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前言

我带着赞赏和欣喜的心情为绚慧写这篇序。
我与绚慧亦师亦友，有着深厚但是不黏腻的情谊。
随着生活的历练，我们的生命广度和深度不断地拓展，也越来越能共鸣，越能默默地分享做人和专业
心理师的丰富和承担。
这本书，文字一如前面几本书的体贴和深情，记录了绚慧对“陪伴”这个角色的反思和观点，却又比
过去更增添了几分宽厚和豁达。
我在阅读时，不仅深深感动，也重新审视了自己的专业态度和哲学。
即使我已在助人专业工作这个行业超过二十年，仍然觉得书中的许多内容值得我反复思索、细细品味
。
    绚慧经历了许多人生的高峰深谷，却总能以正向的能量，优雅地将她的历练变成助人的养分和人性
的关怀，进而透过深刻的省思和扎实的专业训练和实务，将她的经验转化为温柔的同理心和实用的技
巧。
她还能深入浅出将艰涩的心理概念，化为浅显易懂的文字。
在她的书中，可以看到各大心理咨询理论，例如，精神分析的投射和客体、完形学派的对立两极、沟
通分析的心理游戏等。
即使是没有专业训练的一般读者，都能轻松学习和获益于她的智慧。
最可贵的是，她对人性的挣扎了然于胸，又能轻柔呵护。
这份对人的尊重、善解和精准就是同理心最好的示范。
    不论多么幸福的人生，都免不了要面对失落，例如：分手、宠物死亡、天灾人祸、亲人不和、孩子
离家、孤独、寂寞、失望等。
看着周遭认识或不认识的人的生老病死离别，我不由得不断质疑生命痛苦的本质和意义。
但是在绚慧的书中我看到了一个面对痛苦很核心的观点，就是，对于痛苦，最有效的态度是接纳而不
是对抗。
    因为，抗拒痛苦的本身，往往带来更多的痛苦。
而接纳痛苦的良方之一。
就是被了解和包容，心理痛苦是这样，生理痛苦亦然。
也就是说，让受苦的人觉得他的痛苦被听到，而且被宽容地接受。
如同书中提到的“容许软弱与悲伤”的陪伴，我们都需要被陪伴，有同理心的陪伴。
少了这份宽容与接纳，就不是真正的陪伴。
    陪伴需要接纳，人被接纳才能安心做自己。
才有力量和信心探索和疗愈，也才能长出新的力量和自我。
    我在医学院教医学生“医病沟通”课程。
现在医学教育逐渐重视以“病人”为中心的医疗模式，所以，同理心成为重要的基础。
我那些年轻的医学生常常不懂，他们认为只要把身体的疾病医好就行了，为什么还要学习倾听和理解
病人的心情？
他们很认真，也尽力给病人最好的建议，但是病人不一定买账。
他们也感到很挫败。
在经过多次同理心演练和体会之后，学生慢慢明白，原来，被了解的感受是多么鼓舞且激励人心，被
同理的病人往往会比较愿意跟医生合作，进而对医病关系和病情疗愈都有帮助。
透过同理和接纳，心理和生理的疼痛会缓解，甚至疾病也会因此痊愈。
    我的医学生又问：“那谁来同理我们呢？
”    我随口回答：“你们得要照顾自己，也要互相照顾。
”    在本书中，绚慧为这个问题，有了发人深省的阐述。
作为身心耗竭高危险群的工作人员，谁来帮助他们？
大多数助人工作者在各种场合扮演陪伴的角色，这些工作极其耗费心神，但是我们的专业训练中，很
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少教导这些奉献心力的人，如何爱护自己。
书中提醒我们，我们是助人的媒介，要好好保养自己，通过界定自我和专业的界限，和体认到自我的
限制，可以给自己找到喘息的空间。
该休息时，不要忽略自己身心的讯号，才能在专业表现上更愉悦自信，专业寿命也会延长。
本书第五课的《陪伴的迷思》值得我们在专业训练课程中讨论和反省。
    在与学生的互动和咨询工作中，我意识到在我们的教育领域中，同理心的氛围是匮乏的，生活中充
斥着标准答案和“应该”，学生们只要呈现出师长要的行为，个别的独特感受就被忽视，同理心的互
动既未被强调，也不为人所熟悉。
连在意外案件中丧亲的受害者，我们都要催促他们赶快走过伤痛，以免触怒不相干的大众。
有同理心的环境是学习同理心的必要条件，我们的社会环境还有待努力，这本书的内容正提供了一个
很好的学习机会。
    我非常喜爱这本书，觉得只要是对生命有兴趣的人都该读，不论是专业的陪伴者、非专业的照顾者
、教师、训练者和学生⋯⋯，因为我们总会遇到需要陪伴别人或被陪伴的情境。
现代人是孤寂的，我们四处搜寻，希望能被听见，可是总是失望而归，却连问题的根源——我想要被
了解，都无从表达。
    现在很少有书如此细腻地诠释同理心，并以同理心为基础，说明陪伴的本质，以及对陪伴者的提醒
和常见的陷阱，书后的练习，更提供给教学和训练者很好的题材。
绚慧写出了我多年生活和实务工作的三个体会：其一，出于真诚的同理心是非常有力的心理治疗和陪
伴方式，胜过许多花哨的心理技巧；其二，不论是专业或是非专业的陪伴者都要记得爱护自己；最后
，人和痛苦是分不开的，但是透过同理心的支持，我们可以减缓彼此的痛苦，这是家人友伴的意义。
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内容概要

