
有些話，當面說不出口，不妨提起筆寫下內心深處的

感受。本期專訪心理諮商師許皓宜，談一談書信對親

子關係的幫助，並邀請作家洪蘭、主播張雅琴、黃暐

瀚、藝人曲艾玲及伊正等名人，親筆寫給孩子一封

信，用文字表達出他們對孩子滿滿的愛。

提筆說愛
寫給孩子的一封信
文字╱陳筱君、夏凡玉  攝影╱劉璞、編輯部
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擁有
超過 10年以上的心理諮商經驗，許皓宜處理過各種案例，其中，

最常觸碰到的，就是親子關係。「所有問題的根本，探索到最後，

都與我們的原生家庭脫不了關係。想要了解一個人、療癒一個人，勢必得回歸

家庭。」然而，面對最親近的人，我們卻往往說不出口⋯⋯對此，許皓宜直言：

「那就寫信吧！」

許皓宜從心理學角度談書信

為什麼要寫信？許皓宜這麼說：「我深知現代人包括我自己，常常都為各種『無

法表達』所苦。弔詭的是，愈無法表達的人，往往是愈在乎、愈親近、甚至愈

愛的人。」她擔任心理諮商師的角色，最重要的就是陪伴人們鼓起勇氣，努力

做出貼近內心的表達，「從心理學角度來看，表達，就是解開一切心結與痛苦

的根源。」

經常有人問她，為什麼親子間會存在代溝？許皓宜不諱言：「不同年齡，代溝

必然存在，然而，代溝雖是一面牆，我們仍可為它開個門。」她所說的開門，

就是寫信。

之於「說」，「寫」相對容易，「因為說話時人會很敏感，一碰觸到不敢表達

的地方，就結巴了；又或者擔心說出來，對方沒有和自己有相同的情緒，那會

很丟臉，所以又把話吞回去了。」

許皓宜表示，在寫信的過程中，存有三個層次：第一層，挖出自己的情緒，第

二層，面對自己的情緒，第三層，藉由表達，得到自我釋放。除了書寫者，收

信者也會感受到許多溢於言表的情感，像是真誠的手寫痕跡、或許還有乾掉的

淚痕。

「就心理學而言，寫信的最大意義，其實是為了自己，」她表示，書寫的力量

很大，因為在寫的過程中，沒有外在干擾，不會立即得到回饋，反而能深入思

考、好好陳述，是一個非常重要的沉澱過程。「我常跟我的個案說，你寫了不

一定要給，因為寫跟給是兩回事，即使不寄出去，也是一段自我療癒的過程。」
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五位名人寫給孩子的一封信
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作家洪蘭

文字╱陳筱君  圖片╱劉璞

回過頭，我永遠是你的後盾！

我希望你會感恩，知道你生在一個物質充沛、社會安定

的時代，你必須比媽媽更有成就，做出更好的事業，造

福更多人才可以。

公公走時，跟我們說：「愛惜光陰，莫負此生」。我也

想跟你說，好好利用你的時間，人一生最多不過 1200 個

月，你也要莫負此生。

有你這個兒子我其實是很感恩的。
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起了爭執，兒子卻不願意將送出的東西再取回，

