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女儿即使脱离母体，却往往有条无形的“心理脐带”，连结母亲与女儿，让彼此成为联
系很深，但又纠葛不已的生命共同体。

黄惠萱心理师在这本谈论母女关系的书里，探讨20种让女儿煎熬、痛苦的母亲类型。与
一般谈论此类型的书不同，除了女儿的困境，黄心理师更细腻分析母亲在成长环境中所
受的种种贫乏与创伤。母亲不是不爱女儿，但她可能是没有能力；母亲也不是不回应女
儿，但她可能身上满是伤……

而当女儿觉察母亲所带来的桎梏与伤害，除了理解母亲当年的困境，并在相处上立下情
绪界限外，女儿也需先放下罪恶感，例如“妈妈养我很辛苦，我不是应该多体谅她？”
“妈妈是因为爱我才这么做，我怎么可以生她的气呢？”等，而更重要的是，慢慢找寻
自我，让自我的碎片回家，让困在痛苦里的每一个你都能被拥抱……
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黄惠萱，临床心理师，同时也兼具女儿、妻子、儿媳与母亲的角色。目前于黄伟俐诊所
担任临床心理师，并于《商业周刊》良医健康网担任专栏作家。

毕业于中正大学心理系，辅仁大学临床心理学系研究所。曾任职台安医院心身医学科临
床心理师，台北市心理卫生中心团体带领者。

希望透过简单的心理学理论与谘商经验的分享，带给一样身兼多重角色的女性心灵上的
支持与鼓舞。
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※一本给女儿，也给妈妈的母女关系疗愈指南。

※临床心理咨询师黄惠萱，根据真实案例，对母女间的隔阂给出专业解读。38种温暖实
用的方式，改变母女关系，让每一位女性都能拥有充满爱的一生。

※当带伤的女人成为母亲，当所有心理困顿在家族里代代相传，身为女儿的你，有机会
为彼此的伤痛划上句点。
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评论

这不是一本很好的方法论书籍，作者虽然通过20对纠葛的母女案例，提出了38条解决
的方法论，但是个人觉得这些方法论更像心灵鸡汤，不过很有营养。
如果你被原生家庭伤害，如果你害怕生下孩子后，复制母亲的影子，成为另一个她，那
你或许可以在这本书里找到一点正能量。
也许你长出了符合母亲期待的面具却向往活出真实的自己；也许你小心防备别人的恶意
，只是原生家庭让你对自己产生敌意；也许你不需要完全抛弃当下的角色也能找到自我
。 你并不孤独，这个世界上很多带着原生家庭之伤的女人都成为了最棒的母亲。
最好的教养是父母先治愈自己，让自己变得快乐。
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