淺談 "原生家庭"
　　原生家庭，來源於英文 Family of Origin，就是指從己身所出的家庭，自己出生、成長的家，包括自己、父母和祖父母三代。不單只是指人，也包括環境、事件、功能、關係等等。這個名詞應該是心理學婚姻與家庭研究治療的領域裡的專有名詞。
　　生活環境，對一個人的素質培養是至關重要的——近朱者赤，近墨者黑是一般規律。然而人是有自由意志也是有是非觀的。我們不只是在重復原生家庭的經歷。不要絕對的去看它，因為每一個人成長的過程中，父母及家庭影響，可大可小，我們每一個人更容易向好向善的方向發展自己。所以，通過探討原生家庭，可以使我們能夠更瞭解自己，也會更容易寬容別人。尤其是夫妻雙方，夫妻雙方在家庭中，可以說是距離最遠（沒有血緣關係）但是又是最親密的人。在雙方的互動溝通中，來自各自原生家庭的深遠影響無處不在。
　　一個成年人，通常會有兩個家庭，一個就是自己從小成長所在的家庭，一個是成年結婚後，自己「做家長」的家庭。
　　原生家庭系統，往往對一個人的影響最早、最有力、最直接，也最深遠。它會影響到我們對自己的看法、感覺以及如何與人相處。很多人在家庭、婚姻、交友上的問題的產生，都或多或少可以在原生家庭的經歷中找到直接或者間接的原因。
　　但是我們說的是原生家庭的影響，對下一代，卻不能用統一的公式去套用，說這樣這樣的家庭，就會培養出那樣那樣的孩子。就如一母生九子，子子還皆不同呢。各人的性格，經歷，後續環境的影響，同樣會影響一個人。有時候，同樣的一件事情，發生在不同的人身上，也會有不同的深遠作用。所以我們要記住個人、家庭、和婚姻都是開放的系統，其影響是來自多方面的。
　　有句話說，相愛是兩個人的事，結婚是兩個家庭的事。這句話一點也不假，也很貼切地反映了原生家庭對個人婚姻的影響。有很多人婚前對雙方及其的家庭一點都不瞭解，甚至都沒有和父母見過面。結婚後才發現與姻親矛盾多多，所以令自己的婚姻之船行進的航道上一路礁石險灘，困難重重。（主要是因為對對方狀況都還不瞭解，家裡狀況也只是略知大概就匆匆走入婚姻了，有些甚至都不知道對方曾經結過婚）其實相愛的雙方，到了談婚論嫁的時候，如果能把雙方的原生家庭探討一下，那對將來的婚姻新生活，大家都會比較有心理準備，對於避免和減少將來婚後共同生活的摩擦會起到很好的作用。對於已經結婚的，也可以通過這種探討更加深入地認識自己和對方。客觀地看待和分析家庭矛盾的根源，使自己知其然，更知其所以然。
　　當我們客觀的從原生家庭的經歷來看目前的問題時，只是發現和瞭解問題產生的原因，使我們能負起自己的責任來，積極地活在現在，並有強烈的意願來改變並解決問題。畢竟過去只能影響現在，但不能決定現在，更不能決定將來。
　　要強調的一點是，夫妻雙方探討原生家庭對各自的影響，目的是為了在瞭解的基礎上相互諒解，寬容，而不是將來拿住對方的把柄來相互攻擊、指責和傷害的。比如說，丈夫總是比較完美主義，對自己的妻子孩子總是比較挑剔。經過探討發現，丈夫在原生家庭中是長子，母親是強勢，對子女要求嚴格，喜歡嘮叨管束。當丈夫回看童年成長的經歷，母親的高嚴要求，不難明白為什麼自己會不自覺地對自己的家人同樣對待。明白這一點後，應該注意調適自己，莫要過分要求所有細節完美。妻子瞭解這一點後，知道丈夫並不是故意針對自己挑剔，應該存寬容理解的心來對待丈夫的批評，懂得適當的應對，幫助他慢慢改變，而自己也要提高對自己的要求以適應丈夫。雙方都努力，使大家都從不滿和壓力中走出來。最最忌諱的，就是以後有一天，當丈夫又批評妻子時，妻子借機反唇相譏「哼，你看看你，整個一你媽的翻版，吹毛求疵！」
　　從上面的反面例子我們可以看到，也許我們發現了問題，看到問題產生的根源，但是離解決問題還遠得很。唯有用愛和寬容來相待，才能真正地使矛盾和傷害都成為過去。
　　真正要細探原生家庭，會用到一個叫做「家族源圖表」的工具。在一張紙上，用簡單的圖示符號把被被分析物件的己輩，父輩和祖父輩的家庭成員和關係都畫出來，一目了然。製作這張圖表，還需要經過不少努力來收集資料。根據自己的記憶和認知，詢問父母長輩，查考戶籍資料等等。製作圖表比較複雜，這裡好像沒有辦法細講。不過我們可以大致的說一下，探討原生家庭要收集些什麼資料。
　　下面是從林國亮博士所著《家庭樹，生命樹》一書中摘錄下來的一些收集原生家庭相關資料時要瞭解的方面和會提的問題。

