
 

 

本月主題：交流，在對話中重新檢視自己 

女力崛起：台灣首位棒球國際女主審──劉柏君 

「棒球從來不是為女性設計的」 

     劉柏君從小喜愛棒球運動，但是要成為棒球選手並不是一件容易達成的事情，何

況女生的身分更容易遭受拒絕。然而柏君並不甘於只當一個球迷，於是上網查詢成為裁

判的資訊，這時劉柏君還未料想到之後一連串性別歧視的震撼教育。 

    2006年，劉柏君參加 C級棒球裁判講習，報到第一時間被打量問道：「女的！？去

當記錄員啦！」講習過程中，講師不斷暗示希望劉柏君改去當記錄員，甚至最後講習結

束時，直接勸說：「劉柏君，妳表現的不錯，但是明天妳可以不用來了！」正在狐疑時，

講師又說：「因為就算妳筆試考過，也不會讓妳去實習，就算妳實習通過，考到裁判也

不會有任何比賽要用女生的裁判，所以妳明天不用來了。女生沒有在站裁判的啦！妳要

不要改去當記錄員？」講師明白的宣告「棒球從來不是為女性設計的」，請妳要有「自

知之明」，這些種種的為難，就是希望女性放棄當裁判。然而，擁有棒球魂的劉柏君卻

未曾退卻。 

性別歧視、言語罷凌與無知迷信 

    講師的勸告並不是恐嚇，劉柏君面臨苦無實習的機會，必須要四處請託人家幫忙，

最後終於湊齊實習場次、取得執照，但是在往後的執法生涯面臨更多令人難以想像的歧

視對待。 

    從此劉柏君在球場上執法時沒有名字，其他裁判都叫她「那個查某」，時常被質疑

專業：「球速這麼快，妳敢上去判嗎？」「妳是查某，有誤判一定是妳！」「查某跑起來，

就是難看。」「妳是查某，妳懂什麼？」不但禁止她摸球，連坐過的椅子都被嫌棄：「欸！

妳查某妳不要摸球！」「妳以後只准坐這個椅子，因為查某坐過，沒人要坐、會帶衰！」

甚至被莫名遷怒：「就是有查某在，才會害我判錯」，林林種種性別歧視、言語罷凌與無

知迷信不勝枚舉。 

    劉柏君固然每次都被氣的半死，卻也無力抵抗惡劣的執法環境，但堅持執著的努力

與態度，獲得乙組棒球聯盟裁判長洪夙明的協助，開始可以在地方的社區比賽固定排班

執法，從壘審開始累積經驗、培養自信與專業實力，漸漸的，劉柏君心想：「我是不是

也有機會可以試試看主審呢？」 

    眾人得知之後紛紛勸阻，首先認為當主審事關重大，心理壓力也很大，如果球隊抗

議妳是女生專業度不夠該怎麼辦？妳是女生氣勢不夠，要怎麼處理球隊衝突打架事件呢？

妳就當個台灣第一個女壘審就好了！然而獅子座好勝不服輸的劉柏君並沒有因此退卻，

反而把生氣化為爭氣的動力，終於在 2007年成為台灣第一位女主審。 

從來沒想過性別有什麼差別 

    劉柏君是一般教育體系念書長大的，學校裡班長、各種幹部或模範生常常都是女生，

一直到研究所都沒有想過性別在社會上會有什麼差異，只要努力就可以得到肯定，現在
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台灣已經很平等進步了，哪有什麼性別歧視的問題？直到去當棒球裁判才知道壓迫會是

