


鋼索上的家庭
陳鴻彬

我們是否：
• 即使表現完美，仍覺得自己不夠好？

• 寧願委屈求全，也無法離開一段「不對
的關係」？

• 在人際關係與職場上，總陷入被「情緒
勒索」的困境？

• 時常莫名的憤怒、悲觀或沮喪？
• 在愛情或婚姻裡，總是受特定對象吸引，

一再的遍體鱗傷。
這些都與原生家庭、父母帶來的傷有著千絲
萬縷的複雜關係。

以近20年諮商經驗所寫下的29個真實故事，
一個比一個揪心，他寫出我們難以開口或無
法開口，或我們早已忘記的心事，其實那些
傷口一直不斷地痛著，也牢牢捆縛住我們的
人生。
走出陰影，卸下捆縛，以「當自己的父母」
般的心，回頭傾聽、擁抱與療癒自己內在的
小小孩，是我們最能對自己所做的事。

親密關係暴力
以愛為名的虐待與傷害
Rachel Louise Snyder

對許多人來說，「家」竟是比戰場更難
以承受的地方。對遭受親密關係暴力的
人來說，所展現的一切行為，無關離去
或留下，都僅僅是為了讓自己活下來…
親密伴侶間的衝突，常被認為是「家醜
不可外揚」的隱私。《親密關係暴力》
透過受害者、加害者與站在前線促成改
革的倡議勇者故事，深刻呈現掩蓋在每
扇緊閉家門後，以愛為名的傷害根源與
真相。
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母愛真可怕？
世界上百分之九十九的媽媽都不是專業
的教育者，但卻很用力的教育著孩子

許常德

24小時不打烊的媽媽的服務品質怎麼會好
• 她們的工作總是超時 她們的風險總是最大
• 她們的腦袋還被塞滿社會對她們不人性的期待
• 她們的身分總是多重 她們的愛不知節制
• 她們像是萬能什麼事都要她扛下
苦久了 就會變成長途賽跑的選手 終點是孩子的
長大成人 而這還可能是第一回合的競賽，她們
都是昨天的孩子，沒人教過她們該怎麼當母親

本書以醒目的書名，揭開母親在社會上所承受的
許多不合理壓力來源，希望社會別再給母親冠上
「偉大」的字眼，別讓母親不斷地承受傳統所給
予的期待。因為這只是鞭策著母親不斷地無怨無
悔、永無止境的付出與犧牲，而當愛卻用壓力來
包裝時，它將只是令人喘不過氣……。

是愛不是礙，是伴不是絆
圓滿自在的親密關係 哈佛醫師心能量

許瑞云

一段感情開始，是「愛」讓兩個人緊密結
合；但隨著時間過去，為何感情卻開始變
質，最終成為束縛彼此的「礙」？

所有的關係其實都需要經營，摧毀感
情基礎的元兇，正是那些隨著憤怒、怨恨、
悲傷、委屈等情緒逐漸累積的強大負能量，
它不僅會導致心靈阻滯、溝通困難，更會
反映在身體健康上，造成嚴重的惡性循環。

愛情並未消逝，只是需要疏通；關係
並未破裂，只是靜待重整。給彼此一個機
會，當你解開卡住的心，就能把互相抱怨
的「絆」，變回長相廝守的「伴」。
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面對父母老去的勇氣
岸見一郎

當父母老了，你的機會來了，拿回親子
關係的主導權，換一種方式愛他，重新
建立人生最重要的人際關係。
• 如果你因為過去的不快與心結，而不
知該如何與父母相處，你需要覺悟今天
不是昨天的延續，每天的關係都要更新。
• 如果你「為了父母好」，堅持他們照
你的安排生活，你可以放棄誰對誰錯的
想法，接受現在就是他們最幸福的樣子。
• 如果你因為父母的日漸衰老與退化，
而憂心忡忡，你可以換個角度，為他現
在「還做得到什麼」而喜悅。
• 如果你因為父母好像不記得你，而不
斷問他「我是誰」，你可以把今天當成
是你們第一次見面，讓他重新認識你。
• 如果你因為照護很累，而不自覺對父
母或兄弟姐妹動怒，你可以坦率的承認
做不到，請求他人的支援。

照護年邁父母的勇氣
岸見一郎

面對父母衰老、生病，而自己成為照護
者時，除了必須拿出時間與體力，照顧
無法自理的父母，還須顧及親子間的關
係，種種考驗伴隨著病症所衍生的問題，
讓照護父母成為一項艱難的任務。當照
護者被沮喪、無力的負面情緒淹沒時，
該如何自救？岸見一郎以自身經驗向讀
者分享照護心得，並結合「阿德勒心理
學」，夾敘夾議，書寫當父母生病、需
要照顧時，如何陪伴、相處與自我調適。
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家庭裡的對話練習
張輝誠的薩提爾實踐

張輝誠 著
本書將薩提爾的實踐場域，從教室拉回家庭，
收錄24篇作者與兒子的對話與日常，內容涵
蓋了溝通、學習、情緒、愛與價值等不同面
向，字裡行間不僅回溯當年身為人子的心境，
更細緻描述身為人父的自省與覺察。
過去，父母應對孩子狀況，總是慣用說教、
指責的方式，希望迅速解決問題，而忽略理
解孩子的內在感受，造成親子關係緊張，甚
至無法對話。作者輝誠老師，也是在當上了
爸爸之後，才開始一步步學習如何與孩子深
度連結。

