或權威者不服氣或反抗。

改變命運重新接納自己

當我們排斥父母時，就會害怕自己身上有他

們的影子，所以有時候故意發展出相反的行為模

式，而自己也很苦。例如小時候很氣父母吵架，

於是立志要和父母不同，不能隨便生氣或吵架，

結婚之後便不斷隱忍直到最後爆發，就會更氣自

己怎麼像父母一樣，總是跟配偶吵吵鬧鬧的。

或是生氣爸爸不負責任讓媽媽很辛苦，所

以鞭策自己成為超級有責任感的人，卻把很多不

屬於自己的事都攬到身上，讓自己苦不堪言。所

以，療癒過去的傷害、修復跟父母的關係，就是

愛自己與接納自己，並且是改變命運的開始。以

下是麗娟的故事：

小時候一直對爸爸心存怨懟及憎恨，他對

媽媽不忠，對子女也沒盡到責任，並不時任意打

罵，為了避開他，我總是躲進床底或紙箱裡。他

的外遇，讓我們遭到家族的歧視。爸爸在我九歲

時發生意外溺水離世，我沒有傷心，沒有難過，

只覺得鬆了一大口氣。就因為懷著這股怨，我從

來不對他人提及爸爸的事。

之後只要我犯一點點小失誤，媽媽就說是我

剋死爸爸的，直至有一次媽媽怒斥我，我滿腹委

屈，憤恨、恐懼的站在樹下，手上的冰淇淋因為

發抖掉到地上，小阿姨在媽媽耳邊講了一些話，

媽媽才沒再這樣說我。而我一直努力做很多事

情，放棄讀日校，選讀夜校打工貼補家用。

後來我進入了職場，只要接觸到男性，總是

懷著戒備，對於男性主管心中更是畏懼，卻只能

一直壓抑這份恐懼。

上了心理成長課之後才驚覺，現在的許多行

為跟情緒都跟過去有關，能夠面對過去，用更寬

廣的角度去理解父母，跟過去和好，才能讓現在

的我更有力量。

塵封的記憶慢慢打開，想到爸爸小時候也

是被爺爺跟奶奶說他命中帶煞，又碰巧爸爸出生

時，爺爺的腳踏車被偷了，他們更深信爸爸是來

要債的。原來我和爸爸同樣是被家族貼上「剋」

字標籤的。這標籤曾經讓我很沉痛，也討厭自

己。經過學習，我了解到這標籤不是事實，只是

反映大人們的痛苦，是面對不幸時就找個對象來

歸咎的藉口，這跟「我」好不好沒有關係，所以

我可以卸下這個標籤了。

在一次靜心思慮後驚覺：爸爸也是活在自

卑中，在家中一直得不到應有的地位，他也是痛

苦、無奈的活著，沒有人知道他、認同他、了解

他內心的失落。和媽媽結婚後，婆媳與姑嫂間更

是吵鬧不休，於是他在外面認識了同是天涯淪落

人的女性。當時「爸爸」對我而言只是代名詞。

我忽然間體悟到他的苦痛，如果他不愛我

們的話，就不會每個月把薪水拿回來，他會打

罵我們是因為心中悲憤藉此有個出口，他不是有
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意的，只因為他沒有機會學習。頃刻間我痛哭流

涕、悲喜交加，鬆開了對他的無名怨恨，開始感

覺我是有爸爸的，心中少掉的一塊缺角好像回來

了。這段回顧過程，同時也釋放了部份媽媽對我

未公平對待的怨懟，之後也與媽媽的關係有很大

改進。現在對男性上司說話也較自在。

過多傷痛阻擾愛的交流

親子之間的愛本來就在，只是受許多的觀

念、傷害、習氣與家族能量等因素影響，阻礙了

原本的交流，以下是幾種會造成愛的連結發生障

礙的狀況：

一、評價與論斷：我們心中有個畫面，認

為「理想的父母」應該如何，如媽媽不應該重男

輕女等。其實換個角度想，我們可以不認同父母

的某些行為，但無須用自己認為的標準去衡量他

們，對他們賜予我生命這個事實仍應心存感謝。

二、停留在過去的傷害：如曾被嚴厲責打或

忽視而心生怨懟。我們可以這麼思考：我願意開

始看見並照顧過去受傷的內在孩童，我可以學習

如何成為珍視內在孩童的有愛父母，同時明白父

母給我的已經足夠，其餘的我會自己創造。必要

時我可以帶著受傷的內在孩童尋求療癒。

三、抗拒接受父母的命運：孩子不忍見父母

受苦，於是承擔父母的受苦與責任，扮演父母的

父母之角色，但往往又懷有怨懟。

四、困在家族能量的糾結中：例如父親很怨

恨祖父，孩子承接這股怨恨不接受父親。

五、捲入父母間的問題：如看到爸爸有外

遇，所以同情媽媽、排斥爸爸。

回復家庭序位不再受苦

對有些人而言，要能覺察與面對以上障礙

並不容易，這個覺察並非觀念上的說服，而是能

夠發自內心的真誠面對才會有力量，所以必須經

由學習與療癒，重新理解與釋放傷痛……等等歷

程，才能「接受」。有時，這樣的歷程甚至需要

好幾年的時間，只要願意朝著這個方向移動就是

和好的開始。可以跟父母產生心理上的連結，就

是跟我們的生命源頭有愛的交流，將會如同樹木

扎根大地一樣，獲得滋養與力量。

對於父母長輩的問題，可以建立新的態度

是，尊重家庭的序位，父母是大人，我們是小

孩，小孩沒有能力去解決大人的問題。願意謙卑

地把大人的問題歸還給大人，才能開啟屬於自己

的人生，不會捲入上一代的受苦模式。

免費講座，自由入場

主辦/洽詢：泰山文化基金會02-25017722

公務人員可認證2小時研習進修時數
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時間：105年4月23日(六) 上午9:30～11:30
講題：親子心關係─有效的親子溝通技巧
講師：羅明華 (台中教大諮商與應用心理學系主任)

地點：彰化縣田中國小 (田中鎮中州路一段177號)

時間：105年5月21日(六) 上午9:30～11:30
講題：有知識沒能力，怎麼辦？
講師：孫台鼎 (靜宜大學教育研究所助理教授)

地點：彰化縣彰興國中 (彰化市埔西街107號)

時間：105年5月28日(六) 上午9:30～11:30
講題：以「真愛」療癒自我與家人
講師：陳尚綾 (彰化師大輔導與諮商系副教授)

地點：彰化縣陽明國中 (彰化市長順街76號)

真愛家庭 親職講座