洪蘭最後也只能算了，嘆了口氣說：「唉！我到

現在還是缺了那一整套郵票，但兒子還是比郵票

重要呀！」

母子感情好，感恩兒子陪伴 

從這件事情可以看出她和兒子的關係有多親密，

就算到了現在，在美國矽谷工作的兒子，還是每

天固定在下班時打電話跟她聊天，每年年中洪蘭

生日和年底聖誕節前後，一定排休回臺灣陪陪他

們。她笑說兒子回來最重要的事是幫她洗窗簾、

買好半年份的貓食、貓砂，這些粗重活都得留到

兒子回來做。近幾年兒子連針線都幫她穿好才返

美，就怕媽媽老花看不清楚。

不過，她偶爾還是會想，如果當初能夠再有一個

女兒就好了。「女兒貼心呀！」洪蘭說男生天

生就粗線條：「我上次開刀，兒子回來照顧我，

竟然買漢堡給我當午餐，要是女兒就會知道應該

買個粥或清淡的食物呀！」話雖這麼說，洪蘭其

實很感恩上天給了她這個兒子。她一直覺得兒子

過幾年會出來創業，就偷偷為他存了一筆創業基

金，總是鼓勵孩子向前衝的洪蘭不忘記補上這一

句：「要回頭時說一聲，爸媽都在這支持你！」

溫婉
又爽朗，洪蘭老師的聲音，給人一股

安定的力量。喜愛集郵的她，一邊分

享手邊的收藏一邊說，每年聖誕節，是她整理郵

票的日子，雖然遺憾孩子沒有繼承她的興趣，但

這些郵票卻曾經幫了兒子一個大忙。

珍郵被兒子轉贈，洪蘭差點氣暈

回想起 27年前帶著兒子從美國遷回臺灣，洪蘭

說，8歲的兒子，對於當時臺灣動不動就體罰的

教育方式非常不適應，每天送哭哭啼啼的兒子上

學都像在打仗。她曾經很自責，為什麼會讓一個

愛上學的小孩變成這樣？直到順利轉學到美國學

校，美式教育重視啟發、多元化的呈現，才讓笑

容重新回到孩子臉上，各種有趣的報告和實驗，

也讓孩子腦筋轉個不停。

記得有一次學校在教東南亞政經情勢，老師要學

生分組製作海報，介紹他們所認識的東南亞國

家，兒子靈機一動，請媽媽出借珍藏多年的東南

亞各國開國紀念郵票。那一張張精美的郵票都得

來不易，上頭有著美麗的國花、國徽或開國元老

等等，洪蘭千交代、萬交代要完整無缺帶回來。

沒想到當天放學後，兒子空手而回，還開心地說

因為老師非常滿意他們的表現，覺得這組郵票太

棒了，他就大器地將郵票送給了老師。母子為此

作家 洪蘭 經歷： 中央大學認知神經科學研究所講座教授暨創所所長，多年來致力於腦科學研

究，是有名的科學家和教育家。臺灣大學畢業後負笈美國，取得美國加州大

學河濱分校實驗心理學博士，和先生前教育部長曾志朗留在美國任教，直到

小孩 8 歲才舉家遷回臺灣。除了大量翻譯科普書籍，藉著不間斷的演講，希

望能改變臺灣教育界的生態。

育有：一子（35 歲）

回過頭，我永遠是你的後盾！
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主播張雅琴

文字╱陳筱君  圖片╱張雅琴提供

放手。父母一輩子的課題

容易的事，不見得是對的事～你們在做任何

事，不要先找 easy way，而是 the right 

way ～做對的事，說對的話。

勿得理不饒人，多為別人著想，一個惡人，

也有他的可悲之處，將心比心～但是，不與

人為敵，也需明白讓對方知道自己的原則：

絕不軟弱，不是可隨意欺侮之人。

找一位善良的、健康快樂的、有專業在身、

喜歡學習的人做另一半，共創家庭快樂

生活，就是老媽的心願啦！
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雅琴從小嚴格規範可玩電玩的時間。但隨著兒子

