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内容概要

如果人们对子女脱离父母的过程给予更多的关注，并且能更加有意识地与子女告别，那么，人们就可
以更好地经历这一过程。

这样，人们可以在这个本身充满了心痛的过程中避免掉很多痛苦。
出于这一想法和经验我写了这本书，我希望，它能够帮助人们注意到这个特殊的哀伤过程，能够更好
地理解它和度过它。

这本书是依靠当事人讲述的经验写成的——在这个关系上我们都是当事人。
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作者简介

维蕾娜·卡斯特简介
维蕾娜·卡斯特1943年出生于瑞士阿彭策尔，大学时主修心理学、哲学和文学，博士论文以荣格心理
学为主题。
世界最著名的心理学家之一，现为苏黎世大学心理学教授，苏黎世荣格心理学研究所客座研究员，国
际分析心理学协会和国际精神分析心理学协会主席
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章节摘录

青少年如何脱离对父母的依赖    青少年脱离父母的行为受到多种因素的制约：那些随着年龄的增长逐
渐完成脱离步骤，并在此过程中坚定了自我认同的青少年，与那些一再受到阻止或是自我阻止的年轻
人相比，更容易脱离。
每个家庭都有一个“家庭箴言“，它在很大程度上表明了这个家庭的内在团结以及由此而允许的界线
。
比如，一个家庭的箴言是这样的：“要尽早学会自立！
”这样的家庭允许较多的分离，可是在人们不想或是不能独立自主的时候，它们也许只能提供很少的
保护。
在其他的家庭中却传达着这样一个秘密信息：“我们永远不分开⋯⋯”  父母之间伴侣关系的形式也
影响着青少年的脱离行为：比如，如果父母中的一方在另一方的面前需要受到保护，那么，孩子也不
可能真正地“离开”。
社会的价值观念也起一定的作用：是尽早学会自立正在流行呢，还是尽可能长时间地使用父母的基本
设施是时尚呢？
这里当然也包括了情愿被利用的父母——或者是不能承受分离的父母。
    脱离的过程之所以那么复杂，原因有很多，其中也因为我们不仅是要从具体的父母那里脱离出来，
以便不再只是作为他们的孩子——我们当然永远是他们的孩子——，而是以成年人的身份重新与他们
建立关系。
我们必须在心理内部脱离我们的父母情结。
我们的父母情结，父亲情结和母亲情结，是在我们与父母的共同生活中产生的。
父亲或母亲的愿望、要求、观点等等往往和作为孩子的我的愿望、要求和观点等产生冲撞。
在我们一再冲突的地方，也就是总是有矛盾的地方，产生了“情结”，我们普遍称之为“父亲情结或
母亲情结”。
这些情结可以通过对受伤害的情况或是对困难的关系情况的详细询问而得知。
     举例来说，有一个大学生有严重的工作障碍，他回忆到，他五岁的时候第一次清楚地记得，他的父
亲一再轻蔑地审视他的作品，比如一幅画，他总是说：“人不仅要喜欢做这件事，还得有这个能力。
”这句话在他的生活道路上、他的记忆中“几百万次”地重复，变成了一个“情结句”：如果他坐在
一张白纸面前，不能立刻想出该画什么，他就会听见他父亲说：“人不仅要喜欢做这件事，还得有这
个能力。
”于是在他的自我意识里，他就会觉得自己和那个失望的五岁小男孩一样，莫名奇妙地惹怒了父亲。
他感觉到自己的不自信和恐惧，以及一种没完没了地替自己辩解的需要，解释为什么自己跟前还依然
放着一张白纸等等，等等。
    脱离对父母的依赖包括了脱离父母情结，这个在青春期更多地在潜意识里进行。
毕竟，很多孩子对父母的指责并不一定是和这一时期他们所认识的父母本身有关，而是更多地和父母
情结有关。
父母往往感到很吃惊，觉得受到了伤害，因为孩子根本没有注意到他们的实际情况，没有把他们当成
有着不同的能力、担忧和困扰的、正实实在在地生活着的人来看待。
他们经常发现，就是已经成年了的子女也只是看到他们身上的某一点，这一点他们甚至也完全可以在
他们自身的问题中以及这对子女所产生的不良影响中认识到，但是他们明白，这绝对不是他们的全部
。
对于父母来说，倾听子女的责备尽管很重要，因为这可以推动可能有的转变。
但是他们不应简单地认同这些指责。
子女看待自己的父母并不全面，就算人们在生活的道路上越来越强烈地意识到情结的存在，父母情结
仍然是最容易被投射的。
父母在多数情况之下依然健在，他们也不可能产生了蜕变，因而人们会很轻易地产生一种印象，就是
他们的心理投射是对的。
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有时候，只有心理疗程才可以表明，以往的关系问题被一再重新演绎，尽管自己已不再是那个时候的
孩子，而父亲和母亲也不再是和过去相同的人了。
    父母与子女的关系是一种不断重新脱离的关系。
这个过程可以用一个洋葱的图像来使之形象化：外边的一层皮被一再地剥去——人们以为，他们现在
已经完成了脱离——然后发现，新一阶段的脱离又在眼前，必须去正视。
我们不能忘记，我们的父母自己也一再地处于从他们的父母那里脱离的过程之中。
他们很有可能和正在脱离他们的孩子一样有着相似的脱离行为方式。
无论怎样，青春期的脱离阶段当然是具有深刻意义的，因为这里伴随着社会生活中的重大转变，比如
自己的公寓，自己的家庭等。
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后记

维蕾娜o卡斯特是世界最著名的心理学家之一。
她不仅是苏黎世大学教授，身兼国际分析心理学协会主席等职，而且也是直接与病人打交道的心理医
生。
她著作等身，主题多围绕与人的内心直接相关的领域，比如如何克服哀伤、怎样处理人与人之间的关
系等。
卡斯特的著作不只是清谈理论，而是将她在工作中遇到的实例融汇其中，以便读者更好地理解。
《放手与找到自我》讲述的是父母如何放手让成年了的子女走自己的道路；不再直接参与孩子的生活
，而是与子女建立起一种互相尊重的成年人之间的关系。
这本书主要包括了两个方面的内容：一方面是如何面对和克
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编辑推荐

《放手与找到自我》最具权威性的卡斯特作品合集最具实用价值的大众心理学名著物超所值的精神分
析经典一家老小都能受益的雅俗共赏的美文随着社会经济的发展和生活的加快，越来越多的城市白领
、大中学生会经常产生心理焦虑，甚至这样那样的精神问题，心理保健和心理健康的实用图书，对于
读者调节心理情绪、走出心理阴影，满怀信心迎接工作和生活的挑战，会有相当积极的作用。
这样的作品，不仅会畅销，也必然会长销。
卡斯特的作品与弗洛伊德、弗罗姆等心理学大家相比，最突出的特色是她从事心理治疗的实际经验及
平实的文风，因此她的作品有更广阔的市场前景。
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