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魏麗這一季的心理治療正要結束。她在個別治療與心理

互助小組中都努力處理她的疏離和對人不信任的問

題，並且得到了很好的結果。現在她在與人建立關係的時候

能夠不恐慌、不退縮，又能夠容許自己有親密和歸屬的需

要，而且能夠坦然地回應周遭那些安全無傷害性的人。

魏麗和丈夫的婚姻關係也更加深，興旺如花朵盛開。

她對她的工作也十分滿意，而且還找到一個教會，可以用上

她在音樂方面的才華。這是她生命中的美好時光。

事實上，魏麗和丈夫正在考慮生孩子。這在她接受治

療之前是完全不可能的事，因為她想到要作母親就覺得非常

恐懼；她害怕自己在依附關係上的問題會傷害到孩子。她

說：「我不想把孩子帶入這個世界以後，卻沒有能力給他那

些最需要的東西。」然而當她開始成長和改變時，她心中那

個與人建立關係的部分開始甦醒過來，也使得她渴望作母

親，渴望去安慰人，如同她自己受了人的安慰一樣。

有一次筆者在治療會談時問她：「當妳回想治療的時

間和過程，哪一些東西對你來說是最重要的？」她思考了一

下，然後回答說：「有三件事：關係！關係！關係！」

開始行動

我們在前一章討論了疏離型母親所造成的問題，以及

這類母親所沒有滿足的孩子的需要。而在這一章中，我們將
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提供補回這些基本要素的步驟，並提供另一些步驟來修補你

自己身為母親在撫養子女上的缺失。

徵狀是結果而不是根源

要從母親撫養問題中得醫治的第一步，是認清徵狀是

問題的結果而不是根源。我們在前一章所提過的警訊─在

人際關係、功能、靈性、情緒上的問題─在在指出你的有

些事情不對，而且你的生活並不十分順利。舉例來說，你可

能已經發現自己有憂鬱的情況，而且在人際關係和工作中，

比一般人有更多的掙扎。

你以為這些徵狀所造成的痛苦和悲傷是真正的問題所

在，所以你就處理徵狀：讓自己有更多的休假、運動、換新

朋友，甚至換工作，想藉這些方法減輕你的痛苦。雖然這些

改變是滿好的，也在短時間內有些幫助，但是如果你真的受

到內在性格上的傷害，那麼這些改變僅能暫時麻痹你的痛

苦。對我們某些人來說，有一條很正確的經驗法則：「若是

一整個禮拜的放鬆和休息沒有解決你的問題，那麼你的問題

就不僅僅是疲勞而已。」

你也可能想找專業的輔導人員來處理你的徵狀；你希

望他能夠肯定你，並且幫助你調整對生命的觀點，好使你再

度有良好的感覺。雖然由一位專業的輔導人員幫助你評估你

的思考模式，是治療過程中很重要的一部分，但這也常會搞

錯問題的所在。問題不是我們的感受不對，而是我們這個人

不對：在我們內心和靈魂中，有些東西是破碎或沒有被建立

第3章 成長之路：重建連結
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起來的。

痛苦常是更深層問題的徵兆，就像發燒是感染的徵兆

一樣。如果你發現自己有一些我們在第2章中所列出來的徵

狀，那麼你可能在信任和依附上有些問題。當你開始去處理

這些性格上的問題時，那些痛苦的徵狀就逐漸減少，就像當

你使用抗生素治療感染時，高燒就會漸漸退去一樣。如此痛

苦就發揮了它的作用：警示你去看問題的本身。這就是從 

「根」的問題長出「果」的道理。耶穌教導我們說：「好樹不

能結壞果子，壞樹不能結好果子。」（馬太福音7: 18）所以我

們要注意痛苦（果）─它會帶領我們找到問題的「根」。

我們的確很容易就陷在只解決徵狀的常態中。有疏離

和依附問題的人會逃避改變性格的解決辦法，而這常常是因

為他們知道，有一天他們終究要去面對內心的空缺。我的朋

友亞立有嚴重的疏離問題，他如此解釋說：「在我內心的某

個部分知道，我的問題比『負面的感受』和『要更好地照顧

自己』更為深入，但是每一次我想到自己和自己的過去，就

感到彷彿是掉入了一個絕望的黑洞中，沒有人能夠把我救出

來。而掉入那個黑洞實在是太恐怖了。」在亞立的心裏沒有

一位好母親，而他無法靠自己單獨創造出依附母親的經驗。

關係！關係！關係！

當你判定自己的問題深於表面的痛苦之後，就需要尋

找一個安全無傷害性的關係來試著解決它。正如我們所發現

的，新的人際關係可以滿足在依附上的需要。
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從母親撫養中所受的心靈傷害，是關係性的傷害；它