一．被分析的當事人，配偶，子女的相關資料
　　姓名
　　年齡
　　生日/忌日、
　　性別/出生別（也就是父母對其性別期望和對待）
　　出生地
　　親生/領養
　　懷孕生產過程
　　結婚/分居/離婚/再婚的日期和原因
　　死亡的日期和原因
　　職業
　　教育程度
　　離家日期和目前居所
　　宗教信仰

二．原生家庭 （如果已結婚，那就是雙方的原生家庭）
　　也是要瞭解在(一)中所列的各方面的客觀事實。

三．家人主要的遷移經歷
　　歷史是怎樣？原因？家人的反應和調適如何？

四．家庭的功能
　　家庭成員中有沒有數代重複出現的職業、健康、行為、心理、酗酒、吸毒、暴力、自殺、法律等問題？ 有沒有重複出現的特殊才能、技藝、成就或職業等？

五．家庭關係和角色
　　家庭成員間，那些人比較親近、疏遠、有衝突、互不來往、相互過度依賴，有沒有代際見重複出現的模式？
　　誰說了算？
　　你跟誰最親近？為甚麼？
　　你跟誰最疏遠？為甚麼？
　　家人有需要，向誰傾訴？誰出面幫助？
　　你的家人談不談情感問題？回家後會不會打招乎？
　　誰最多表達自己的感受？
　　個人的婚姻常經歷那些衝突？父母兄弟姐妹的婚姻呢？那些主題是相近的？
　　夫妻和孩子的相處如何？是否有家庭成員在親子關係上遇見較大的困難？
　　原生家庭的腳色扮演，誰是：照顧者？問題人物？病人？壞蛋？瘋子？強者？弱者？控制者？順從者？成功者？失敗者？（這些頭銜都是帶有引號的，就是說，是自己或者家人所認為的「角色」。）
　　哪一位很溫馨？很冷漠？很關心人？很疏遠？有沒有成就超人的英雄？誰是家庭的「開心果」？誰是害羞、無聲、失落的孩子？哪位是搗蛋惹禍的代罪羔羊？
　　原生家庭中，家人給彼此的綽號或小名是什麼？背後有什麼含義？
　　原生家庭中，有沒有排行相同的人，也扮演相似的腳色？
　　你小時候，家人是怎樣看你的？「破壞王」「大方」「怕羞」……
六．重要的第三者
這裡的第三者不是專指平常我們說的破環婚姻的第三者。這包括住在家裡的外人，與家庭關係密切的外人、繼父母、不同父/母的兄弟姐妹等等。家中是否有過「第三者」？對家庭有什麼樣的重大影響？

