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壹、前言～不當情緒的產生

在這本書中，作

者以一些生活上的例

子來讓讀者思考並體

會自己的情緒。很多

時候，自己的情緒與

反應，都可以在冷靜

思考後得到答案。從

內心鏡像中看見幼年

時期受傷的自己；從

受傷經歷中明白為什麼會有這樣的情緒。而令筆

者印象深刻的是作者所提及那份「無能為力的

愛」：當年曾經不被理解的孩子，長成了沒有辦

法了解自己的大人。一個連自己都不懂的人，怎

麼能夠期待長大後就突然擁有理解別人的能力？

現在的大人，在童年時被父母用「我覺得這樣是

愛」的方式養大，當長大後，社會卻教導孩子來

否定他們愛的方式。這樣的一群人，是這個年代

中最徬徨的一代。

當我們能夠適切的表達、理解且明白知道我

們的反應可以是安全的──亦即在願意表達時不

會受到傷害，我們才能在與父母及朋友互動的過

程中成長。在表達時，也必須理解不表達的表達

其背後的情緒狀態。你以為你討厭的是他人，但

其實只是在他人身上看見不喜歡的自己，其傷痕

本就在心裡。當自己有強烈的情緒反應時，可以

察覺那個討厭的自我、渴望的自我或被遺忘的自

我。

貳、那些傷害親密關係的情緒

愛不容易用說的就能明白，愛是在體驗中獲

得的。擁有愛不是件容易的事，但要在親密關

係中互相傷害卻是輕而易舉。在所有傷害的行

為中，拒絕溝通往往是從「你說的都對，可以

嗎？」開始，而防衛的姿態則是其次，類似「這

事與你無關！」、「你愛幹嘛就幹嘛！」、「你

有什麼資格管我？」這一類的話語，但最具殺

傷力的則屬貶抑的表達「你看看別人，都比你

強。」、「如果不是我，我看你注定……。」、

「你煩不煩？」、「你讓我覺得很噁心！」。當

遇到這種傷人的話語時，一定要謹記，我們不見

得要獲得所有人的認同，也不是所有的過往都值

得在心裏停留。即使我們身上有那些導致不幸的

元素，但當我們面對不同情境時，仍可以擁有不

同的選擇。

參、父母的愛與情緒

書中提到，在成長的過程中，我們是否理解

父母的無能為力，進而當自己在管教與照顧孩子

的過程中，察覺自己正在不經意複製父母曾傷

害自己的行為場景時，應該告訴自已，可以做的

不一樣。回想孩提時期或許受到父母創傷性的對

待，但透過再生的經驗，可以使自己負面的情緒

有抒發與矯正的機會。透過自我省思對那些重複

父母傷人的行為進行理解後，以不同的方式來處

理我們面對小孩的場景，來達成矯正的效果。

作者在書中提到我們對於父母的感覺，光說

愛是不夠完整的。也許，愛恨交織才是最適切

的。想到父母，就回去陪陪他們，應該會被唸幾

句，被酸一下，不要把那些情緒放心裏，因為要

改變他們的生活習慣很難，也不可能要求他們在

複雜的親子關係中能夠成熟的像身邊令人尊敬的

長者。
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若是可以，學著欣賞他們愛你的方式，就像

筆者假日返鄉時，母親總是準備了遠超過自已肚

量的食物，色香味俱佳，但餐桌配的卻是父親不

間斷的數落與酸言苦語，間以父母親日常相處的

口角與生活上不滿的碎念──而且是從進家門開

始到再度闔上門扉才隔絕一切。從不舒服的角度

來看，過量的食物與不愉快的抱怨氣氛，令人不

愉快；但從欣賞的角度來看，母親用心用力準備

餐食，父親也儘量用他的觀點來告訴小孩他認為

的成功，這是用父母的角度來愛孩子的表現。

其實在面對父母的抱怨時，子女也不用過度

為他們操心，父母都有其在人生所需要修練的功

課，我們是無法左右的，更何況，我們是他們的

小孩，不是指導他們的父母。

肆、課堂中的情緒

在書中，也提到了不說的表達往往是最危險

的。我們眼中所看到的，沒有任何一件事是如同

其表相般單一的存在，負面的情緒也是如此。深

究其原因才是真正解決的方式。

在課堂中，不乏把嘲笑別人的話掛在嘴邊的

學生，這樣的學生令人生厭，但追根究柢往往發

覺他們才是真的深怕自己廢掉的人。叛逆是學生

的呼救，是想貼近父母的最後一道崗哨。知道了

這些情緒上的原因後，想解決這些頭痛的問題，

自然得到一把金鑰。

在師生互動及處理衝突過程中，透過對本書

的理解，教師從中讀到自己的情緒，也可以理解

學生的情緒。為什麼學生會這麼反應？身為，老

師，又該怎麼做出適當的回應？能看清自己及學

生的情緒，在處理很多學生衝突事件時，可以收

到不錯的效果。

伍、結語～運用於情緒教育

家庭是個人人格的縮影，要透過學校教育培

養學生良好的社交能力，需帶領學生觀照自幼親

子的互動及學校同儕互動中，不當情緒的由來，

才能帶給學生自己排遣負面情緒的能力。從這本

書所提到的34則故事中，可以回想在過去所受到

的傷害的有沒有成為自己不當的行為原因，也能

夠對情緒有更深的了解之後，而當看見學生有不

當的情緒反應時，用愛的觀點與理解，幫助學生

能夠做出適當的反應與學習。人際關係是個同心

圓，要與處於圓心的自己妥善和解，才能往外推

展，建全穩固自己的人際能力。透過閱讀這本

書，幫助自己也幫助學生清楚自己的情緒，在相

同情境下能做出不一樣的自己。
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