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我想與你更靠近--「家族藝術治療」課程有感 

          

 

一、 家族治療的相關理論 

 

    Bowen (1995) 在他自己的觀察中發現，越能夠「回家」去面對自己家庭議

題的諮商師，越能夠客觀地理解個案家庭的情緒流動，進而造就個案家庭本質性

的改變。在他建構的家庭系統理論含括八大概念：核心家庭情緒系統、自我分化

量尺、三角關係、情緒切割、家庭投射歷程、多世代傳遞歷程、手足位置、社會

情緒歷程。(江文賢等人譯，2012) 

 

    在 Bowen 家庭系統理論中，核心家庭是一個情緒單位，而非個人是一個情

緒單位。這概念帶來很重要的思維—系統思考，且凸顯了他人的重要。換句話說，

「任何影響個人的事，也影響系統中的其他人。」比方說在夫妻各自在乎的議題

上，不給予對方直接回應，往往導致雙方不斷地將情緒能量灌注在對方身上，因

而導致婚姻生活容易變得緊繃，結果就是衝突。厭倦了衝突之後，人們通常自動

地轉向另一種模式：保持距離。然而這並沒有解決問題，只是換了一個方式而已。 

 

    當人無法開放地表真實的自己時，各種感受比如憤怒或恐懼，並不會因為受

到壓抑就消失不見，這種壓抑會阻礙能量，使各種感受在日後以身體和心理的症

狀表現出來，在心理上可能產生憂鬱、焦慮、退縮、冷漠、暴怒、上癮或情感疏

離等問題。真正的自我被壓抑時，也常在身體出現頭痛、胃痛、疲倦等症狀。 

 

    薩提爾從她的工作注意到，如果溝通發生在正向、尊重的情境，可以使人連

結，產生更親近的了解。她把溝通視為不可或缺的橋樑，可以使人結合或分隔。

溝通可以創造親密感，鼓勵愛與分享；也可以用來防衛，保護自我，與他人疏遠，

刻意壓抑感受，使信任和分享變得困難和危險，甚至出現如上所述的身心症狀。 

 

    當我們保護自己時，就在自己與別人之間建立一道牆，因為對方不知道我們

真正的感受，只會看見我們對他表現出指責、討好、超理智或打岔的姿態，這是

薩提爾辨識出人會用來保護自己的四種方式。(易之新譯，2009) 

 

    但薩提爾相信上述四種溝通方式並不是僅有的選項，我們也能成為一致的

人，自我內在的一致是可能的，如果想與別人建立親密或開放的關係，一致性是

必要的基礎。在一致的關係中，可以分享自己所有的感受，雙方不需要意見一致，

但可以知道彼此的想法與感受，知道即使意見不同仍願意了解彼此。而這必須與

自己連結，覺察自己真正的感受，發展自我的界定，而不是依賴別人對我們的感
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覺。在健康的家庭中溝通是具有一致性的，也就是家庭成員能全然表達自己的各

種感受，分享脆弱之處，彼此連結，同時擁有界限和相互的健康依賴。每位家人

都是被尊重的個體，同時也是屬於整體且不可缺少的一部分。即使發生衝突或遇

到困難，仍會努力接納彼此、保持連結。 

    

 

二、 家庭圖 

 

    原生家庭是我們最早的學習地方，在家庭中，我們在自己和別人身上學到價

值觀、歸屬感、教條、角色和溝通模式。 

 

    薩提爾提供了家庭圖的概念，並認為繪製家庭圖至少有兩個重要目標(易之

新譯，2009)。家庭圖是以圖形顯示現在的家庭和包括三代的原生家庭，圖上會

寫出包括在世和過世的各個家人的姓名和年齡，每個人和其他家人間的關係也會

用不同的線條表示：一條或多條直線代表情感連結的強度和類型，鋸齒線代表衝

突，虛線表示疏遠。其目標如下：首先主角會發現家庭和自己有某些連他都不知

道或不自覺的面向。家庭圖是一個起點，從已知的觀點走向未知，為當事人提供

機會，產生新的連結，造成改變；其次，家庭圖可以協助引導從三代家庭來看主

角的人生，找出可能與主角現在想有所改變的願望的相關面向。 

 

    在繪製出自己的家庭圖時，我特別注意到原生家庭中的次系統:手足，原來

家庭中的位置強烈影響小孩與父母和兄弟姊妹關係的經驗。我在結婚後的小家庭

中逐漸意識到「溝通」這個議題，修讀吳明富老師開設的「家族藝術治療」課程

時，尤其是「家族動物園」的藝術治療活動，不同家人間的關係線代表彼此的連

結、衝突或疏遠，有意思的是以動物為比喻，當角色轉換時，溝通的姿態與品質

也隨之調整。這個部分將在下一節詳述之。  

 

