


互累症‧反思的愛



目錄
 	 如果煲湯可以重來

 	 學習篇：從一個故事理解互累症             

	 ▷ 第１步：「關心」背後的互累症

	 ▷ 第２步：互累症的結果—「失去理解」

	 ▷ 第３步：反思的愛—「唯有理解 」

 	 體驗篇：一起體驗反思的愛

	 ▷ 第１步：「關心」的背後

	 ▷ 第２步：失去理解

	 ▷ 第３步：反思的愛

 	 實踐篇：在你們的生活裡行動

4

6           

8

10

前言
明愛樂協會於 1968 年成立，在處理吸毒問題上，一直重視家庭的參

與。我們深信，吸毒問題並不是一個人的處境，而是在家庭裡的互動，

在文化裡的共同故事。

「互累症」是本會家人常有的一種處境，因為家人總不知道如何改變

到吸毒問題，因而竭盡所能的去付出。他們很多時感到身心疲累，因

為好像總見不到曙光。

然而，曙光更多時不在外面，而在於我們的反思，它可以突破到家庭

關係與吸毒問題。在這次 53 週年活動，我們嘗試透過各種表達性藝術

及現場的親身互動，希望帶出「反思的愛」之重要性。

願家人和業界同工，都能一起體會到這份連繫。

明愛樂協會高級督導主任

張惠儀
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家庭關係，可以比喻作煲湯。我們依據以往別人教導的食譜，用心地

想要將最好的湯去煲出來。但有時候，花了半個人生，才發現問題愈

來愈多，味道原來不對。

有時我們會想整鍋湯不要，不想再去投放心機（不然會感到太多痛

楚），但有時，我們或會想細心研究，究竟是哪裡出了問題——這個

是反思的開始。

是不是配料放得太多，令裡面太擠擁，沒有適當地發揮食材的味道？

我們有時或不了解，原來每個食材都有自己的味道，對他有足夠的信

任，嘗試去了解真正的他，會比太多自己的干預好。

又或者，會不會我們太擔心湯沒有煲好，於是一次又一次開蓋去窺探，

但令他本來在逐漸建立的私隱和自尊，一下子像煙一樣消散？我們想

要他獨立，卻忍不住闖入他人的獨立世界。

至於配料太少的湯，則可能會淡而無味，沒有感受到愛，沒有感受到

被投放溫暖和精神，人生便會感到匱乏，感覺自己可能不是很重要。

或者種種原因，都可能會令他想要用毒品去作自我調節。

煲湯是一門學問，需要時間，配料太多或太少，都會令湯的味道不如

理想。這永遠也是為人父母的矛盾，我們永遠不知自己是否做得太多，

或者太少。我們不知道他幾時像從前一樣需要我，又或者幾時不再需要。

而更多時候，其實是，我們自己真的不知道怎樣煲，因為我們自己童

年時都沒有品嚐過一鍋恰當的湯。我們只是依照以往的食譜，去做到

自己所認為的最好、最好（這是父母的偉大）。每當去到這個位置，

我都會向眼前陷入深深悲傷的家人說：「這是一份很大的失落、無助感，

因為我們都不知怎樣做 ... 但我們因為能夠接受自己不知道，才可以開始

去反思怎樣去知道，怎樣去了解對方，去了解自己。這永遠不會太遲。」

這就是反思的愛，它在吸毒者的家庭裡尤為重要，因為愛比毒品更能

帶來滿足感。

社工陳偉廉

精神分析取向心理治療師

如果煲湯

重來

可以
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互累症
學習篇：

第１步：「關心」背後的互累症

為人父母，每當見到兒女有事，我們總會想去「關心」他們。當驚覺

到兒女突然變了，變得不像以前了，我們會想盡一切辦法去關心他們，

希望他們再次變回以前。

雖然淑儀感覺自己是在關心他，但亦不得不承認，這份關心是充滿著

憤怒和操控的，因為她只是想要兒子回復原狀——按照自己的期望，

而不是想理解現在的他。

這樣，淑儀並不是在「關心」他，而是在傳遞她心裡面無法承受的感受。

只要淑儀愈憤怒、愈失望，她就愈需要依賴兒子的改變，去填補自己

的失落感（形成互累症）。

從一個故事理解互累症 的表徵

淑儀自從發現兒子吸毒後，她開始經常詢問兒子有沒有吸毒、

每天監視他的生活有否晚歸、在心情不好時訓話他過往吸毒

的問題 ...

