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苦，似乎與中國文化結上不解之緣，電影、電視劇、小說和歷史的故事，往往都

在傳達一種苦不堪言的感覺，我們已經熟悉了那種無奈和聽命於天的感覺：苦往

往源自外在的欺壓；面對不平等的待遇，無法改變。久而久之，就演變成內在景

況，就算外在環境已經改變，卻無法改變內在苦的感覺！這也是最大的悲哀，不

能揮去的苦！ 

苦的蘊釀 

中國人的文化視人的權利不平等，孩子聽命於父母、民聽命於官、官聽命於臣、

臣聽命於君。一個人出生至成長，命運不在自己手中，在上的有權控制在下的生

死！不平等待遇，欺壓掠奪的行為，隨著人的私慾和權力增加，在家庭和社會中

司空見慣，造成無理的苦、無辜的苦、無助的苦。一個苦的世界！ 

苦的延續 

中國文化的苦往往從上一代傳到下一代。文化根深蒂固的思想和價值觀，給予父

母足夠的權力去忽視孩子的獨特和內心的需要，強行父母的決定，久而久之，也

造成孩子懦弱怕事的心態，不敢直言真正的感受，承受壓抑之苦。在長期壓抑之

下，漸漸轉移成為自責之苦、自卑之苦和自罰之苦。隨著不斷重覆的壓迫，外在

的苦已轉變成為內在的苦！當孩子成長後脫離父母的控制，恢復自由的權柄，但

是內心仍不能自由，輾轉於內在苦的世界。 

自責之苦 

中國父母的管教方式中，認為孩子需要被責罵方能成才。於是在孩子學習讀書做

人之過程，不斷被指正、更正、糾正，耳中所聽到皆是負面的信息。父母往往認

為孩子做對是應該，不需要讚許，恐怕讚壞孩子，養成驕傲的態度，可是在長期

被否定下，外在被斥責的聲音已轉移成為內在斥責的聲音，不需要父母的責罵，

自己已經會責罵自己！ 

自卑之苦 

一個人自責的心態一旦形成，自我形象和自信心必定大打折扣，因為負面的聲音

會不斷責備自己，否定自己，以致對困難和人際的衝突，自然會畏縮害怕，不敢

面對。遇到困難時，最難克服是內在負面的心態，自己打敗自己，缺乏信心面對

考驗。 



自卑的心態在人際間的關係上經歷更多傷害。在遇到人際的衝突和問題時，總帶

著自己有錯的心態，不敢表達感受和需要，不敢有所要求，很快地放棄自己應有

的權利，最終自己吃虧受損。久而久之，長期經歷人際間不平等的關係，內心自

然產生對人的不滿和憤怒，然而這不滿卻與自責自卑的心態產生內在的矛盾，敢

怒不敢言，並且因憤怒而造成內疚、自責的心態。 

自罰之苦 

在不斷自責和自卑的聲音下，抱著要責罰自己的心態，無形中自己繼續製造受苦

的經歷，放棄一些可以成功的機會，甚至過程中因害怕成功，會擬造一些理由原

因，阻礙進程，以致半途而廢。 然而這些失敗的經歷更加確定自己「不能」和

「不是」的心態。反之，成功的經歷卻帶來內心的震撼，與自己過往的經歷和信

念不符，形成否定多年來所建立的信念的危機，這將帶來更加的不安，並且一次

的成功所帶來的希望，也可能形成對將來的失敗更大的失望和痛苦。因此，停留

在一個失敗者的世界相對地是安全的，但卻帶來痛苦的絕望，永遠陷入自毀的展

境況。 

人際間所受的苦也是某一程度對自己的懲罰，換來贖罪的心安，抵消自己的不

是，並且受苦在中國文化中是高尚的美德，給予受苦者增值的感覺，累積的受苦

更加可以得到別人的同情和支持，以致有更多理由可以表達憤怒不滿。因此，透

過苦的經歷所得到的好處，也成為停留這個狀況的動力。 

惡性循環 

受苦者的策略並沒有帶來新的曙光，只是更加強自我負面的形象和意念，人際關

係中只增加更加受害的經歷，只會惡性循環，更加的不快和不足！嘗試冒險放棄

舊的策略作出新的嘗試，才是唯一的出路！ 

 

 

 