進入國中叛逆期，這樣的限制讓親子關係變得緊

張，有一次她氣到終結兒子的電腦螢幕，孩子驚

覺不輕易發火的媽媽真的動怒了，默默收拾書本

去念書，力拚幾個月後考上建中。有時候她會想，

究竟是那次失控發飆還是孩子原本就不服輸的性

格，才造就這樣的結果？自主性強的兒子上建中

後，自由開放的校風讓他如魚得水，卻惹得張雅

琴更擔心，但在先生勸說下接受「結果論」，就

算看到孩子在玩電玩也忍住不說半句，讓成績來

證明孩子是否能對自己負責，也因此讓原本緊張

的親子關係緩和許多。

張雅琴希望孩子未來能靠專業能力，過自己想過

的人生，如果有機會到新加坡、香港等地排名很

好的大學念書，更能開拓視野、增加競爭力，縱

然有再多不捨，都還是會放手讓孩子自由飛翔。

她笑說「放手」這門功課真的太難，成績一向優

異的她，到今天都還在學習中。

咖啡
廳的一角，聽她談著和親子相處的點

滴，一時間不太適應，眼前這位輕聲

細語、溫婉笑談的女子，真的是電視上那位對時

事說、播、批、評的犀利主播張雅琴嗎？

不讓孩子變溫室花朵

她與先生都從事忙碌的新聞工作，卻花很多時間

在孩子身上。先生為了陪伴小孩成長提早退休，

她自己則是在結束忙碌的新聞工作後，用最快速

度回家陪孩子做功課，在關鍵的小一到小三期

間，養成孩子良好的讀書習慣。

一開始他們還特別為孩子選擇管教嚴格的私立學

校，但張雅琴慢慢發現，小孩子在學校被保護得

太好，價值觀、認知的世界和真實社會有很大落

差，她擔心孩子長大後無法承受挫折：「我不想

在我老了、甚至要走了，還在想孩子能不能自己

生活。」於是決定讓孩子轉入公立國中。兩夫妻

強迫自己放手，讓習慣父母接送的孩子自己搭車

上學，當孩子回家抱怨對新環境不適應、同學之

間相處有問題時，他們陪著孩子一起面對。離開

溫室的兩個孩子，開始學習面對挫折、解決問題、

結交不同家庭背景的朋友，慢慢理解人生百態，

不再要求到高級餐廳外食、買名牌，一路走來，

他們也跟著孩子一起成長。

在親子關係中學著讓步

「畢竟是第一次當父母，我自己在親子關係中也

在學習改變、讓步！」為了怕孩子荒廢課業，張

經歷： 從美國哥倫比亞大學碩士畢業後，返臺加

入新聞工作，之後在其製作、主持的「台

視新聞世界報導」引入美式「說新聞」播

報風格，對臺灣主播的播報風格影響甚

深。曾任 TVBS、三立、中天等新聞台當

家主播，目前擔任年代晚報主播。

育有：一女（高三）一子（高二）

新聞主播 張雅琴

放手。父母一輩子的課題
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爸爸不會在意你有沒有讀到台大，也不會在乎

你以後能賺多少錢。爸爸只希望你當一個「有

用的人」。不是因為當總統，就會尊貴；不是

因為只會清潔，就變卑賤，尊貴與卑賤，取決

於自己如何看待自己？不管是治國、持家、開

車、掃地、煮飯、種菜或蓋房子，每個職業，

都重要，都不可或缺。

一個清潔隊員，雖然默默無聞，但如果

他認真打掃，努力負責，多少人因為

他，生活乾淨愉快，也少了生病摔倒

的機會。

主播黃暐瀚

文字╱陳筱君  圖片╱劉璞

選你所愛，愛你所選
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撞，怎麼說都不聽，黃暐瀚當場就非常嚴厲的處