七．家規
　　原生家庭中有沒有一些明言的或者未明言的家規？這些家規會因著性別年齡的差異而有不同嗎？犯規的話有什麼後果？
　　這些家規和配偶的原生家庭的有什麼異同？
　　你現在會不會有意無意間，還守著這些家規？
　　這些家規如何影響你目前的親密人際關係（戀愛和家庭）？
八．重大的家庭事件
　　重大家庭事件又可以分成可以預測的家庭生活階段變遷和不可預測的重大事件兩方面。前者比如孩子結婚離家，後者如父親意外去世等。
　　在家庭生活的各個階段，家人如何克服挑戰，完成任務？經歷過哪些突發危機？如何度過？有什麼深遠影響？
　　看看這些事件間，時間上有沒有什麼巧合的地方，可以繼續觀察事件間的關係。
九．原生家庭經歷的大時代背景
　　家庭所處的社會、經濟、政治、宗教和文化等等大環境，其變遷和影響
十．角色和功能的平衡
　　家人在賺錢養家、養育兒女、傾聽安慰、料理家務、財務管理、與親友聯絡等各個角色上的分配如何？有平衡共識嗎？會不會太多人同時想扮演一個角色？一個人負太多責任？一個人權利太大？一個人太受寵？等等？對家人有什麼影響？
　　這裡所列舉的，涵蓋了影響到我們成長、性格形成、人格塑造，以及如今的待人接物、人際關係的大大小小、遠遠近近的各個方面的因素。有些是不可抗因素，有些卻是人為造就。
　　由於我們不是面對家庭輔導員，只是自己家裡人，也沒有必要非搞得像做功課似地那麼嚴肅。如果能收集到全面的資料再開始分析那當然好，可是對於大多數人，都不是那麼可行。
　　對於一般家庭，其實我們可以把探討夫妻雙發的原生家庭融合在日常生活的交流裡。閒時聊天，夫妻獨處時，都可以有意識地談談雙方的過往，童年的趣事，印象深刻的人，家庭的重大事件，以及這些事對個人的影響等等。媳婦可以和公婆拉家常，女婿也可以和岳父母嘮嘮嗑，問問他們過去的經歷，問問他們生命中重要的人和事。
兩個相愛的人，如果有意談婚論嫁了，卿卿我我之時，也可以有意識的向對方提問上面的問題，以瞭解對方的原生家庭及其影響，加深瞭解。
　　通常男士比較不善於表達，也不太願意傾訴，但是只要說到他們感興趣的東西，男士們其實還是很能滔滔不絕的。只要妻子或女友有耐心，保持積極聆聽的態度，少插嘴，不斷用小動作或者提問來鼓勵他們繼續，你也會探索到不少他平時不太提及的內心。對於女士，談的可能更多是她們的感覺，做丈夫或男友的，要注意分辨「事實」和「感覺」。當然，感覺不是不重要，因為那是產生影響的根源。只是男士更要注意，尊重女士的感覺，尤其不要站在理性的角度去論斷女方的感覺。
　　我們在關注原生家庭的同時，如果放大了它的作用，放大了它的環境，也是不對的.只能說，家庭對於一個人，有影響，這是一定的，但並不是，有絕對的影響.就如電影<流浪者>中的一句話，強盜的兒子，就一定是強盜，那我們這個內容，就失去了寫它的本意.
　　注重婚姻中的夫妻關係。瞭解自己和對方的原生家庭，給一個機會雙方稍微站開一些，用比較理智和冷靜的眼光去觀察和分析，一些夫妻間衝突和死穴的內因。這樣更有助於瞭解自己和對方，更有益於改善夫妻雙方的和諧相處和親密關係。自然，夫妻恩愛了，孩子首先得益。
　　如果婚前對雙方的家庭能夠有足夠的瞭解當然好。挑人的時候，能挑到一個從比較幸福完美的家庭出來的好人，那更是幸運之至。只是有很多東西，不是生活在一起之後，是不會暴露的。原生家庭是過去，而我們要面對的是現在。掌握好現在，我們才能笑看未來。明白了原生家庭對一個人影響，對為人父母的，會更有啟發，也更明白身上的重責
　　你的言行，不僅是影響你周圍的人，更會代代相傳！
　　希望本文能給所有已結婚的、正要結婚的、戀愛中的和尋找配偶的人帶來幫助，願我們的婚姻都蒙上帝的祝福，上帝安排和祝福的婚姻是最好的，感謝主！

有甚麼話，小時候很想聽，但從來沒有跟你講？
你最欣賞的家庭的是……
你最不欣賞的是……
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