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本期的来信人倾诉了家庭中代际传承的伤痛。她在信中写道，母亲在原生家庭中经历了姥爷的打压教育和重男轻女的观念，姥姥对母亲的婚
姻也抱有功利态度。这些经历深刻影响了母亲的性格和婚姻，导致她与父亲之间争吵不断。在成长过程中，她感受到了父母关系的紧张，以及母
亲对她的过度控制和依赖。特别是在她怀孕后，母亲将她的小孩当作自己的孩子养，引发了母女之间的“争夺战”。如今，来信人的母亲在大病后，
渐渐失去“精气神”，并积极修复家庭关系，如何帮助母亲走出阴影，改善父母关系？华南师范大学心晴热线负责人袁杰在回信中，分析造成目前家
庭关系的原因，建议其首先要维护好边界，量力而行。先增强自身能量，让自己释怀，学会接纳父母真实的关系状态，不要执着于改变他们。
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袁老师：

您好！

我34岁，是独生女。关于我59岁的

妈妈，希望得到您的指导。

姥姥姥爷有四个孩子，我妈是老大，

身躯柔弱，美貌过人。我妈很小就承担

家务，初中毕业去当工人，工友都夸她心

灵手巧。令她自卑的是她的家庭，最怕

的就是姥姥姥爷吵架打架。

姥爷崇尚打压教育又重男轻女，他因

为小姨考0分把试卷挂在她脖子上，用板

凳砸大舅。姥爷说我妈长得太丑，以后肯

定嫁不出去。妈妈说做工人时才意识到

自己很美，全厂男性为她打架、疯狂。经

人介绍后，军人爸爸疯狂追求妈妈。妈妈

说，嫁给我爸第一是图他是大学生，她不

想嫁给厂里人；第二，她希望大学生父亲

更好地教育子女。

他们很快结婚了，但婚后生活并不美

好，总吵架。妈妈说，爸爸只顾打游戏不

管我。吵架后她离家出走，半夜回来，客

厅电脑还亮着，我满眼泪水睡着了。我6

岁时妈妈要跳楼，被我们拉住了，转头她

又拿菜刀想砍自己。

我几个月大时就被送到姥姥家养。

记忆里，妈妈总和姥姥姥爷争夺我，一回

家她俩的气氛总冷冰冰的。我幼儿园、一

年级跟爸妈生活，二年级跟姥姥姥爷，三

年级回爸妈身边，四五年级又跟着姥姥姥

爷。六年级时爸妈分居了，我跟姥姥姥

爷、妈妈生活了一年。初中时，我妈跟我

爸带着我换了个城市，又大吵大闹了三

年。高中时我毅然选择住校。

我大三时，姥姥去世。我工作后，我

妈开始抓狂，说“父母在，不远行，远行就

是不孝”。我当时不理解，现在意识到，姥

姥走后妈妈失去了精神支柱，才那么迫切

地想要抓住我。

在我妈看来，姥姥的爱是有条件的。

她说，姥姥支持她嫁给我爸，是因为我爸

是军人福利好；我爸父母又远在东北，所

以把姥姥当亲妈孝敬。我爸妈婚姻里曾

出现一位比我爸有钱有势的第三者，姥姥

竟然劝妈妈跟爸爸离婚。我从小在姥姥

身边长大，是因为姥姥强行把我和我妈分

开，并要挟我爸妈要提着大包小包的肉、

菜，和小姨大舅两家团聚。姥姥不过是把

她当摇钱树；姥姥对她没感情，对女婿没

感情，甚至对我也没感情，我们都是姥姥

用来伪装门面的工具人。

姥姥弥留之际，大舅在病房外抽烟，

姥爷气得跺脚，我妈和小姨跟了出去。

结果他们四人骂个不停，错过了姥姥的

最后时刻。我和表妹疯狂喊他们，没人

听见。葬礼后，没人再议论这件事。逢

年过节，没人给姥姥留碗筷。清明节，也

只有我和小姨分别去祭奠。妈妈总谈到

姥姥姥爷最后相处的时光，姥爷发脾气

时把洗脚水浇到姥姥头上；偶尔也会提

到姥姥多么勤劳能干，讲到她小时候也

有很多幸福时光。前段时间，我问她为

什么那么讨厌大舅。妈妈哭着说，她对

姥姥一直是很好的，把最好的给姥姥，给

她买金表金耳环，让我爸逢年过节一箱

箱米面油粮提回去，让姥姥有面子。但

姥姥辜负了她，姥姥心里始终把大舅放

第一，这是她最意难平的事。

我怀孕后，叫爸妈来一起生活。我

妈开心又焦虑，她总幻想最坏的结果——

吵架、他们离家出走，从此老死不相往

来。我孩子出生了，妈妈抱起孩子，让我

们给她、我爸和孩子三人拍照。而且她

说，以后就是她的了。我和老公心里都很

不是滋味。之后，爸妈似乎把我孩子当他

们的孩子养，我和老公不知不觉陷入争夺

中。几次争吵后，事情向着我妈预设的剧

本发展——吵架、离家出走、老死不相往

来。最后，我妈真要离家出走。

后来我开始接受心理咨询。我们的

关系从“我严重叛逆”到“疏离”，再到“有

边界的关心”。爸妈也逐渐退出家庭的

主要角色，当起了隐形人；我们回家，他