如此巨大。 

    棒球或其他主流運動向來都是以男性為主、以陽剛氣質為核心價值，女性在運動場

上只是加油、啦啦隊與表演性質等陪襯的角色，劉柏君提到直到 2016年的今日，不論

國內外任何層級裁判講習的報名表，都沒有性別欄，表示從來沒有人想過裁判也可能不

是男性。此外，球場休息室沒有女廁，近三個小時的比賽，只有短暫的休息時間，還要

大老遠的上廁所，十分的不方便。最令人氣憤的是受到其他裁判的性騷擾，向裁判協會

申訴，竟然以「因為以前沒有處理過，所以不知道要怎麼處理」的理由，沒有任何立即

的處置，旁人也議論紛紛，認為以前沒有女生來當裁判，都沒有這種事情。 

努力終於有貴人相助 

    在 2007年擔任世界盃澳洲隊的翻譯工作，是一個重要的轉捩點，澳洲球員得知女

裁判在台灣的困境，激勵劉柏君不要受到那些「不希望妳成功」言論的影響，於是在一

片不被看好的環境下，鼓起勇敢堅持追求當主審的夢想，在 2008年成為首位在全國性

棒球賽執法的女主審。 

    2009年擔任紐約洋基來台的翻譯大受好評，離台前獲贈一套「量身訂做的主審專屬

護具」，當她前往 All-Star量身材時，董事長陳前芳大感驚訝，「沒想到台灣有女生敢

站裁判，幹嘛給外國人贊助？妳站到 60歲，我就贊助妳到 60歲。」陳董事長也贊助劉

柏君分別前往兩所美國職業裁判學校，在報名表上一樣沒有性別欄，但在結訓最後一天，

學校的講師為了在這段受訓期間，因為未考慮到性別而帶來的種種不便，向劉柏君致歉，

並承諾在報名表上新增性別欄。雖然回國後並沒獲得執法的機會，但也藉機建議中華職

棒多多投資在裁判的訓練。 

不要為了不值得的人而放棄夢想 

    回首艱辛裁判路，人生沒有用不到的經驗，如果當時沒有鼓起勇氣追求夢想，堅持

努力、永不放棄，幸運得到許多貴人幫助，也沒有今天的故事可以講。劉柏君說到：「棒

球裁判是我最驕傲也最重要的身分，感謝棒球帶給我的一切！」當年欺負過劉柏君的人

也來向她告解，柏君的回應也是最後要跟大家分享的話：「不要為了反對妳的人而放棄

夢想，他們絕對不值得！」 

    當日「女力座談」後，分享與討論進行的十分熱烈，一位熱愛打棒球的女性分享了

在打球上經歷的挫折，熱淚盈眶的表示「曾在低潮時，因為看了柏君的紀錄片受到激勵，

覺得還可以再堅持下去，並且考取棒球教練證」。 

    劉柏君十年的棒球主審路，因為女性的身分，其間倍受歧視罷凌，能堅持下去的原

因，除了適時的貴人相助與不甘心、不放棄的堅持之外，更難得的是遇到挫折時的自我

打氣與解嘲，更能運用自身的特質在逆境中找尋出路。 

    所謂女力，不一定是全然的悍然和強勢，在很多情勢之下，女力更多體現的是堅忍

和蟄伏，是面對既有現實與情境的坦然，尋找自身優勢，伺機出擊。劉柏君的生命故事

不僅激勵了座談現場的人們，也展現了無比堅韌而強勁的女性力量。 
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找一條回家的路：從跟家庭和解出發，再學會修復自己與關係 

我們不見得為人父母，但我們都曾經是小孩。 

讓我們帶領你，找到一條回家的路。 

回去愛與不愛的源頭，看清關係的本質──學會愛。 

 

    或許，我們小時候沒能從原生家庭中得到渴求的

愛，但我們可以透過自我覺察及反省，檢視我們的愛，

是否也同樣帶給別人傷害？ 

  如何「讓自己鬆綁」？人常常以過去對自己的記

憶，來評斷自己。過去當然重要，只是，我們不因執

著過去，而忽略了未來的可能性。 

  如何面對「我的孩子，以及我內心的孩子」？選擇正面面對自己的人生，看清楚自

己的不成熟。也選擇與父母或想像中的父母，理解、諒解、和解。也讓自己收起船錨，

準備揚帆啟航。 

  如何處理「家庭中的女性，還有男性」關係？讓習慣掌控了關係，常會讓我們忘掉

關係中的情緒，其實才是維繫關係的核心。 

  如何「修復關係，重啟對話」？修復關係，不是犧牲自己。在關係中，要了解他人

是否和自己一樣承受苦痛，而自己其實是帶著誤解的眼光在看他人。 

  洪仲清心理師說：「回到原生家庭不容易，可是，那是我們許多關係的縮影，是愛

與不愛的源頭，不回去，很多關係的本質就會看不清。」 

  他期待所有讀者都能從家庭出發，跟自己和好，跟家人朋友和和氣氣。 

  從偶爾發生的一點點小美好之中，感覺到幸福。 

洪仲清 諮商心理師 

 