是一種欠缺，是由生命中最最重要的關係人物所造成的。正

如一段人際關係可以毀掉一個人，新的人際關係也可以重建

一個人。

要從處理「徵狀」的階段轉到處理「根源」的階段，有

時是很困難的，尤其是對那些有缺席或疏離型母親的人。如

果你過去所經歷到的是缺席或疏離的母親，那你可能已經長

大成為獨立自治的成年人；你覺得只靠自己就能得到安全、

達到成功，所以當你想到要去尋求別人的幫助時，不僅使你

感到害怕，你還可能得放棄過去學來用以活命的技巧，而你

早已很熟練地使用那些技巧去應付和維持生活中的秩序。

我們在前面所提過的魏麗，自封是「自助女王」，她

對資訊上癮，家裏有一個超大的書籍及影片圖書館，都是關

於情緒、人際關係、婚姻和靈性方面的。然而即使她擁有許

多隨手可得的資料，內心還是一直在崩潰中。最後她終於意

識到，她所需要的不僅僅是資料而已，因此她開始尋找在人

際關係上的幫助。

尋找一個新家

從非常實際的意義上來說，這一章的內容是關於要幫

助你心靈遺失的部分找一個新的家，這個部分還沒學好去依

附、連結和信任，它仍然活著、等待著被撫養和發展。它很

可能已從你全人中被分割出去，被迫進入休眠狀態，現在依

然幼嫩、不成熟和受傷，停格在母親沒有好好撫養你的那個

第3章 成長之路：重建連結
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階段。雖然那可能是多年之前發生的，可是它一直沒被碰

觸，也沒被連結上你的生命，要等到你再次進入人際關係

時，才會被帶回來。

「找一個新家」的觀念已經不新了。我們基於原生家

庭和自己的極限，從原生家庭中得到我們所能得到的一切。

住在原生家庭的日子過去之後，我們長大成人並且開始對自

己的生活負責。然而當我們想要滿足一些需要的時候，不能

回頭去要求母親重新撫養我們；我們的成長已不再是母親的

責任，而是我們自己的責任，並且我們還留在過去的那個部

分，是可以被找回並且得著痊癒的。

耶穌基督曾說明過這個新家庭的觀念。那時有人對祂

說，祂的母親和弟弟正等著要和祂講話，祂抓住了這個機會

而定義了何為「真正的家庭」。祂說：「『誰是我的母親？

誰是我的弟兄？』就伸手指著門徒說：『看哪，我的母親，

我的弟兄！凡遵行我天父旨意的人，就是我的弟兄姊妹和母

親了。』」（馬太福音12: 48-50）耶穌並不是說馬利亞是一

位壞母親，而是重新定義了「家庭」這個詞─新的「家

庭」的意義更多是指屬靈上和關係上的連繫，而非血緣上的

連繫。換句話說，雖然馬利亞是耶穌的親生母親，但是真正

讓她成為耶穌之家人的原因，是她與祂同樣渴望去愛並接受

上帝與別人，並願意遵行天父對他們的旨意；這就是家庭。

建立依附和依賴的關係

有何人際關係可以醫治疏離型母親所造成的傷害呢？
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對一個有缺席或疏離之母親的人而言，他們常有一個錯誤觀