    先想說明的是在 Bowen 對手足位置的研究中，他指出「當我們開始思考家

庭系統中有關於手足位置和關係，到底甚麼是我們要學習的？特別強調的是，關

係模式受家庭星座的性別和出生序所影響。……那些經常與家庭一起工作的人發

現，兩個位居老大位置的配偶，會有較多的衝突」(江文賢等人譯，2012)。因為

有弟弟的長兄「容易承擔責任和權力」，有妹妹的長姊「照顧者，發號施令者，

喜歡主導；責任和權力比財富重要；對男性具有威脅」，而我恰好是家中的老大，

而先生恰巧也是家中的老大。不過 Bowen 認為「當手足位置在受困關係具有一

定影響力時，了解關係組合中手足位置如何彼此相互影響，是協助跳脫這個受困

關係的好方法。」(江文賢等人譯，2012)。 
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圖 1 淑芬的家庭圖 

    

三、 藝術治療活動—家族動物園 

 

(一)目標—在家庭脈絡下對自己的覺察 

 

透過動物的屬性，看到自己及家人的狀態；透過口語的引導思索自己像甚

麼動物、心理距離較遠或較近者又是像甚麼動物，以及已經離開卻仍然影響家庭

動力者。透過意圖的注入，可以做自己，也可以在面對不同的家人時，適時「變

身」。在家庭的脈絡下，對自我的覺察，並願意為改變付諸行動。 

 

(二)活動步驟-- 

1. 為自己和家人各塑出一種代表動物(原始) 

2. 為自己和家人相遇後各塑出一種變身動物(互動模式、家庭動力結構) 

3. 為自己和家人各塑出一種在理想狀態下的動物(理想、期待、希望) 

4. 塑出會影響家庭動力的隱形家人動物(牽制) 

5. 將動物園區隔出 3—5 個區域(猛獸、家畜、水生、飛鳥等等)(生理距離或心 

    理距離的強度) 

6. 將所有動物模型放置於不同類型的區域中(生理距離或心理距離的強度) 

7. 依「原始」、「變身」、「理想」三層次畫出動物間的關係路徑(思索—自己看 

    到甚麼？) 

8. 隱形家人與「原始」自己的關係路徑 

9. 用水彩畫出動物園(畫完後，界線模糊，找到和睦相處的遊戲規則) 

10. 有無調整或增添削減？為什麼？為什麼不？ 

(為何在畫面上增添或調整家人的位置，協助當事人覺察，這當中的期待、渴望、
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理想，並思索「被移動的」，也許是家庭中的核心議題。如果調整，在現實生活

中，自己可以做些甚麼呢？即使是小小的一步也好。) 

 

 我家是座動物園，真是奇妙的比喻！也在直覺聯想的練習中，更進一步看到

自己和家人的特質。我像甚麼？他像甚麼？除了動物的比喻之外，也可以是大自

然中的花草樹木、石頭或幾何圖形。然而動物具生命力，其屬性較易與人連結。 

 

(三)活動心得: 

1.當我聚焦在「親子關係」時(如同蔓金，﹤遠眺聖特洛佩﹥畫面的主題)，那沒 

  有被關注的，比方說夫妻關係，會不會才是家庭中的問題核心呢？也許在空巢 

  期的我真的該多花點心思經營跟另一半的親密關係。 

2.如果可以「變身」，面對先生，我會變成哪種動物？ 

原先，在認知層面上，我想的是「老鷹」！冷靜、有智慧、快狠準！但進行毛 

根塑型和捏黏土時，我卻做了一隻貓咪，跟黑豹一樣是貓科動物，但貓咪個性 

雖然獨立卻也可以撒嬌黏人！忽然想起母親對我的叮嚀，家是談感情的地方，

家人是一輩子的關係，不是一家人不進一家門呀！在外面戴的面具，回到家是 

要拿下的。 

3.面對孩子，我變成了一隻優游在水中的魚。記得曾看過一個電影畫面—樹懶趴

在水邊的樹上曬太陽，如果我的孩子回到家是樹懶，那麼喜歡水的我也可以變

成一隻在水裡的魚，我覺得舒服自在，但也可以看顧著他。 

4.其實我內在的期待是：我希望自己是海洋裡的鯨魚，大而穩當，孩子是海豚，

可愛精靈；而先生是水蛇，可以更靈活且有智慧。一家三口都是水系動物，生

活在同一國度裡，相親相愛。 

5.以動物的形象，在原始的狀態下看到自己和先生、孩子的關係不是衝突就是疏

離，真是令人緊張，而且距離好遙遠。變形後稍微好一點。而理想狀態的我們

都是水系動物，關係比較親密，生理及心理的距離也比較平均。 

6.彩繪時，我讓樹木長大了，也增添了大地和海水。畫面上我雖然處在邊緣的位

置，彷彿遠遠地看著我的家人，但我也發現自己和父親的原型都是「猛獸」，

我們都擔負起守護家人的責任。(圖 2)。 

7.完成彩繪後的移動調整是原始動物造型的先生和孩子，還有變身後的我們三

人，也許在某些對應的關係中，我們各自帶著不同的動物面具，但還是可以找

到彼此覺得比較舒服的狀態。(圖 3)。 

 