罰她，從沒見過爸爸發這麼大脾氣的女兒嚇呆

了，但從此之後過馬路會先前後左右先看一輪，

注意身邊的車輛。

以職人精神當個有用的人

太太對小孩學業的要求非常高，但黃暐瀚從不在

小孩被媽媽處罰時插手干預，不讓孩子覺得可以

搬救兵。他告訴孩子，爸爸和媽媽對他們有不同

的要求，這之間並不衝突，都要做到，就像不能

用爸爸要帶他們去打球的理由不做功課，因為把

功課做完再出門是孩子的義務。

黃暐瀚喜歡用實際的例子教孩子，聊未來時，他

常常提到日本的職人精神，以一位煮麵師傅來

說，他不用黑心食材、不偷工減料，學藝出師後，

用專注的精神煮出最好吃的麵，這就是值得敬佩

的。他常常告訴孩子，有錢人的財富是一般人的

千百倍，但快樂卻無法等倍增加，人生最重要的

價值不在錢和權這些虛浮的追求，他只希望孩子

當個「有用的人」，不在乎他們選擇什麼樣的工

作，只要「選你所愛，愛你所選」，認真且堅持

做到最好，都會找到屬於自己的成就。

身為
新聞台黨政線的資深記者兼主播，黃

暐瀚從不讓忙碌的採訪和錄影行程影

響他的家庭生活，在孩子眼中，他是個會陪他們

玩手遊、打籃球、像個朋友一樣的酷老爸，但並

不表示他會放縱孩子，他總是以身作則，告訴孩

子如何對人生負責。

寫信溝通，對方會記得

從當兵開始，黃暐瀚就會給當時還是女友的太太

寫信，他強調那些不是情書，而是家書，他透過

自己的眼睛，分享臺東的好山好水和風土民情帶

給他的感動。有了孩子後，他也用寫信的方式和

他們溝通，有時候說不明白的道理，藉由沉澱後

的文字讓孩子們感同身受：「我發現寫信的效果

很好，小孩犯錯後，用寫信的方式告訴他，他會

記得。」

黃暐瀚要讓孩子學會對自己的人生負責，所以從

不要求成績，孩子考 100分或是 0分對他而言是

一樣的，不會因此得到獎勵或責罵。但他對紀律

的要求非常嚴格，孩子們都知道，「做危險的事

情」和「說謊」是大忌，只要犯了一定會被處罰，

就連他最寵的小女兒也不例外。女兒曾不顧東京

淺草寺外熙來攘往的人車，玩瘋了的四處橫衝直

選你所愛，愛你所選

主播 黃暐瀚 經歷： 六年級前段班的黃暐瀚和妻子溫淑梅，從大學時代開始交往，出社會後一路

從飛碟電台到東森新聞都是同事，2003 年結婚後，一直是新聞媒體圈中的模

範夫妻檔，將三個孩子取單名謙、康、樂，希望他們能夠以謙虛的態度、健

康快樂長大。

育有：兩男（小六、小四）一女（小一）
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This baby showed us and taught us unconditional love, he also taught 

us to see the world in a different light.

I always say “you are born with a beautiful heart”. Keep it that way, it’s 

gold!

Just remember, keep your energy high, don’t lose your curiosity; 

just try as hard as you can and believe in yourself. Nothing will be 

impossible.