念，就是以為只要有人在他們周圍就夠了。我們常常搞不清

楚「距離上的接近」和「感情上的親密」二者之不同。我的

朋友潘美告訴我：「我以為我在感情上與人有連結；我和女

性朋友們每週三次共進午餐，我丈夫和我的社交檔期也很

滿，我只是不知道應該要和朋友談及內心深處的東西。」雖

然有社交上的朋友十分重要，但他們不一定能夠滿足我們內

心那個不知名的部分對親密關係的需要。

我們必須找到一些願意與我們有感情連結的人，而且

是以感情連結本身為目的。這樣的「新母親」存在於我們生

活的不同範圍中：現在的家人、願意付代價來挽救我們的朋

友、心理互助小組、教會的朋友和輔導人員等。有研究顯

示，如果我們有愈多健康的人際關係，就愈有可能得到疏離

方面的醫治。但很重要的是，你必須明白，你需要這些人來

幫助你學習如何與人連結。親密關係不是達到目的的方法，

它本身就是目的；目標是要依附和依賴。

疏離型的個人常常不容易明白這個道理。他們以為親

密關係是為了達到另外的功能；舉例來說，他們想藉著參加

網球課或合唱團來尋找親密關係，然而親密關係是參加這些

活動的副產品，而不是參加這些活動的目的。當耶穌去馬大

和馬利亞這兩位姊妹的家時，馬大這位實幹型的人就急忙地

整理家裏，並且預備食物，而馬利亞這位關係型的人則是坐

在耶穌的腳前，與耶穌建立關係。耶穌告訴以功能為導向的

馬大說，以關係為導向的馬利亞是作了正確的抉擇：「但是

不可少的只有一件，馬利亞已經選擇那上好的福分，是不能

第3章 成長之路：重建連結
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奪去的。」（路加福音10: 42）

通常那些心理互助小組、有助心理康復的人際關係、

專門處理依附問題的輔導人員，以及健康的教會等，都是補

滿你缺失部分的最好來源，因為他們的專長即在於此。所以

去打聽一下附近的人，看看有誰擅長於幫助人去克服不信任

的問題（註2）。

尋找「新母親」幫助者

健康型的母親有哪些特質呢？幫助者或「新母親」也

應該具備那些特質。以下所列的有些特質普遍適用於本書所

討論的六種不健康類型的母親，而有些特質則是對於有缺席

和疏離型母親的人特別有幫助。

通常幫助者是男是女沒有什麼關係。有些輔導人員會

建議那些受到母親撫養問題的人去找女性的幫助者，而受到

父親撫養問題的人去找男性的幫助者。然而這是把問題看得

太過簡化了。雖然這對某些特殊案例是不錯的建議，但我們

只是單純地需要一位在性格上具有好母親特質的人。男性也

可能擁有母親的特質（滋養），而女性也可能擁有父親的特

質（挑戰），就如同天父「以憐憫為懷」（詩篇116: 5）一

樣，有些人是兼具兩種特質的。

1. 溫暖與同情心

你需要連結上溫暖又有同情心的人。有同情心的人能

夠像是穿著你的鞋走路一樣，體會你所面對的情況和你的感
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受；他不論斷你，也不忙著提供建議。有同情心的人是扶持

你的人，不論你說什麼或坦誠表白什麼，即使他不喜歡或不

贊成你的想法或作法，他總是能站在你那一邊，並且願意幫

助你。

溫暖與同情心提供了安全與信任的基礎，而那正是在

缺席或疏離型母親撫養下的成年人所缺失的。溫暖與同情心

也搭起了一座橋，使得你遺失的那個部分能夠在合適的時間

回來。

如果你本身是一位疏離型的人，那麼你可能會覺得不

容易看到別人身上的溫暖和同情心，因為你所注意到的，都

正好是具有相反特質的人。你可能更容易與另一個疏離的

人、好批評的長輩、滿載資訊的人建立關係，或更喜歡一個

律法主義的教會─它提供你一種結構感，來逃避你的感

情。雖然這會讓你感到安全和熟悉，但卻不能解決你的問

題；事實上，這反而讓你更遠離問題的根源了。

2. 不具侵擾性

除了溫暖和容易接近的特質之外，提供新撫養的「新

母親」朋友還必須是不具侵擾性的人。「侵擾」的意思是指

在別人沒有詢問或請求下，就把自己的意見強加給別人。具

有侵擾性的人經常在別人還不願意或不需要時，過早地想要

接近別人。受到疏離傷害的人，在背景中常有一位既疏離又

具有侵擾性的母親。這類的母親沒有真正地與孩子連結，卻

以「關係」為障幕而把她的需要、想法和感受強加在孩子身

上；這也正是她控制孩子的方法。這類母親所撫養出來的孩

第3章 成長之路：重建連結
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子，通常在感情上是以「關閉」和「離開」來回應她，就像