们就躲回房间。大家只会因为孩子的趣

事聊聊天，但少了很多亲密。他们经常

在家里躺一整天，两人分别戴着耳机播

放有声小说。我妈几乎不跟人交流不外

出，只跟小姨小舅偶尔聊两句。这样的

生活过了大概4年。

最近几年，因为疫情和甲流，妈妈得

了免疫疾病，有一次肺咳血入院。短短

两年，她从中年了都被路上小孩夸“这个

阿姨真漂亮”，胖得五大三粗，走两步就

喘。她经常觉得，自己是我们的负担。

我也用心理咨询学来的经验开解她——

我希望她相信，她只要在这个世界上，我

们就会因她而感到幸福，我也希望帮她

找回更多的自主感、控制感。

为了避免传染，爸妈终于决定分开

租房住（我老公经常感冒）。此前，我妈

强烈抗拒，认为搬出去就意味着被抛

弃。搬家后，妈妈一边开心地布置房子，

一边畅想每天到我家做饭吃。看似一切

都向好的方向发展，但我仍然觉得有些

东西卡住了我妈的生命力。比如一到周

末我要去广州上课，现在又搬出去了，妈

妈就会生点病。搬出去的第一个周末，

她扭伤了腰；第二个周末，突然发高烧。

这些症状她从来不说，我隐约感到不安

打电话，或者回家专程去看她，才知道这

些状况。一方面，我知道自己不该干涉

过多；另一方面，我又觉得他们没有足够

的常识面对突发的、危急的、随时影响生

命质量的状况。我尽量控制自己的焦

虑，心平气和地跟他们“科普”。但实际

上我经常有灾难化思维，一旦有风吹草

动，就一整天没心情工作学习。

我妈要么过度锻炼，要么干脆放纵

自己，天天躺平听小说。在她眼里，我爸

不靠谱、指望不上。让爸爸给她涂药，我

爸总说过一会儿，一过就是几小时。等

我爸有空了，我妈也生气了，不想涂药

了。他俩的关系很奇怪，我爸年轻时爱

慕妈妈的美貌，把尊严供出来当舔狗。

现在人到中年，不愿意再“凌辱”自己。

但对妈妈来说，爸爸的转变就像是因为

自己不美貌了没价值了，才如此冷漠。

实际上，爸爸承担了家里80%的家务，每

天做饭洗碗、接送我小孩，任劳任怨。唯

独面对妈妈，他少了一些积极主动。

我想我能做的就是帮她解开一些心

结，让她相信自己是值得活着的，应该为

自己好好活着（她不肯做心理咨询，通过

中医在调整睡眠、精气神）。

写到这里，我意识到我对妈妈的病

的恐惧，部分源于对姥姥的病的无助

感。我的疑问是，我该如何帮助他们有

更好的关系、帮助我妈得到更多的力

量？在妈妈和姥姥的关系上，有什么办

法可以让她释怀？

感谢老师，期待您的指导！

Yu

从家庭创伤中走出来的“我”
要不要去修复父母的关系？

亲爱的Yu，你好！
非常感谢你的信任，写来这封长

信！你在与你妈陷入孩子争夺战时，曾

勇敢地寻求心理咨询的帮助。现在，你

再次来信求助，我很欣赏你一贯的勇敢。

心理咨询是敢于面对自身问题并寻

求自我改变的积极尝试。一位求助者说

心理咨询师的一番话击中了他，我发现

这段话也很适合陷入疑惑中的你。这位

心理咨询师说，有些人特别是亲人，会选

择性地只记住和认可那个最容易被操控

阶段的你；无论过去多久，无论你已改变

了多少，他们只会像那时候一样对待你。

这段话可用于理解你姥爷。姥爷在

子女尚小时，羞辱你妈和小姨，用板凳砸

大舅，也用洗脚水浇头羞辱姥姥。在你

妈小时候，姥爷用羞辱和打骂去操控子

女。到了姥姥弥留之际，已经成年的大

舅在病房外抽烟，姥爷继续用当年操控

子女的方式辱骂大舅，最终姥爷、你妈、

小姨和大舅因吵架错过送姥姥最后一

程。

你妈最意难平的事，是姥姥偏心大

舅。姥姥姥爷经常吵架打架，其实大舅

也是争吵的“战场”。大舅从小到大被姥

爷羞辱打骂，姥姥就通过偏心大舅无声

地反击姥爷。大舅被夹在姥姥和姥爷之

间，并不幸福。而且，你妈说姥姥的爱是

有条件的，其实你妈对姥姥的爱也是有

条件的。你妈把最好的给姥姥，但条件

就是姥姥也要同等返还。这样理解，你

妈也许会更释怀。

你妈被姥爷打压，在婚姻上被姥姥

当摇钱树，在争吵的婚姻中绝望到想轻

生。她生下你，姥姥又和她争夺你。你

妈自身是缺乏力量感的，姥姥去世后就

想依附你。你有了工作，她想抓住你；你

有了孩子，她也像姥姥那样，与你和老公

争夺孩子；你周末要去广州上课，分开住

的她就出现躯体症状。

如何帮助你妈呢？请维护好自己建

立的边界，继续经营好你、老公和孩子的

核心家庭，同时允许爸妈以他们的方式

相处。当你更有力量时，适当地与父母

分享力量。

祝有爱有界，量力而行！

袁杰老师
2025年6月12日


