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【「被討厭的勇氣」越是親近的關係,越需要課題分離】
文章來源：女人迷2016/07/02　 https://womany.net/read/article/5402?ref=wa-hot-4

人生三件事
簡快身心積極療法的宗師李中瑩老師曾提出「人生三件事」，分別是「自己的事」「他人的事」以及「老天的事」。

對於「自己的事」，我們要做到的是「盡力」；
對於「他人的事」，我們要做到的是「尊重」；

對於「老天的事」，我們要做到的是「臣服」。

這個道理很好懂，但我們卻總很難明辨什麼是屬於「自己的事」，什麼是「他人的事」，什麼又是「老天的事」。

錯把他人的事當成自己的事，你就會侵犯到他人的界限，或是容許他人越了自己的界。企圖透過控制或討好的手段，來干涉他人的決定或一舉一動，甚至背負起不屬於自己該承擔的責任。這樣的狀況特別會發生在關係親近的人之間。

越是親近的人，越是需要課題分離
父母過度涉入孩子的發展課題，做了過多自以為好的安排，認為孩子的成敗就是自己一生的責任，卻引來孩子的反感，因為要承擔這些安排的後果的，不是父母，而是孩子本身。

相對地，做子女的也常無意間承擔了本屬於父母自己該解決的問題的責任，而沒能明白自己的身分只是子女，不但無助於父母減輕困擾，也使自己的人生總困在動彈不得的境地之中，在雙輸的結果下，還堅持這就是對父母的愛。（同場加映：孩子需要的不只是允許，而是信任的 yes）

在《被討厭的勇氣》一書中告訴我們，分辨「這是誰的課題」的方法，就是去思考「因為這個決定帶來的後果，最後會由誰承受？」這對我們是當頭棒喝，尤其在關係緊密、界限觀念模糊的華人世界中，更是如此。

在越親近的人際關係中，越是難以做到課題分離，而親子之間這種剪不斷、理還亂的糾結問題，經常出現在華人世界的家庭人際互動中。

常有學生來找我討論如何做出生涯抉擇，實際上他們的難題常是「父母不認同我想發展的方向，怎麼辦？」

我們以為現在的孩子迷迷糊糊，不知道自己的未來想要做什麼、可以做什麼；然而，有更多的孩子正處在「好想做什麼」卻「不被父母支持」的困境之中。（延伸閱讀：現在就是未來！35歲前決定人生的80%樣貌）

我認為，一個逐漸成熟的人，終究得走上自己的路；因為，自己的人生由自己主導，也由自己負責。然而，在走自己的路的同時，究竟該如何處理與父母之間糾纏不清的愛恨關係，也就是做到與父母的課題分離呢？

不斷活在父母期待中的孩子
倩琳才進大一，就起了想轉系或轉學的念頭。她說對現在所學沒興趣，想找個新方向，但不知道往哪裡走好。

「我從小學琴，國中讀音樂班，但我爸媽說在臺灣念音樂沒前途，高中便讓我去念一般高中，課業繁忙，也中斷學琴了。」倩琳告訴我，彈鋼琴是生活中最令她感到熱情的事情，曾夢想未來要當個音樂老師。

才大一，轉換跑道還不遲吧！我疑惑著。

「我的父母不可能會答應的。從小，我只能照著他們的安排走，可是我卻永遠達不到他們的要求……」

打從上國中後，倩琳就沒再聽過父母的讚美了，尤其是母親。不管再怎麼努力，母親總會找到機會嫌棄她的表現，甚至歇斯底里地數落著她的不是。於是，她總是避免與母親見面。即使如此，倩琳仍然在課業上投注心力，或許是想避免再被母親責罵，也或許是想獲得母親的肯定與認同。（推薦閱讀：法國式教養讓父母好輕鬆，孩子好快樂！）

她犧牲了自己的興趣，進入父母期待中的高中與大學科系，然而，「儘管如此，他們還是對我不滿意。我到底要怎麼樣，他們才會滿足？」倩琳哭訴著。

「妳知道，妳是永遠無法滿足父母所有期待的。」我試著讓她認清這一點。就算滿足了這一個期待，還會有下一個，活在別人的期待中，太累了。

其實，這些倩琳都懂；但她就是無法不顧慮爸媽的心情，只能不斷妥協！

對父母有所愧疚，所以總想回報父母
倩琳的父母出身貧寒，兩人白手起家，給她和弟弟受最好的教育，希望藉著子女在課業上的成就，能在親友面前抬得起頭。事實上，倩琳知道他們的內心是自卑的，尤其是母親，她常說，如果當時初中畢業後能夠繼續升學就好了。

「我一想到他們如此辛苦，而我卻總是無法做到他們的要求，甚至想走一條他們反對的路，心中就充滿愧疚感。」倩琳如此說道。（推薦給你：你的人生，別活其他人的期待）

在我從事心理助人工作的過程中，看到過太多年輕生命都在類似倩琳這樣的痛苦中掙扎著，而愧疚感總是在當事人的內心世界裡扮演著關鍵的角色。

愧疚感最常出現在與父母的關係中，也是一個孩子難以與父母課題分離的困境來源。我們的生命來自父母，根本上，我們是永遠虧欠著父母的，因為，我們再怎麼樣也無法回報給父母另一個生命。
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