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我從來都記不得七歲以下的記憶，甚至十二歲之前的記憶都相當模糊。一切都是由母

親、鄰居、兄姊告訴我，所拼湊出來的樣貌。基本上，父母忙於工作，年幼的我不是託

給鄰居，就是把院子大門關住，任由我在其中優遊。再來，父親脾氣暴躁，母親動輒得

咎，隨時都在恐怖的暴力威脅下過活，嚴重時還必須逃家保命。這些童年時期被忽略與

家庭暴力的陰影，都被我鎖進記憶區的深處。 

長大之後，我對男性有著超乎想像的厭惡與排斥，對女性的陪伴與擁抱，則有過度的渴

望。我似乎是個蹩腳的導演，對人生中所遇到較為接近的人，都會潛意識地依陳舊固定

的歷史腳本，給予安排固定的角色。遇見男性友人，總是維持遠遠的安全距離，例如工

作中的同事與上司，如果做不到，那就是轉換跑道；還有，我會刻意偽裝幼稚的樣子接

近女性友人，而她必須像個母親一般，持續熱情地回應我所有的需求，否則我就會暴怒

離去，去尋找另一個更適合的對象，結局就是頻換女友，還有婚後的外遇頻傳。 

 

從這段簡短的故事，可以看出男主角把從小對父母的印象與期待，在後續的人生當中，

不自知地移情到所有遇到可以發展親密關係的對象，強勢地操控他們，必須依照自己的

想像來扮演既定的角色，忽略他們真實的人格，以至於一輩子都在重覆這樣「希望、期

望與絕望」的循環戲碼。 

一般人際互動理論，簡單把一個人的自我分成表面開放的自我、有意識隱藏的自我、盲

目或未知的自我三個層面，因此看似單純的兩人世界，背後卻有著複雜的 3x3 的心理動

力過程，甚至可以化約為兩個家族的互動關係。如果沒有對人類心理的複雜度有所了

解，人們最後都會說出「我到底是誰？」、「我到底是你的誰？」這類的慨歎。 

這本書的主題明確，聚焦在精神分析學派最核心的議題之一：「移情」，用相當平實的

筆調，深入探討移情的來龍去脈，幫助讀者搜尋生命中至為關鍵、且未完成或遺憾的故

事，並逐步釐清自己與他人真實的面貌，藉由轉化、超越的技巧，特別是提出、處理、

解決與整合，裝備自己去迎接健全的人際關係。 

理想上，健康的心理成長歷程，需要由父母建立一個穩定與包容的環境，讓孩子能在信

任、可預測的氛圍當中，放心地去探索未知的新奇世界。父母則藉由鏡映（mirroring）

的方式，以無條件的正向關懷，對孩子提供 5A，即 Attention（關注）、Acceptance（接

納）、Appreciation（欣賞）、Affection（情感）、Allowing（容許）。如此，孩子經過對

父母的理想化，進而學習與內化這些待人之道，逐漸形成獨立與成熟的人格，成為另一

個受信任的人或父母，可以將 5A 傳給下一代。 

但真實的家庭當中，通常很難如此順遂，因此，每一個環節都可能出錯，而形成各式各

樣的困境與挑戰。不在少數的人，在成長歷程中必須經歷無數的失落與創傷，因而充滿

悲傷、羞辱、憤怒與恐懼，而這些創傷情緒對幼小的心靈來說，難以承受，於是壓抑、

潛抑，甚至解離，都是常用的心理防衛機轉。只是這些創傷記憶雖可被藏在心靈深處的



角落，但並無法消失，如果沒有被妥善處理，累積的能量反而愈來愈強，它們就會在人

生當中以各種變形的模樣，來干擾當事人的生活。移情就是一種常見的模式，所造成影

響的層面很廣，主要是在發展親密關係的過程與工作場合，會強迫性地重覆表現出來，

直到內在的歷史糾葛被完全解決為止。 

作者嘗試將這本書發展成為自助心理手冊，也提供許多非常實用的自我療癒技巧，相當

適用於普羅大眾。不過，對於創傷情節與人際困擾較為嚴重的讀者，則仍必須尋求專業

的心理治療師，才能藉由客觀的提醒與協助，認清並妥善處理這些充滿強烈負向情緒的

歷史情結，否則不小心掀開潘朵拉的盒子，反而會受到更大的創傷。 
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