76

看似關心的行為

父母自身無法
承受的感受

壓力憤怒

絕望

羞愧
內疚

焦慮



長大後，要是仍有太多的干預，他們就會感到心靈被父母的焦慮所填

滿。他們會好像為了你而活，於是需要壓抑掉很多跟你不一樣的情感

和想法（因為你不想理解）；長期下去，就會形成莫大的心理衝突，

或需要使用毒品去作情感調節。

然而，相比起毒品，你對他的重新理解，永遠才是最好的情感調節。

這就是反思的愛之意義。

 

第２步：互累症的結果 -「失去理解」

我們對於兒女的理解，很多時往往在於他們有沒有聽自己的話。只要

他們按我們的說話去生活，我們就感到安心，感到他就完成了他的使

命了。然而，究竟這是為了他們，抑或是為了我們自己？

我們儘管有很多的愛，但維繫這份愛的方法，卻往往總是得一個自己

的角度 :「因為我係阿媽，所以我當然會 ......」。我們習慣了從父母的

角度去思考，去要求他們如自己所想的去生活，卻忘記了他們已經是

有獨立心靈的成人，不再是需要受「照顧」的嬰孩。我們太過依賴他

們的好，才能覺得自己是好父母，亦即——「他好，我才能好」。

淑儀與兒子從小到大的話題，總是在交付和擔心他要做這些

事情、那些事情。他們之間很少像兩個成年人般去對話，比

如淑儀很少去說自己的生活（因為淑儀整個生活都是兒子），

而兒子也不會訴說自己的心事（因為淑儀只會給予自己的看

法，很少想要理解兒子的想法）。即使相處了三十年，感覺

好像很近，但其實很遠。

互累症的運作和結果

成為壞父母的
焦慮

兒
女
自
己
的
想
法

父母需要
兒女的好去感受
自己的好

兒女無法表達與父母
不一樣的想法，造成心理壓抑，
可能想要用毒品作情感調節

我要你按我
的預期而活
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第３步：反思的愛 -「唯有理解」

這個故事的結局是怎樣呢？在輔導的過程裡，淑儀重新反思了自己和

兒子的關係，發現到他們好像很少真正的溝通、談話，每次她都會擔

心的、憂慮的幫兒子處理各種事情，而不能像兩個平等的人去認識和

了解彼此，相信彼此都想為自己的生活負責。

歸根究底，原來淑儀小時候，都一樣是被簡單化為一個幫家庭付出的

女兒（傳統社會一系列對乖女兒的期待），而很少人了解過她自己在

想什麼。因此，要是淑儀自己都沒有被人理解過，她自然會用自己覺

得最好的方式，去對待兒子（這亦是父母的一份偉大）。不過，兒子

想要的，其實是……

母親不再以乖不乖、好不好的角度去看他，而是去了解他的

內心世界是怎樣，立體地去看見他，尊重他如一個有獨立想

法的成人。

同時，兒子也很希望，母親不再以稱不稱職、好不好的角度

去看自己，而是多分享她的內心世界是怎樣，將重心放回自

己的感受和生活，覺得自己重要——而不再是透過兒子的好，

去覺得自己重要。

這是他心底裡——最渴望擁有的家庭溝通。

互累症的修復

父母能體會
自己的內心世界

兒女能體會
自己的內心世界

理解他
對你的表達

表達你對他的理解

（分化、不重疊）

（同時，也嘗試分享你自己）
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體驗篇：
為了促進兩個人之間的真實溝通，我們舉辦了一系列的表達性藝術活