我的一位朋友所描述的：「母親會長篇大論地說一堆我不知

道的東西，雖然我會站在那裏，但我的心卻早已遠離。」

侵擾的人會迫使受傷的那部分更加深進心底，使得它

既不受控制，也不去依附。對於在依附上受傷的人來說，過

度熱心和令人窒息的這兩種人，常常會使問題更加惡化。當

這些受傷的人感覺到被壓倒或被擄攫的時候，往往就更關閉

自己。

然而一位不具侵擾性的幫助者能誘使你受傷的部分逐

漸顯露，但卻不會緊追著不放過它。他的溫暖、關心和真

誠，在在告訴受傷者那分離出去而沒有依附的部分說：我歡

迎你；你可以先保持合適的距離，然後再逐漸地、安全地出

來。不具侵擾性的人很像玉米田中的稻草人─剛開始的時

候，雀鳥對這個外觀像妖怪的東西十分害怕，可是看到它只

是伸出雙手，動也不動地站在那裏，雀鳥就愈飛愈靠近，直

到安全地歇腳在稻草人的頭上。一個不具侵擾性的人會容許

別人按著他們自己的速度和時間，來走治療的過程。

3. 能引向依賴

新的撫養關係必須是一個互相依賴的關係。我們對感

情連結、扶持、安慰及交流的需要是健康的，正像是嬰孩會

伸出雙手要求被擁抱，你生命早期有些部分的需要也必須得

到滿足。你所遺失的部分需要明白，當它在孤單、承受壓

力，和面對衝突的時候，是可以去尋找別人幫助的。

這和以「解決問題」為基礎的人際關係是十分不同

Our Mothers Ourselves.indd   58 1/19/18   12:12 PM



59

的。以「解決問題」為基礎的人際關係傾向於避免產生依賴

與依附，因此當一個人在依賴上的需要開始浮現時，這類的

朋友們會如此做：

hh 在焦慮中撤退：「這似乎是太超過了。」

hh 開始批評：「別像個小孩一樣，你要長大。」

hh 給予建議：「你要如此、如此做……就可以解決問

題。」

但有些人能了解安慰和恩典是生命的燃料；你的世界

所需要的就是那類在你身旁提供扶持和鼓勵的人。

4. 誠實

要和你建立新的撫養關係的這些「新母親」朋友們，

在性格上一定要極為誠實；不論是關於他們自己或關於你的

事，他們都一定要能夠說實話。這有兩個原因：首先，如果

你有依附上的問題，那麼你已擁有一個發展完備的「實話雷

達」；你可能完全不信任人際關係，而是一個高度警覺的

人。你對人有懷疑心，所以會用各式各樣的理由把別人除

名；你寧可不要有任何的人際關係，也不要有一個將會失敗

的人際關係。雖然誠實的人也不完美，但是他們通常是言行

一致的人，他們的生活是建立在人際關係、現實和責任的基

礎上；他們是值得信任的。

其次，誠實之所以重要，是因為在新的撫養過程中，

你需要得到資訊和反饋。有時你可能完全看不清自己，以至

於沒有察覺到自己的需要和願望、隱藏的模式，以及自我防

衛的系統。然而你的「新母親」朋友們必須要勇敢地向你指

第3章 成長之路：重建連結
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出現實，並且幫助你看到真實的情況。

我們原生家庭的母親和「新母親」對我們的撫養，在

兩方面上是相同的：第一，兩者都牽涉到我們年幼、沒有成

型，或受傷的性格；第二，兩者都牽涉到要去滿足我們某些

在人際關係中特定的需要。而這兩者之間最大的差別，在於

我們所要擔負之責任的多或少。

當我們年紀較小的時候，對於自己成長和成熟所要擔

負的責任比較少；那是因為我們擁有的能力比較小，所以相

對的責任也比較少。但當我們成為自主的成年人時，所要擔

負的責任也相對增加。這就是為什麼我們說，童年的錯失是

因母親的撫養和我們對她撫養的回應所共同造成的，絕對不

只是母親單方面的錯誤。

但對成年人來說，責任的方向更多轉到我們這邊。身

為一個成年人，我們進入重新被撫養的階段，不能再要求別

人來承擔我們生活的責任。父母撫養我們的責任真的已經結

束了，我們應該為損失的部分而哀悼，然後就將之留在過

去；現在我們的生活屬於自己，我們必須單獨負起生活結果

的責任，「因為我們眾人必要在基督臺前顯露出來，叫各人

按著本身所行的，或善或惡受報。」（歌林多後書5: 10）因

此，你受傷的部分乃是需要與母親重建「關係」，而不是需

要她重新負起「責任」。

有一些輔導人員在嘗試作受傷者之「新母親」的時

候，對以上這個重要的差異並沒有搞清楚。如果你有任何的

疑問，應該要找一位在這方面學有專長的人，請教他關於一

個受輔導者當負的責任。
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