師母手記：「原生家庭知多少？」
　　（一）基本上，人一生有兩個家庭：一個是自己出生、成長的家庭；另一個是進入婚姻生活後所建立的家，也就是自己「當家」的家。原生家庭就是指個人從小成長的家。
　　原生家庭塑造人的個性，影響人格成長、人際關係、管理情緒的能力，以及對人與人之間情緒互動的了解，甚至談戀愛時，總是不自覺看上某種特定類型的對象，也受到原生家庭不同背景的影響。
　　例一：A 君長得帥、條件好，周遭有許多女孩子喜歡他，但他的初戀情人患了抑鬱症，自殺未遂剛出院。他的第二個女友，是個「暴食症」或「神經性厭食」者。目前他的第三任女友則是個有夫之婦，得不到丈夫的愛，而在絕望時遇到A 君。為什麼他不斷地被「受苦」的異性所吸引？總是喜歡精神上有問題的人？
　　追本溯源，A 君十二歲時，父親有外遇，母親頓時精神瀕臨崩潰，開始進出醫院；當時，還是個小男孩的他必須轉換角色來扶持母親，其實他更需要被人照顧、關愛。A 君像小時候幫助母親般來幫助那些女孩，希望自己的好行為能使她們快樂起來，並且她們能夠重新開始來愛他。心理學上，這稱為「強迫性重複」。
　　例二：B 君的哥哥、弟弟都很外向，很會講話，他則較安靜善於思考。B君不吵不鬧、常被忽略、不被注意，所以從小受到的傷害就是「不公平」，他最害怕的也是「不公平」，這是他的「心理按鈕」。當別人對他不公平時，就會使他的情緒爆發出來。
　　B 君的妻子是家中的長女，和母親感情非常好，她對有外遇的父親心懷恨意，父女之間有很多衝突，父親自然把許多的愛給了第二個女兒；可想而知，她的「心理按鈕」便是希望得到更多男性的愛，希望被珍惜、被疼愛。這個妻子的「按鈕」是要「成為特別的」，在丈夫的心目中是「最重要的」。有時她撒嬌、耍賴，想得到丈夫的「包容」，也醫治過去的傷痛，但B 君就受不了，因為這樣「不公平」，他認為凡事都要「講理」，當他越要講理，妻子越覺得不被「寵愛」，兩人就在這樣的惡性循環中僵持不下。
　　B 君妻子生氣的對像其實是自己的父親，每當丈夫強調「公平」的剎那，她好像又看到從前父親用嚴苛的標準在要求她；當父親再度出現時，她的憤怒便有了發洩對象。經過一些心理輔導，認識了「原生家庭」的觀念，她學習饒恕父親，並把過去的需要講出來，改善了父女的關係；B 君看到妻子和岳父之間有這麼大的衝突及痛苦，便特別疼愛妻子，妻子心存感激而對丈夫更好，形成一個良性互動。
　　上帝愛世人，祂深知人類的需要，聖經裡有很多內容可以幫助我們發展情緒智商(EQ)，藉著真理使我們過平安喜樂的生活。上帝創造天地萬物時蘊含了物理定律，人的心裡也有一些定律，認識這些心理定律後，在婚姻、家庭中，比較能理性地滿足自己或別人的內心需求，也更懂得如何教導自己的孩子，讓他們健康地成長。以下我們來了解內心的兩個基本需要。

一、安全感：
　　人出生後就需要安全的環境，知道下一餐有沒有得吃、關愛的人是否在身邊，如果這種安全感不能得到滿足，將來對愛情、婚姻、子女的關係都會產生問題。不同成長背景的人，對不同情境會有不同的詮釋，也許是正面的，也許是負面的：從小受傷的人，常把別人的善意當成惡意；沒有安全感的人，對別人的笑意會解釋成嘲笑或別人有居心，卻不能想像那可能是一種友善的表示。

二、身體的撫觸：
　　第二個需要是身體的接觸和撫摸；很多臨終的病人，即使已失去語言溝通的能力，但被撫摸時，仍有感覺、反應。
　　所以有句英諺說：「We need three hugs to survive, another three hugs to thrive.」(我們每天有三個擁抱就可以活得很好，再多三個擁抱會更神采煥發。)但若從前的創傷未癒合，長大後恐怕也很難用擁抱來彌補。
　　父母親是小孩心理上的第一面鏡子，孩子起先不知道自己是誰，靠著父母對他的反應、評價，從中建立自我形象和自我觀念。而我們總有軟弱，愛也不完全，多半喜歡成績優異的、漂亮的、跑得快的、聰明的孩子，更喜歡跟自己長得像或個性相像的孩子，無形中，對待孩子就會有一些差別待遇，對那些被冷落的小孩造成影響。因此父母要了解孩子的心理，關愛他們，同時要好好面對自己的問題。
　　身上還帶著過去傷痕的父母，若不懂得面對自己的問題，會比較不能容忍孩子負面的情緒。大多數中國人習慣用高壓政策，只許孩子有正面的情緒，像乖、聽話。至於負面情緒則會帶給我們困擾，像觸犯了心中的地雷，不太舒服，於是就壓抑孩子不能發怒。許多人在成長過程中，情緒被壓抑，沒有表現出來，但其實一直在內心翻騰、攪動，一旦引爆，情況便難以收拾。