動，希望可以促進這個過程的領悟。即使大家沒有親身參與這個過程，

仍可透過作品與文字，對自己的關係進行反思。

第１步：「關心」的背後

以往我們一直在忙著關心兒女，在擔憂和操心各樣事情。要是靜下來，

將你真實的感受，用藝術表達出來⋯⋯

你會看見什麼？

一起體驗反思的愛

黑色旋渦（流體畫）

黑色的漩渦比喻令家庭陷入漩渦當中的
絕望情緒。而且漩渦的威力巨大無比，
很有破壞力，令家人痛苦不堪！

Anita
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第２步：失去理解

父母的世界

為什麼總是「他好，我才能好」？為什麼當他不好時，我的整個

世界彷彿都會瓦解？我們是否很害怕，如果自己不是一個好父母，

我就什麼都不是？

力竭聲沙（流體畫）

我嘗試很多方法讓他改變，但全部都沒效。
我曾經覺得，他的一切都是我的錯，我很
害怕沒有做好母親的職責，我有時會感到自己
好像一無所有。

玉珍
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花 ‧ 結（拼貼畫）

表面上呢一束花好似好靚咁，
但其實呢一切都係假像，佢係
隱藏咗許多傷痛同心結（係花
嘅後面）。喺我媽咪嘅強權式
管教下，我被迫要做到自己好
似正常咁，佢話要我變乖，要
我融入呢個社會，但其實不過
要令我抑壓自己嘅過去，消失
喺人群中，失去咗自己。

匿名

兒女的世界

面對著父母無時無刻的關注，兒女裡面的感覺是怎樣？

天國之梯（拼貼畫）

屋企人對我有許多期望，有許
多原則希望我去跟隨，想我成
為一個有作為嘅人。我知佢哋
係為我好，但我其實仍然喺水
深火熱之中，喺茫茫大海之中
隨波逐流，個人好迷茫，好混
亂。佢哋就好似在天上嘅雲一
樣虛無漂渺，而佢嘅期望有時
就好似上天國一樣咁遙遠。

Alex
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希望在寧靜中
找到光明（攝影）

我已放下以往只去滿足兒子的想法，現
時亦會抽空去追求寧靜的生活。我想找
到我自己。

蘭姐

父母的世界

我過去的成長怎樣影響著我？我現在的生活又怎樣影響著我？

我到底是一個怎樣的人？我想要的是什麼？ ...

第３步：反思的愛

18



回想那時日（流體畫）

自小我是一個很聽話的人，不懂表達自
己的需要，只懂得跟隨父母的意願 ‧做
事按步就班。可能因為自己的單純，有
時都會與兒子有距離，不知道怎樣去理
解他。

倩如

從簡單開始（流體畫）

自己是一個普通的、聽父母話的人。自己接
受教育的機會很少，很早就出來社會工作。
我的童年沒有什麼慾望，當時社會的物質貧
乏。我都是到現在，才懂得客觀分析，懂得
從別人的角度去思考。人有時簡單，但有時
也很複雜。

周太
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兒女的世界

兒女過去的成長怎樣影響著他們？現在的生活給了他們怎樣的影響？

他們到底是一個怎樣的人？他們想要的是什麼？ ...

花圈下的蛇（拼貼畫）

我細個就係太乖，太聽話 , 一味聽媽咪講要做咩唔做咩，完全忽視咗自己需要，完全無
諗過佢嘅要求係唔係合理。而家諗返都覺得自己好傻好蠢。我呢幅畫係一個花圈下面嘅
蛇，象徵著要尊重非傳統嘅聲音。我希望自己能搵番自己，留意自己嘅需要，而唔係活
係其他人嘅影子下。