跟自己以及跟他人和好的練習 

  生活中的瑣事繁多，外境的事物紛擾，常常能輕易地激起我們的情緒，讓我們覺得沮

喪或不舒服。 

一般而言，我們渴望心情的寧靜時刻，但，當負面情緒來時，該怎樣讓自己鬆綁？怎

樣在糟糕的事件發生後，還能跟自己和好，還能啟動自我修復過程，重新幫自己贏回真正

的幸福與平靜？ 

    我們常會過度的將焦點放在負面情緒上，很難跳脫，更遑論思考解決的策略；將困境

放大檢視的人，常常不是別人，而是自己，我們過度關注它或是想像它，自怨自艾，認為

事情已經沒有轉圜的餘地了，認為自己只會越來越糟，沒有人會比自己更慘…… 

    當有了這樣的想法時，請試著想想是否有問題不存在的時候，或是沒那麼嚴重的情況？

這就是所謂的「例外」。譬如，我們本來以為會發生一些無可挽回或是糟糕的事情，但最

終這都只是我們的想像，那些事並沒有發生，或根本沒那麼嚴重。 

    我們可以試著幫助自己，也幫助他人，去覺察與探索這些「例外時刻」。像是我們可

以問問自己： 

1.有沒有什麼時候，親子相處時，氣氛是不錯的，心情也很愉悅？ 

2.有什麼時候，平常只要一靠近就鬥嘴的姊弟，也能和樂的一起玩？ 



在「例外」中，試著找出那些被我們忽視的力量及資源，還有久違的平靜感覺。然後，

我們還可以問問對方或自己，當時是怎麼做到的？強化這些正面的經驗及感受，幫助我們

下次面對類似困境時，有跳脫慣性負面思考的機會。 

    有時候，不是困境消失了，而是我們心態的轉換，能夠接受它或是重新看待困擾我們

的事件，一如，認知療法的背後哲學「困擾我們的，不是事情的本身，而是我們對事情的

看法」。 

    對於困境引起的負面情緒或思考，除了可以使用「例外」的技巧幫助自己外，我們還

可以在與人互動時，改善溝通的模式，幫助彼此做有效溝通，進而減少因溝通不良引起的

負面情緒波動。「我訊息」就是這樣一個不錯的溝通方式，它的溝通公式是： 

 

「當你很晚回來的時候」（描述事件）+ 

「我很擔心你是不是出事了！」（表達情緒與對事件做解讀）+ 

「我希望你下次確定要晚回來的時候，能打個電話或傳簡訊讓我知道！」（用客氣的方式表

達我們的要求）+ 

「這樣下次如果你又晚回來，而且沒吃飯，我才能先幫你準備！」（讓對方知道，照著我們

的要求做，對他有什麼好處，增加對方執行要求的動機） 

 

    「我訊息」的重點，在於溝通時要同時講出「心情」與「事情」。有時候抱怨的內容流

於心情的宣洩及指責，就算有討論事情，也變成是在翻舊帳，以至於到後來溝通的主軸都

失焦了，也無益於解決事情。 

    溝通如果希望有效果，那話語中也要盡可能減少責怪。因為責怪常以「你」為主詞，

容易引起對方的自我防衛，連帶也降低了溝通的效果；而溝通時，如能以「我」為主詞表

達心情，也可以減少我們習慣性地責怪對方。 

    此外，在溝通時也要讓對方知道，我們的要求對他有什麼好處，一味的要求，通常效

果不大。但，如果對方知道照著我們的要求做，會帶來什麼益處，通常比較願意多思考，

則建議被採納的機率和執行要求的動機也會比較高。 

    良好的溝通，對我們的人際關係與情緒穩定有幫助。然後，我們也要時時提醒自己，

當外在事件對我們造成了比較強烈的情緒時，我們常能從其中，找到自己。也就是說，如

果一件事會讓我們有情緒，通常是因為我們在這事件當中，看到模糊的自己。 

    就好像是過去的「未竟事務」未解決，而現在的新事件，替我們將過去未完成的情緒

做了連結，帶到現在來。因而，我們感覺到這事件跟自己有關，就容易引起情緒，這情緒，

可能不只是因為當下事件，更有可能是過去的新仇舊恨，一併湧上來所致。 

    正因為人是如此容易受到情緒的綑綁，所以，我們更需要透過古人說的「修身養性」，

來幫助自己解開那些不管是從原生家庭帶來的，還是自己後天養成的，甚或是被環境交互

影響而來的禁錮。 

    生活中的各種考驗，會讓我們的過去與現在做連結，進而影響我們。但我們依然可以

透過反省、透過修正，讓自己的人生過得有彈性。 
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