主持人曲艾玲

文字╱陳筱君  圖片╱劉璞

孩子，你要對自己負責！
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手足間要學習尊重

小女兒咪咪比較霸道，總是想搶哥哥東西，但公平

對待孩子的曲艾玲，從不灌輸他們「哥哥要讓妹妹」

的觀念，甚至會告訴毛毛：「妹妹有自己的，不需要

給她！」讓孩子知道尊重別人的所有權，不是吵鬧的

孩子就有糖吃。但如果是兄妹間的衝突，她會選擇走

開，不擔任仲裁者，讓孩子自己溝通、解決，而化解

衝突的過程，也是孩子學習情緒管理的機會。

「過程比結果重要！」像兒子想學烏克麗麗，她只要

求日日練琴不中斷，時間長短不是問題，有沒有專心

才是重點。她也不重視成績，行行出狀元，但強調學

習過程的努力，她要求的是一種對自己負責的態度，

保有這樣的態度去面對所有事情，長大後就能找到屬

於自己的一片天。

高齡
產下一雙兒女的曲艾玲，堅持公平對

待孩子、賞罰分明，對她來說，讓孩

子懂得做人處世的道理，比追求學業的成就重要

太多。「犯錯要當場糾正，就算在外頭也一樣。」

年紀小的孩子忘性大，回家後就不記得自己做錯

什麼了，所以曲艾玲一定會在事發當時，嚴肅卻

心平氣和的告訴孩子錯在哪裡。而所有家規中，

說謊是最無法原諒的。

品性教育不能等

兒子毛毛曾把不愛吃的菜丟到地上，被抓包後辯

稱是不小心掉下去，甚至把不愛吃的青菜包起來

藏口袋，假裝自己吃掉了。這讓曲艾玲大為光火，

為了讓他知道說謊和浪費食物的嚴重性，她罰兒

子只能喝水，不准吃東西，一天下來，飢腸轆轆

的毛毛看著大家吃著他愛的牛肉麵和義大利麵，

到晚上終於崩潰大哭，連聚餐的朋友都捨不得跟

著哭了。堅持品性教育不能等的她，把毛毛帶到

旁邊說：「你現在是不是很不舒服？其實你餓不

到一天，而且還可以喝水，世界上有很多小朋友

餓好幾天，也不一定有水喝。」兒子在這一刻，

才真正體會餓的感覺，從此不再浪費食物。

「他是個很有愛的孩子，總是樂於關懷和分享，

所以我告訴他要保有那一顆與生俱來、美麗的

心。」曲艾玲還記得有一次兒子的手在幼兒園弄

傷了，為了怕同學被處罰，不論怎麼問都說是自

己剪到手，後來老師以毛毛受傷的例子要班上同

學小心使用剪刀，弄傷他的同學感受到毛毛的善

意而不安，向老師自首。兒子用自己的方法為爸

媽和同學都上了一課，「每個孩子都有自己的個

性，我們也學習用他們的視角看事情。」

孩子，你要對自己負責！

經歷： 從小跟著在中央社任職的父親派駐日本、

美國，於美國柏克萊大學畢業後，擔任

「繞著地球跑」外景主持人而踏入演藝

圈，以專業態度和流利外語成為各大精品

廠牌指定的活動主持人，有「活動女王」

封號，曾出版《曲艾玲的 A 咖育兒魔法

書》分享育兒經驗。

育有：一子（小二）一女（小一）

主持人 曲艾玲
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藝人伊正

文字╱陳筱君  圖片╱劉璞

盼妳學會愛家、孝順和感恩

我要謝謝妳的到來、改變了我的人生觀、豐富了我的生活、給

了我努力的目標與方向，就像一條遍尋不著港灣的小船、終於

有了燈塔的指引！

原本這個家是孤單寂寞的、一成不變的、奶奶走得早、倔強的

我及固執的爺爺雖然都很關愛彼此、卻都像悶葫蘆一般、不善

表達！是妳的出現、讓家裡開始有了溫度、爺爺臉上多了線條、

空氣中瀰漫著飯菜香、家有了它應該有的味道！
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一盞燈，凝聚了全家人的情感，也柔軟了爺爺和爸

爸的心。

小女兒來報到後，為了不讓大女兒覺得被冷落，伊

正除了讓她參與照顧妹妹的過程，也不會妹妹一哭

就去抱妹妹，讓她知道妹妹不會搶走爸媽對她的

愛，來避免小孩爭寵。伊正最希望這對相差一歲多

的兩姊妹，成為彼此最好的朋友，後山長大的他覺

得讓孩子快樂、無壓力成長比什麼都重要，所以也

不追求明星學區，最重要是教她們愛家、孝順和感

恩，這樣的人格特質，也是老爸希望留給女兒們最

大的資產。

演了
20年的戲，在戲裡當過無數次父親，

但大女兒的到來，讓伊正從內而外脫

胎換骨，完全變了一個人，滿嘴爸爸經，手機裡頭

滿滿愛女的照片。一年多後小女兒也來報到，讓本

來就偏愛女兒的他開心極了。他笑說有了女兒後，

不論老的、小的，看到女生就會開始想像她小時候

有爸爸呵護的模樣，覺得她們都好可愛。

「老」爸人生大轉彎

生命中的真命天女出現得晚，與太太兩人本來沒打

算生小孩，覺得自由自在的頂客族也很不錯，甚至

早早開始為自己老年生活做準備。然而，正當他們

開始準備放慢腳步、享受生活時，家中意外多了新

成員，從此他就連看世界的態度都不同。

50歲才有了第一個孩子，新手「老」爸最擔心的

就是陪伴孩子的時間比其他人少，所以他更重視養

生和健康，理財規劃也大翻盤，原先打算養老的投

資或存款，都轉成孩子的保險和成長基金：「從

現在到 20多歲該有的教育、癌症、醫療保險都買

齊了！」為的就是希望小孩能無後顧之憂的長大。

他最後悔的就是沒有早一點生小孩，所以逢人就

勸進：「你看，30歲和 50歲生小孩，就差了整整

20年，也代表你少陪了她們 20年呀！」

女兒柔軟了全家的心

大女兒出生之後，讓伊正和爸爸的關係緩和許多。

一輩子擔任軍職的父親，有著處女座的堅持，做事

一絲不苟、按部就班的態度，自然看不慣伊正雙魚

天生的跳躍性思考，加上兩人的個性都倔強，所以

大小衝突不斷。不過自從家中多了個孩子，開放式

廚房時常飄出飯菜香，伴隨著孩子的笑語，讓家不

再只是一間屋子，而是個溫暖的避風港，餐桌上那

盼妳學會愛家、孝順和感恩

經歷： 本名王一正，花蓮富里人，臺大政治系畢

業後，沒有照著軍人爸爸的期待從政或當

教授，反而一腳跨入唱片圈，隨後演出高

收視率的「臺灣靈異事件」、「花系列」

等劇，近十年來是三立本土劇和大愛劇集

常客，2015 年與擔任補教老師的妻子結

婚。

育有：兩女（1 歲、剛滿月）

藝人  伊正
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