一、省察過去的傷痕大家都有受傷的經驗，不管怎樣的傷口，都需要妥善處理才能癒合。人生難免會因人與人相處時產生衝突、磨擦，而內心受到傷害，如果那些傷害繼續存在，沒有得到應有的照顧和醫治，日後會有很多的後遺症。我們應如何面對這些傷害、如何療傷，才能更有力量地站起來呢？
　　首先，我們當學習不再把手指指向別人，認為都是別人害我們變成今天的景況。心靈醫治的第一個步驟，就是「自我省察」，了解自己在成長歷程中曾發生的事，並用現在的眼光去檢視。從心理學的角度來看，使一個人特別憤怒或過度受傷的「情緒過激」反應，通常是與小時候的原生家庭有關。
　　因此，人要學習用現在的、較為成熟的、更客觀的立場檢視過去所發生的事情。如果你的父親曾對你很絕情，試著用新的角度來看，你可能會了解原來父親也是不得已的，或者他只不過是不小心講了一句話，對你的傷害卻是那麼真實、那麼的深。除非你能重新探索，否則很難從中跳脫出來。縱使父親對你的傷害是有意的，心靈探索和醫治也能減輕傷害，幫助你接受人的不完全，學習設身處地，看到父親那樣做的理由，進而饒恕他。
　　孩子的承受能力不夠，遭遇一些事情時，有時會造成很深的傷害，但我們若能以成人的眼光追溯當下的景況，傷口也就沒有那麼大了，這也是為什麼回顧心理歷程很重要。

　　二、原生家庭的三個影響因素在自我探索過程中，對於原生家庭至少要有下列一些基本的了解：
　　1、家中排行：
　　每個人在成長中多少都會留下某些印記，就是所謂的「心理按鈕」。對身為老么的人而言，在家裡他沒有決定權，如要突顯自己，講話就得特別大聲。一個總是害怕得不到注意而提高聲量的孩子，日後在人際關係上最敏感的，就是別人是否能尊重他的意見。一旦覺得被忽視，就容易「情緒過敏」造成不必要的衝突。

　　2、成長背景：
　　一個從小看母親總是用眼淚操縱父親的小孩，長大後當他看見妻子掉眼淚時，立刻大發脾氣，而不是去安慰她；因為那一剎那間，兒時的影像彷彿又重演，他的潛意識裡，認定妻子就像母親要控制父親一樣，其實這個妻子很無辜，她只是不小心觸犯了丈夫的心理按鈕。生活中有很多情況是因為我們把過去和現在混淆，以為過去的事情又再度發生了，其實，在你身邊的人只是碰巧觸發了你的心理按鈕。

　　3、內在誓言：
　　每個人的心理按鈕各不相同，有人怕「不公平」，有人則怕「被冤枉」，但也有人行事風格深受「內在誓言」的影響。「內在誓言」也可以說是成長經驗中的「座右銘」，或是一直留在心中的某種理念，成為我們人生的最高指導原則。長背景無形中灌輸我們很多信念，這些信念不但牢不可破，而且不斷影響著我們。
　　「內在誓言」有其歷史性的功能，曾在過去人生某個階段中保護我們不致受到太大的傷害。內在誓言有很多種，例如：「男人都是不可靠的，所以我要存私房錢」；從小經歷逃難或貧困生活，看見父母總是很努力工作，於是學會「人生就是要打拼」，甚至變成「工作就是人生，人生就是工作」。這樣的人成年後即使生活富裕，也無法讓自己與家人稍微輕鬆一些、生活多些享受。

　　三、改變生命密碼，重塑自我過去深沉的創傷，需要藉著專業輔導幫助你走出傷痛，或是找到適當的支持團體，有人同行便不覺得那麼孤單，也更有力量面對難題，也許我失敗之處是別人曾經歷過的，別人成功的經驗能幫助我，相互打氣、扶持。
　　聖經詩篇147：3 「祂醫好傷心的人，裹好他們的傷處。」當我們乾枯到一個地步時，唯有敞開自己的內心，接受上帝無條件的愛與醫治，才能重新出發，把過去的惡性循環變成良性循環，經過流淚的幽谷，進入陽光燦爛的泉源之地。