別以為還有20年
你跟父母相處的時間其實只剩下55天

可能每個人都想過這件事：父母總
有一天會離開我們身邊。
但工作總是太忙、週末只想做家事
或是跟朋友出去吃頓好的，
父母才60歲，身體健朗，走到人生
終點看似還有遙遠的20年，
其實就算每次過年都回家，你們此
生的相處時間只剩下不到兩個月…

薩提爾的親密修復練習
王俊華 著

明明是朝夕相處的兩人，
為什麼我們卻越愛越無語？

薩提爾家庭治療師教你
從「冰山」角度剖析親密關係，
核對彼此渴望，找出真正需求。
先修復自己的內心，就能讓關係更進化。
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若在原生家庭中，父母給你的愛是匱乏
的、不足的、殘缺的、冰冷的，那麼，
你終其一生，都會在他人身上不斷尋覓
那一份愛，但卻會一再失落……
因為那一份愛，不是伴侶、朋友、同事
可以給，那一份愛，需要你自己給予。
你要把自己愛回來。你也有這份能力。

看不見的傷，更痛
療癒原生家庭的傷痛，把自己愛回來

黃之盈

即使家庭會傷人,愛依然存在
讓你沮喪的不是人生,而是你的焦慮

許皓宜 著
用一段段親子間的交換日記，
觸摸你心靈深處的焦慮核心：父母親。
18歲以前，我們被焦慮的父母養大，
或許幸福，或許創傷；
18歲以後，我們試著整理這些幸與不幸，
不再變成另一個焦慮的身影。
成年孩子與老母親的交換日記，
承載了多少過往回憶？
揭秘原生家庭，解放心靈遺憾。
本書領你回到原生家庭，探索焦慮源頭，
自我修復創傷。
沒有受過傷的人，不會真正強大。

家庭會傷人
John Bradshaw

家，可以是溫馨的避風港
也可以是折磨人的傷心處
此著作讓你看家庭背後的來龍
去脈，同時學會如何走出家庭
陰霾，不再自傷傷人。
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弒母情結
互相控制與依存的母女戰爭

斎藤環

童年會傷人
留佩萱

童年的傷痛不會離去，它隱藏在最深的
內心、伺機而動。我們都帶著原生家庭
的烙印，學會當父母，卻在學習的過程
中，被痛苦的回憶牽絆、在不知不覺中，
複製了上一代的教養模式。
你就是你孩子的原生家庭，你的每一言、
每一行都會影響孩子一生的幸福感。了
解你的教養潛在問題，學會用更恰當的
言行對待你的孩子，因為，比起諮商師
的治療，家長的改變才是最有效的。

母親對女兒的嚴厲控制、過度期待、
侵犯隱私、干預將來，動輒以「為
你好」為由，女兒縱然不喜歡這個
狀況，但又為何無法斬斷母女關係
的魔咒，本書以臨床案例、事件報
導、少女漫畫來進行討論，並透過
分析繭居族、進食障礙患者等案例，
對母親和女兒的情感糾葛進行分析。

別再說都是為我好
情緒能量╳愛的語言╳正念溝通

改變家庭能量動力，化解家人關係難題
許瑞云 陳德中

每個人都渴望擁有幸福美滿的家庭，但
最親密的家人，也往往傷害我們最深。
知名醫師許瑞云與正念專家陳德中發現，
現代人的許多身心疾病，與自己卡住的
情緒息息相關，而最容易讓我們情緒卡
關的，往往就是我們最在乎的家人。
很多時候，只要家人關係改善，疾病也
就跟著慢慢痊癒了。

https://nccu.primo.exlibrisgroup.com/permalink/886NCCU_INST/1959dqn/alma991021206379505721
https://nccu.primo.exlibrisgroup.com/permalink/886NCCU_INST/1959dqn/alma991021206379505721
https://nccu.primo.exlibrisgroup.com/permalink/886NCCU_INST/1959dqn/alma991021061299305721
https://nccu.primo.exlibrisgroup.com/permalink/886NCCU_INST/1959dqn/alma991021061299305721
https://nccu.primo.exlibrisgroup.com/permalink/886NCCU_INST/92ogcr/alma991021143777505721
https://nccu.primo.exlibrisgroup.com/permalink/886NCCU_INST/92ogcr/alma991021143777505721


親密關係
通往靈魂之橋

Christopher Moon 著

親密關係的失敗，最大的兩個原因，
在於「恐懼與無知」。兩人無法天
長地久，常不是彼此不合適，而是
無法瞭解問題的本質。本書作者將
親密關係分為五個階段：初遇、月
暈現象、幻滅、內省、啟示。相愛
一開始，月暈現象讓我們認為伴侶
完美無缺，到幻滅階段卻懷疑自己
可能愛錯了人，內省階段則展開艱
難的內心探索之旅。作者強調追尋
真愛的過程，就是尋找自我的過程，
到了啟示階段，你會發現真正的自
己，體驗到真正美好的親密關係。

意想不到的幸福家庭秘訣
Feiler, Bruce

家庭對個人的幸福感影響至深，但我
們花在改善家庭問題的時間與精力卻
非常少。長期研究家庭相關問題的作
者，發現商業、科技、體育、軍事等
領域中的許多創新方法，似乎也適用
於家庭，於是親自拜訪了這些領域的
專家，向他們請益，並在自己的家庭
裡進行實驗。
這些有趣的理論，為解決家庭的大小
問題，提供了全新的思考模式。作者
根據這些理論，發展出兩百多種讓家
庭更幸福的創新點子。從書中每一章
挑選一個點子實際執行，你的家庭在
一週之內就會有所轉變。
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