    如果想與別人建立親密或開放的關係，一致性是必要的基礎。對事件的反應

和回應是不一樣的。反應是防衛的行為，出於自己未覺察的感受，會自動保護自

己，避免感知到傷害。不一致的溝通來自對壓力的反應，而不是回應。遇到威脅

時，我們試圖保護自己所做的第一件事就是反應。想到過去和先生及孩子在溝通

上產生的衝突甚而冷戰，是反應而不是回應呀！而回應不是防衛，而是發自內
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心，我們可以進入內在，從內心分享，而不是對別人的言行做反應。如果我害怕

或生氣，可以對你說出來，確定說出來的話符合自己的感受和內在經驗，基於在

此時此刻的特定關係和情境中，有意識的覺察內在和外在發生甚麼情況。透過冒

險的誠實，一起建立溝通橋梁。即使意見不合，仍願意瞭解彼此。 

 

    所謂自我覺察，意指「自己『知道、了解、反省、思考』自己在『情緒、行

為、想法、人我關係及個人特質』等方面的『狀況、變化、影響及發生原因』」。

所覺察的是個人內在經驗，其內在經驗包含成長過程中所記憶、學習、累積下來

的世界觀、思考、反應模式等。也就是個體將從對外在對象的注意力撤回到自己

身上，以使個人能更認同和接納自己。然而對一個人的成長過程而言，影響最鉅

的莫過於家庭(蘇燕玲，2014)。 

 

    家庭是一個人出生後第一個接觸到的小型社會，也是一個人人格養成的重要

長所。趙文滔在研究華人家庭關係時，曾引述哈佛大學醫學院教授羅伯·威丁格

(Robert Waldinger)所做的一個歷經七十幾年的研究發現：良好的關係真的能讓我

們維持快樂與健康，孤單則會損害壽命與健康。重要的是關係的品質，而不是朋

友數量的多寡。最能預測一個人未來健康狀況的，不是生理指標，而是他對目前

關係的滿意度。如果身處爭執不斷、缺乏情感的婚姻中，對一個人的健康可能比

離婚還糟。當人們進入五十歲時，能預測他們日後健康狀況的不是膽固醇高低，

而是他們對目前關係的滿意度。結論很清楚：良好的關係讓我們維持快樂與健

康。(趙文滔等人。2016) 

 

 
圖 2 淑芬的家族動物園(以線條標示彼此的關係親密、普通、或疏離) 
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圖 3 彩繪後的家族動物園 

 

四、結語 

 

     薩提爾認為「人對事件的應對方式，是決定該事件有何結果的主要因素。」

應對方式是人在最脆弱時期( 出生到五歲)學會的方法，人在這個階段最缺乏資

訊，很難判斷自己所學方法的效力和益處。由於這是最初的學習，而且是在非常

脆弱的時期，所以幾乎都會銘記在心。然而他也樂觀的相信「人本來就有能力活

出豐富、喜悅的生活。人所面臨的挑戰是如何實現這種能力」；「不管在任何年齡，

大部分人都能學習新的思考方法和行為方式。我們會在生活中展現出自己的學

習。」(易之新譯，2009) 

 

    薩提爾發展出一種非常視覺化的隱喻，有助於呈現人的內在歷程，也就是冰

山模式，包括許多層面。只有水面上的冰山頂層是看得見的，大部分都在水面下，

無法看見。容易看見的是行為，較深的層面往往不被覺察。而各種經驗、行動、

感受、思想和信念，都是內在歷程的一部分。冰山由上而下： 

行為 

應對 

關於感受的感受 

感受 

觀點與解釋 

期待 

渴望 

靈性自我，或稱為生命力、靈魂、靈性，和宇宙的能量相連結 
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出處:易之新譯(2009)。《心靈的淬鍊—薩提爾家庭重塑的藝術》。台北市：張老師

文化。 

 

其實這些層面是互相作用，不斷流動、無法分隔的，冰山任何層面的改變都會影

響其他層面，真正的轉化是發在所有層面的變化。冰山的核心是靈性自我，這是

人的「我是」，決定了我們與自己和世界的關係，當然包括家庭。發現我們的本

然面貌，以及我們最深切想要的是甚麼。學習去認識和重視自己，才能重視別人。

自我覺察不但是內在和諧的基礎，也能創造與他人親近的機會。 

 

    透過探索，我看到自己與家人遙遠的「距離」，因為我害怕曾有的受傷再度

重演，然而那內心深處的渴望卻是被接納、被認同、愛與尊重，「我想與你更靠

近」，這是心理的呼求，在每一次可以相處的時光中，在你的眼神中，我希望也

看到自己珍視自己的模樣。我相信自己是可以改變的，而未來也不斷持續著。 

誠如美國著名詩人馬克·吐溫(Mark Twain)所言：「生命太短，不該被吵架、道歉、

傷心、罵人占滿。人生稍縱即逝，應該全力去愛。」 
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