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內容簡介：
有人是在父母身邊最感到安全和安心，
有人相反，在父母身邊覺得特別緊張……

這本書獻給心裡有傷，又不知道如何說的大人
你不需要答對、解決所有原生家庭的問題，也能得到幸福


為何你總是感覺要很努力，才能得到父母的愛？
為何習慣了以父母心情為優先，才思考自己想要什麼？
又是從什麼時候開始，把父母情緒、家庭氣氛、親子關係的和諧當作自己的責任？
家，為什麼成了讓你最疲憊的地方？……

與父母的關係是生命中最早的課題，但不是一輩子都要答對的難題
在成長過程中，那些父母從未道破的冷漠、責任轉嫁與偏心對待，是否在你心裡留下一道道隱性傷痕？也悄悄改寫了你看待自己的方式，甚至讓你質疑「是不是我不夠好，才不值得被愛？」

本書寫給曾在家庭中受傷、正在努力擺脫內在枷鎖的人，作者羽茜以溫柔但直視的筆觸，陪伴你回望家庭中難以言說的傷，辨識父母的情緒操控與有條件的愛，並學習畫下心理界線，慢慢地，找回自我價值與關係自由的可能。

本書透過細膩觀察與書寫，帶你理解： 
▸ 什麼是有毒的家庭情感
▸ 區辨情緒勒索與責任錯置
▸ 怎麼停止討好迎合與自我懷疑
▸ 如何畫出心理界線，情感獨立
▸ 如何重新滋養珍惜自己

#關於保持距離│和家人保持距離的人，通常是有所覺悟：改變別人是不可能的，人只能改變自己。

#關於忍耐教育│習慣忍耐的孩子在關係中，即使被用很糟的方式對待，感到非常痛苦時也不會果斷逃走，而是會陷入迷惘、不知該如何是好。因為他們從父母那邊學到的是：都是不能忍耐的自己不對。

