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是爱，还是碍？当梦想不被亲人支持时，是该委屈求全，还是大胆冲撞？
20道温柔练习，让你挣脱捆绑，勇敢做自己！

广受好评畅销书《受伤的孩子和坏掉的大人》作者陈志恒——
10年校园辅导经验，终日与青少年为友的咨商心理师，
引领你化家庭的束缚为支持，朝着自己的梦想迈进！

别被「套上公式」的人生困住，活出独特的自己
实践自我，亲情不终结；阻挡的手，也可成为击掌的手

「我想自行创业，但父亲希望我考公职……」
「我想继续念书，但家里的经济需要我……」
「我想出去闯一闯，但妈妈说这样整个家就垮了……」

阻止你前进的，往往是以爱为名、情绪勒索、有着控制欲的坏掉的大人。他们将自己的经验或遗憾，套用在你身上，当你丧失了主导权，人生注定失去方向。

不过事实上，除了你自己，并没有人能够捆绑住你。
当下的你，或许身不由己，但你有方法，可以拥有父母的爱，同时能挣脱亲情的羁绊，勇敢走自己想走的路，做你想做的事。

本书献给所有在「父母期望」和「自己希望」夹缝中挣扎的朋友——
．面对梦想，你有多想要？
．如何面对不被家人支持的痛苦
．别把得不到家人的支持，当做不愿勇敢向前的借口
．带着家人的爱往前走，一点都不能少
．你不需要刻意地想去改变任何人
．深度理解是迈向改变的开始
．保持距离，用空间换取情绪的自由
．创造机会让家人参与你的梦想与计划
．让自己的改变，造就家人间彼此的「各就各位」
作者介绍：
陈志恒
咨商心理师、作家，也是情绪调适专家。
小时候立志当上教育部长，长大后只想开个快乐电力公司。喜欢与人相处，却患有权威恐惧症，内心住着不安分的灵魂。

曾终日与青少年孩子为伍，常以正经严肃的形象见人，却被学生视为谐星。在经历近十年的学校辅导教师生涯后，人生急转弯，辞掉稳定的教职，离开校园，走入小区，远大的心理助人梦正要展开……

着有《受伤的孩子和坏掉的大人》（圆神出版）《此人进厂维修中！：为心灵放个小假，安顿复杂的情绪》（究竟出版）。

学经历
国立彰化师范大学辅导与咨商学系硕士班毕业
台湾咨商心理师高考及格（咨心字第001155号）
美国NLP大学认证高阶训练师（Master Trainer）
全球NLP训练与咨询社群（GTC）认证成员
台湾神经语言程序学学会（TBNLP）常务理事
简快身心积极疗法训练合格治疗师
爱心理（iSpace）管理顾问公司特约讲师
曾任国立彰化高商辅导教师、辅导主任
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前言 好想勇敢做自己
 
第一章觉察：那条看不见的绳子
1面对梦想不被家人支持的痛苦
2是爱还是碍？看懂家人之间的情感流动
3总是回头照顾家人需求的孩子
4试图保护家庭避免分崩离析的孩子
5在内心否定双亲的孩子
6深度理解是迈向改变的开始
 
第二章准备：勇敢做自己的先决条件
7别傻了！你无法改变任何人
8面对梦想，你有多想要？
9除非自己能支持自己，才有资格请求别人的支持
10别把得不到家人支持当做不愿勇敢向前的借口
11整体平衡—面对人生的变动，你能接受吗？
 
第三章蜕变：选择只带走爱，其余的交还给家人
12迈向真正的独立成熟
13每个人的人生只能由他本人去照顾
14把过度承担的部分交还给家人
15带着家人的爱往前走，一点都不能少
16练习自我强化，竖立人际界线
 
第四章行动：挣脱家人情感捆绑的行动策略
17坚定表达：寻求理解与支持
18妥协证明：用时间换取空间
19保持距离：用空间换取情绪自由
20得寸进尺：促发能改变立场的实际行动
 
结语除了你自己，没有人能够捆绑住你
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