匿名
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兒子童年艱苦的生活（攝影）

回想到與兒子年幼時過著艱苦的生活，
也許兒子因為在生活上得不到滿足，
導致去吸毒。

蘭姐
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第 2 步：核心態度—界線

永遠緊記兩人的界線，各人都要為自己的生活負責。

一方面，讓自己不要為他的生活負責，即——知道自己要拒絕他的不

合理要求，例如借貸等；另一方面，也讓他不為你的生活負責，即——

知道自己不應該控制他的生活，不應該試圖控制他的意願（而只應真

誠地理解他）。

當有了界線，你們就成為了獨立的個體，溝通才有了互相理解的基礎，

而不再互累！

嘗試 減少

讓你為自己的

生活負責

為獨立自主而

感到自豪

無條件地

付出

以他為自己的

世界中心

長時間關注和
進入他們的
生活

實踐篇：
沒有反思的溝通，叫即時反應，無法加深彼此關係；有反思的溝通，

叫反思回應，可以促進關係成長。

在你們的生活裡行動

嘗試 減少

靜靜地獨自

深呼吸

去公園行行
做自己喜歡

做的事情

衝動的

傷害彼此

利用彼此去

情緒發洩

勉強要即時解決

這個衝突

第１步：基本前題—接納

首先要接納自己都是一個人，都會有無法反思的時候，如果是在這個

時候，可以先做一些自我關懷，令自己放鬆的方法。請記住，先令自

己舒適，才是最重要呀！

2726

讓他為自己的

生活負責



第 4 步：進行溝通時—表達你的理解

重視溝通的品質，多於改變他們的行為。要是你感到擔心，就告知他

你的感覺，同時也清楚知道——你告知他，只是為了讓他理解你，而

不是為了影響他的決定。

然而，更重要的，是告知你對他的理解，你體會到他有著跟你不一樣

的感受，並盡可能詳情的去形容和描述他的感受 ......

溝通不重視結果，只是重視「被明白的那一刻」，因為那才是對他最

大的支持！

嘗試 減少

思考他
心裡面的想法
和感覺

告訴他你對他

的深入理解

讓他自己去

思考和選擇

強行要他回應

你的想法

強行要得出

一個結論

強行要參與
他的思考和
選擇過程

第 3 步：溝通的前奏—提問

在我們下任何判斷之前，多好奇地去問他們的感受和想法，讓他們有

更多機會去表達自己，也讓你自己有機會了解他們。

溝通之道，在乎互相深入的理解，而不是只為了提出自己的意見，

控制要對方跟隨。

嘗試 減少

多問具體的

細節

好奇和尊重
他們的
內心世界

多了解他們
為什麼會
這樣想

一開始就對
他們的想法
下判斷

只著重提出

自己的意見

只想他聽

自己的說話
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明愛樂協會服務簡介
明愛樂協會於 1968 年成立，多年來一直致力服務全港各區，是一所以家庭介入

和創傷工作為本的戒毒輔導中心。

服務目標

http://www.caritaslokheepclub.org.hk/ caritaslokheepclub

Whatsapp 9120-4747

1. 協助吸毒者戒毒及處理相關問題

2. 協助戒毒康復者維持操守

3. 協助吸毒者 / 康復者和其家庭處理家中吸毒問題

4. 提供預防吸毒之教育活動

服務對象

1. 吸毒者

2. 戒毒康復者

3. 受家人吸毒問題影響之人士

4. 關心吸毒問題之公眾人士

服務特色

本會應用家庭系統綜合介入模式 ( I-FAST) 進行個案輔導，強化家庭功能以協助

吸毒者定立戒毒康復計劃，亦協助家人更有效能地處理家中相關問題。

我們亦以創傷知情照顧 (Trauma-informed Care) 的角度理解個案，協助他們了解

創傷與自己的關係，得到深度的療癒，從而達致長久穩定的康復。

香港中心 香港中心 

香港中心灣仔軒尼詩道 130 號香港中心灣仔軒尼詩道 130 號

修頓中心 12 樓修頓中心 12 樓

     2893-8060         2574-1726

     fslhchk@caritassws.org.hk

九龍中心九龍中心

黃大仙東頭黃大仙東頭邨邨耀東樓地下 1 至 4 號耀東樓地下 1 至 4 號

     2382-0267        2383-0983

     fslhckln@caritassws.org.hk

服務單位

第 5 步：最後的功課—分享你自己

為人父母最容易忽略的，就是分享你自己。我們很少會向兒女分享自

己，因為我們好像總要是父母，而很少是自己。

但其實，兒女是想聽到你的內心世界，想看到你作為父母的另一面。

只有這樣，他才能知道父母也有軟弱無力的時候，也會像人一樣有自

己的喜怒哀樂，也會跌倒，也會感受到痛苦。

只有這樣，你們才能從家長式對話，轉化為——兩個人的彼此理解。

嘗試 減少

思考自己最近
個人生活裡的
感受和想法

嘗試與兒女

認真地分享

讓兒女理解和

回應你的感受

只著重自己是
父母而不著重
自己的生活

不讓兒女

明白你

只談兒女

不談自己
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