　　《当伤痛来临--陪伴的修炼》内容简介：当伤痛来临，我们常常感受到不安、无措，这种情绪黑
洞不断拉扯，让人们掩藏起自我真实的模样与声音，学会在关系中伪装自己，不沧是装作没事或故作
坚强，其实，我们想要的只是陪伴而已。
陪伴，是纯净的心灵接触，情绪共振的状态，觉察所陪伴的对象的处境，承接住对方心灵的过程。
当你痛，该如何勇敢诚实地面对受伤的自己，向身边的人吐露心声，当你身边的人面临痛苦，该如何
付出不缺席的陪伴关怀这是一份爱的练习课题，献给所有在陪伴关系中的人们，重拾人与人之间的关
怀能力与连结。
继《于是，我可以说再见》之后，悲伤疗愈专家苏绚慧，体会正在经历痛苦、经过痛苦、走过痛苦创
伤的人们，以心理咨询工作者的身份，带给陪伴者及被陪伴者最贴心的提醒。
本书以十堂课为例，教导我们在面对生命的关卡之际，唯有调整自己有限的视野，理解生命中不可承
受之重，以一种轻松的姿态丰富生命，才能用爱乘以无限大。

《当伤痛来临--陪伴的修炼》是一本励志的心理读物。
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作者简介

苏绚慧，投入助人工作至今叶十四年，特别聚焦在死亡与失落哀伤的泌题上。
近儿年也扩展到白我整合与生命疗愈的领域，并关注关系议题。
清楚知道心灵疗愈工作是此生的职志，而创作工作是此生的热情所在。
早期曾任美术设计人员、橱窗设计师，后进入专业养成学习历程，成为临床社工师，现今为医疗机构
协谈中心的咨询心理师。
除了个人咨询服务工作外，也非常热爱带领支持性团体、各种体验王作坊，并投入大量时间在专业的
教育训练工作上。
曾出版的作晶：《于是，我可以说再见》(宝瓶文化)《因爱诞生》。
(宝瓶文化)《死亡如此靠近》(大瑰文化)《请容许我悲伤》(张老师文化)《生命河流》(张老师文化)《
这人生·绘本》(张老师文化)《丧恸梦》&lt;张老师文化)
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书籍目录

【推荐序】并肩同行——陪伴的力量
【自序】陪伴，找回现代人丧失的关系与关怀
第一课
 陪伴的意义
第二课
 接受人生的受苦本质
第三课
 进入真实真诚的关系
第四课
 陪伴的耗竭与界线
第五课
 陪伴的迷思
第六课
 陪伴中的自我状态与准备
第七课
 陪伴与同理心
第八课
 敏睿的陪伴
第九课
 陪伴者的自我关爱
第十课
 陪伴类型
结业式
 陪伴的实践(练习作业)
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章节摘录

版权页：   停止淡化痛苦 记得很多年以前，曾发生轰动社会的掳人勒索案件，被绑架的孩子遭到撕票
，孩子的母亲悲恸不已，那几日的新闻几乎不断地播放后续的案情，以及家属的痛苦与眼泪流不尽的
画面。
那一年，我的年纪尚轻，刚成年不久，我虽然没有任何实务上的助人经验，也没经历过这般残忍、痛
失亲人的创伤经验，但我可以感受到内心一种深切的痛，与一种强大的恐惧。
也许，那样的痛苦太震惊，太震撼我们社会中每一个人的神经，每一个人都必须回应，何以这样残忍
无情的事会发生在我们所居住的社会中，如果，这样的横祸会发生在社会，是否意谓着社会中的任何
一个人都可能会遭遇！
于是，许多人必须透过认知给自己一番解释，来分别开是“那一个”受害家庭才会发生，这样的事是
不会发生在“一般”家庭的。
分出“那是他的经历”，不会“是我的经历”，如此，才能减轻自己的焦虑，与安抚被破坏的安全感
。
 我那时正在就读社工系，亲耳听见校园的学生说出，那家人太有钱、太爱炫耀，才会让孩子遭来这样
的横祸。
我记得当时我感到万分震惊，体会到人的冷漠与残忍。
这种“怪罪受害者”倾向，在我们社会经常发生，我们假设坏事与不好的事会发生，一定是当事人招
惹来的，而那些坏事最大的肇事者是当事人自己，因此最要被矫正与惩罚的是那些受害者。
 这是一种封闭社会与权威社会造成的影响。
近几年，已有越来越多中东国家的司法与社会残忍对待他们国家女性的事件被披露出来，像是事实上
被性侵强暴，或是被原生家庭贩卖并遭丈夫暴力对待，却被判定为这些女性行为不检点，或是不守妇
道，或以与其他人发生性行为而惨遭他们的司法惩罚削鼻，或是当众被石头丢掷而死。
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