#關於感恩│有些父母總是要孩子感恩，但他們要的感恩其實是服從，所以孩子再怎麼感恩也沒有用，因為沒有人能夠一輩子抹煞自我，只為別人活著。

#關於性格敏感的孩子│即使纖細的特質讓你能感受到別人的情緒，但那些情緒也不是你的責任。特別是從小看著爸媽臉色長大的孩子，有些敏感纖細，是被鍛鍊出來的。

#關於改變│想要改變的時候，首先要放棄想要相互理解的心願，你想讓父母理解你，甚至想等他們理解後才開始行動，只會讓你被困在原地，永遠無法踏出新的一步。

#關於不愛│孩子很會隱藏不被愛的傷痛，因為他們不願相信自己不被愛，所以連自己的痛都會努力否定。

#關於愛│愛你的人會很高興看見你過得自在，而不會總在抱怨你不滿足他們。
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前言 想對不被愛的孩子說：你真的已經很努力了
1原生家庭造成的痛苦，不被允許表現出來
（有些孩子應該要得到幫助，需要有人陪他們釐清童年時發生了什麼。）
2不去管它就會好的傷，就不叫傷了
（人們普遍還是認為，只要身體沒有遭到虐待，語言暴力和精神虐待都不算什麼。）
3家庭裡的傷必須當成祕密，真實的自己也是
（「你應該要快樂」，沒有比在忍受痛苦和悲傷時，還被別人這樣指責更讓人難受的了。）
4不被愛的孩子覺得自己不應該出生
（家不是避風港而是必須努力保護自己的地方，這種心情和經驗，和別人聊起來都像某種背景調查。）
5比起認同孩子，社會更常要求孩子去認同父母
（不應該用「你的爸媽是因為⋯⋯才這樣對你」這種話，要求孩子去理解和原諒。）
6心靈的傷，因為社會的否定而惡化了
（勇敢承認內心一直不敢承認的痛苦和悲傷，是為了接下來的人生。）
7不被承認但確實存在的父母霸凌
（預設父母的行為都是教養的一環，就會忽視有些行為其實並沒有良善的意義。）
8當父母把生養孩子看成投資
（真正的愛是關心對方的快樂和健康，而不是只看見自己的期望。）
9當孩子變成父母滿足虛榮、勾心鬥角的工具
（身在稱不上避風港的地方，這些孩子其實從一出生就已經是「出社會」了。）
10習慣為別人付出，卻不懂得照顧自己
（成長於情感缺失的家庭的孩子，他們在對人溫柔的同時，對自己其實並不是那麼溫柔的。）
11不要因為付出得不到肯定，就覺得自己不夠好
（為了自己而努力的人神情都很踏實，為了讓父母高興而努力的人，就總是有種不知為何而忙的虛無感。）
12被情感忽視，孩子就會否定自己的存在價值
（父母只有幫助孩子建立安全感和自信心，才有可能培養出坦率的孩子。）
13被視為理所當然的重男輕女的傷痕
（性別歧視就是一方有選擇，而一方沒有。）
14親子關係逆轉：那些懂得照顧父母的孩子
（在一些父母缺乏責任感的家庭，是孩子一直在試著了解父母的心情，被要求體諒父母。）
15嚴重的父母偏心是對一方有愛，另一方是工具
（孩子渴望透過順從來得到讚美，但父母想的卻是「順從我是應該的」。）
16父母霸凌只要曾經發生，孩子就會害怕父母
（有人是在父母身邊最感到安全和安心，有人相反，在父母身邊覺得特別緊張。）
17保持距離不是因為恨，只是不想再受傷害了
（孩子遠離父母，有可能是因為恨，但應該也有很多不是因為怨恨，而是因為恐懼。）
18承擔內疚，總比心懷怨恨好
（虛偽的原諒比不原諒更糟糕。）
19你不需要解決了所有原生家庭的問題，才能得到幸福
（把目標放在每天能多一點點平靜的時刻。）
20不要放棄建立家庭以外的安全基地
（你知道自己已經努力過，問心無愧就好了。）
21合不來有時不是溝通的問題，而是有沒有互相尊重的誠意
（提出凡事都要好好溝通的人，自己也要言行一致。）
22有一定程度的痛苦，和你想要的自由綁在一起
（人就是人，沒有辦法把自己變成沒有感覺的機器。）
23改變和對方的共依存關係
（必須要勇敢做出選擇並且堅持到底，才能對自己產生自信。）
24不要用一輩子去理解你無法理解的人
（包容是一種美德沒有錯，但也是要看包容的對象是誰、值不值得別人這麼做。）
25了解自己經歷過什麼，是為了不讓痛苦延續
（重新養育自己，讓自己發展出好的力量）
26小心那些叫你多看看好的、放下壞的的訊息
（生活在這個家裡的人是你，你最清楚自己受到的對待。）
27家庭裡的事情是外人無法明白的
（家庭就是一個有很多事情不為人知，也很難說明到能讓外人理解的地方。）
28犯錯時父母總是自圓其說，孩子對是非對錯的判準就壞掉了
（沒事就指責孩子「不寬容」的父母，常常是對孩子最不寬容的。）
29了解自己選擇承受痛苦的意義
（即使是自願留在對自己有害的環境中，在精神上還是會被逼到極限。）
30一直被否定就不要再拼命努力了
（想要改變別人的想法，是最沒有用的努力，可以改變的只有關係和距離，還有自己。）
31不再追求成為父母眼中的好孩子
（有些父母總是要孩子感恩，但他們要的感恩其實是服從。）
32改變沒有時間表，不要給自己時間壓力
（許多在家庭裡受了傷的孩子，性格都是耿直的努力家。）
33沒有人傾聽的時候，要傾聽自己
（要時常問自己想要什麼，哪怕一開始能想到的答案，聽起來還是很消極。）
34肯定自己的易感和纖細
（即使纖細的特質讓你能感受到別人的情緒，那些情緒也不是你的責任。）
35當年無法說出自己的意見，不是你的錯
（學會保持沉默，只是你為了保護自己，發展出的求生之道而已。）
36受虐的孩子會把忍耐當成努力的證明
（一段健康的關係，其實不會有人在拼命忍耐。）
37停止追求父母的認同，也是一種對自己的愛和關心
（父母失望孩子還不夠完美，孩子失望自己得不到肯定，最終是沒有人得到滿足的循環。）
38察覺到父母給的不是愛時，內心從此分裂成兩個
（勇敢保持距離，也努力去分析、探討童年經驗對自己造成的影響。）
39不再假裝自己心裡沒有痛苦
（接受了會難過的自己之後，心情反而會變得輕鬆。）
40想像一個被愛著長大的自己
（了解自己是人生最難的功課，但也是最值得努力的。）
後記 願你成為真正自由的大人
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