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我們都不希望生命旅程越走越沈重，但往往事與願違，多數人常感到不斷增加的生命包袱

帶來的痛苦及無助。生命真是一道解不開的數學習題嗎？里秋博士提供斧底抽薪的療癒之

道，教導我們放下並轉化沈重的包袱，在生命旅程上軽鬆前行。作者在電話中告訴我，他

盼望我們在療癒童年親子關係的同時，增加人際互動方式的新選擇。因為，當你瞭解了移

情作用如何運作，也以此架構去審視親密關係中的衝突或困境時，你會選擇去覺察自己的

移情模式，而將注意力放在未滿足需求上，並給予照顧，人際困境也因此出現轉機。 

本書從第一章到第八章，是對移情作用的運作及影響的討論，仔細研讀這部份，有助理解

作者在第九至十二章，深入應用層面的發揮。本書的最末兩章是在同類型書中最另類的地

方。里秋博士將心理分析的移情作用，與靈性心理學大師榮格的集體潛意識及原型做了整

合，突破移情作用的境界，非常精彩。 

親愛的讀者，當我讀本書時，我想到你將在某年某月的某一天拿起此書，期待找到一些對

生命有助益的資訊或靈感。那麼我該如何提供一些你與本書連結的方式？這是一本需要按

步就班、慢讀及反思的書，透過作者提供的練習，去對照自己的生活經驗，才能受益。所

以，讓我與您分享幾個對我極有啟發性的觀點，而本書的深度及廣度也是由此而伸展。 

我們都知道，早年與父母的關係，注定了我們對自尊、情緖表達及人際互動的影響。所以

重訪童年親子關係並加以修補，讓自己真正擁有成年子女的情緒自主權，這是心靈成長的

必修課。作者要我們捫心自問，目前來自人際關係的煩惱，有多少是完全不受童年經驗的

影響？里秋博士指出，多數人不自覺地想要在親密關係中去完成與父母間的遺憾。本書提

供以移情作用為核心的療癒架構，鼓勵讀者勇敢地為生命負責，通過覺察自己的移情作用

及書中的練習，意識到生命可以充滿選擇，不需為童年經驗所限制。 

人為什麼會移情？我們都會帶著過去未滿足的需要，不斷地期待眼前的人來滿足自己。因

為沒有處理與父母間的愛怨情結，就不自覺地在其他的關係中爭扎與父母的議題。例如在

老闆的權威角色上看到父親的影子，而焦慮到無法與老闆建立常態性關係。其實，對父親

的焦慮而變成對老闆的，是因為對父親的害怕是一個從未治癒的傷口。一旦能去面對在與

父親關係中的傷痛或遺憾，而代替父親以 5A即關注（Attention）、接納

（Acceptance）、欣賞（Appreciation）、情感（Affection）、容許（Allowing）來處理自

己的焦慮，對老闆的過度焦慮就不藥而癒了。又如當感受到自己對配偶有一股類似於對父

母的不滿，而能立即覺察自己的移情，並以 5A處理。這是成熟的親密關係，而不是在婚

姻的情況中，讓配偶成爲父母的替代者，無所顧忌地對配偶表達不敢對父母說的憤怒或失

望。這就是不自覺地將對父母的愛怒糾結，延伸到婚姻衝突的模式中。 

當人把過去與現在做連結，明白過去沒有真正過去，現在也不是真正的現在。我們無止境

地在當下活在過去的經驗裡！那麼，未來呢？也仍只是過去的重複吧！我們放不掉過去



的遺憾，因爲失落的夢想尚未被哀悼──父母未能如我所需的愛我。一旦接受父母的有限

與不完美，也不否認自己的傷痛，在平衡中不再將父母理想化或神化，允許父母不用為自

己所有需要負責，也允許自己去照顧過去、現在與未來的需要。於是，我們就能從父母那

裡接下照顧自己的責任，代替父母好好愛自己，不再期待其他人代替父母愛我，這就是最

美的孝順！本書所討論的從走出移情的控制，而以 5A的技巧來給自己所需的愛與關注，

即是親子關係中的自我療癒。 

靈修是相反分裂走向整合，相反幻覚走向真實，相反破碎走向完全。因此靈修者需要心理

學所提供自我認識的工具，來建立健全自我，才能走向健康的靈性成長歷程。腳踏實地的

靈修者週期性的清理與療癒生命經驗，將靈修落實在人性經驗中，而非將靈修架構在靈性

的妄想與幻覺上。舉例而言，在靈修的場域裡，許多人將対父親的印象移情至神的形象，

彷若將神載上父親的面具，而無法認識神的真貌，也影響人神的關係。所以，從神的形象

中移除父母的形象，並且從父母的形象中除去神的形象，人與神的關係才能擺脫移情而真

實及完整。這即是內在的自由、清醒與清明，也是所有靈修者的成長目標。 

本書難能可貴的以榮格的靈性意識，提昇佛洛依德的移情心理學，幫助讀者在學習轉化關

係的功課時，涵蓋心理與靈性的雙重向度。其實，靈性的本質我（spiritual self）是靠

覺察將移情從障礙變成夥伴，所以我們能分辨投射與事實的差異，並收回投射。對移情的

解析及擺脫防衞與幻覺，幫助我們對自我與人際關係有所領悟，而讓關係免於複雜化，並

看到對方如其所是，真正活在當下。 

 

（本文作者為心理治療師及婚姻家族治療督導） 


