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前言

善待悲伤的重要    李开敏    认识绚慧是在安宁照顾基金会的工作坊，她的年轻、才气给我留下了深刻
印象。
前年，她在安宁病房的心灵手记《死亡如此靠近》一书出版，把在病房协助癌症患者和家属的实战录
整理成短文，纤细的笔触、敏锐的观察以及从容的最后陪伴，十分动人，也真实呈现了安宁病房的而
貌。
    《请容许我悲伤》是绚慧的第二本书，她很清楚地表白，这样的书写，除了希望在悲伤教育工作上
传递“善待悲伤”的重要信息外，透过书写和面对，也能帮助她从童年失去依靠的内在困境中复原。
    诚然，真实地面对，就是回首审视“失落”在生命断裂处所留下的伤痕，这需要很大的勇气。
《请容许我悲伤》正是诉说每个当事人在修通(WORKthrough)的路上所必须完成的这项功课，也提醒
所有关心当事人的亲友，允许和尊重这样的需要。
国外医院内设置丧恸室(bereayement room)，就是提供一个空间，让丧亲者在隐秘、安全的环境中流泪
、告别、面对、沉思，照顾内心的丧恸。
    然而，每个社会文化中都充满了各种“恶待”悲伤的实例，往往反映的是大环境中所弥漫的对死亡
的恐惧失措或焦虑难安，就像《来人间两年的小天使》中的小韦韦，因濒死被家庭排拒；或《我一个
人很寂寞》中的阿宏，如此敏感地配合母亲掩盖对父亲病重的担心和自己的悲伤；或像《悲伤不曾离
去》中冬冬的老师，对冬冬丧母的粗鲁对待。
死亡是如此难被正视、接受或分享讨论的一个禁忌。
这本书正是希望邀请读者以更开放、坦然的心接纳悲伤，简言之，容许心中的悲伤有一个位置存放。
    本书集结了十余个丧亲的故事，有绚慧在工作上服务的患者及家属、团队友人，也有亲人等，也有
遗族的父母、孩子、朋友。
绚慧工作的对象不一，她充分利用不同手段，如儿童绘本、玩偶、画图、说故事等，来协助当事人表
达情绪，这些方法是死亡教育中被广泛讨论的。
音乐、艺术、阅读、书写等疗法，都是借由不同的管道，让内在深层的情绪、困惑被触动引发，或得
到共鸣、舒缓。
    书中示范的另一项重要安宁照顾是完成遗愿，如《楔子》中最后去酒吧过生目的男孩，(《爸爸，我
舍不得你》中在父亲节前安排的全家聚会。
“鼓励道别”也是生死相安的功课，绚慧多次提醒孩子要记得父母的爱，把握最后时间来道谢，承诺
会好好照顾自己。
    读完全书，我非常欣赏绚慧的用心以及对丧亲议题的持续关注。
在现实环境中，安宁的心理照顾仍有许多社会文化层面的阻碍，反应在大环境(小区)和小环境(医院)
的重重限制，如资源不足、父母拒谈等。
书中的实例让我们更亲近安宁病房现场所发生的一切，在极度欠缺本土生死教育素材的台湾，绚慧的
努力值得喝彩与鼓励，相信普罗大众可从书中开启“容许悲伤”的一扇心灵之窗。
至于专业工作部分，我在此提出三点补充：    第一，“悲伤”在家庭系统内的运作。
绚慧说得很对，家庭最重要的次系统是父母，因此帮助孩子的前提是强化父母的功能，在安宁病房，
保护在死亡巨大压力下被忽视的儿童，格外重要。
基于这一点，面对个案时，我们会期待能更多地做父母的工作，鼓励他们把握时间陪伴孩子。
道别时，除了正向的交代，也要表达遗憾，甚至抱歉。
因为孩子失去父母时，常常的解读为“被弃”，因此可能有潜藏的愤怒、内疚。
提醒他们父母的爱虽然重要，但是面对真实的内在矛盾也同样重要。
过于强调要求孩子热爱父母，承诺对自己的照顾，也是某种角色错置，忽略了孩子在家庭系统内是弱
小待保护的。
    第二，未解决的“悲伤”对个人、家庭的伤害。
《我一个人很寂寞》中的阿宏目睹父亲逝世后，妈妈的酗酒、割腕，以及他不慎将剪刀插入弟弟的肚
子，反映的正是丧亲后的个人及家庭解组。
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其实阿宏的画中已透露了很多求助的信息，认同父亲而躺在地上的他，说他和父亲是同一国的，父亲
死了，那他呢?他要去死那一国，还是留在生这一国?八岁的他理解的死亡是什么?这些都是寂寞的阿宏
等待被陪伴和了解的。
当他说“我不要说，我要把我的悲伤放在心里，妈妈已经很难过，我不要让她看到我难过”，那时我
们需要告诉他：他还是个孩子，他想保护妈妈，可是他太小了，他需要大人保护。
我们也要提醒妈妈看到孩子的负担，在家族系统中找到其他的支持，当母子都出现攻击、破坏、毁灭
能量的现象时，心理治疗的资源必须及早引进。
    第三，特殊形式的死亡所引发的悲伤历程有所不同。
书中提到的“猝死”，(《我很想念弟弟》中的澄澄、《楔子》中的父亲都是无预警的死亡。
对遗族而言，会因毫无心理准备、死亡可能可以预防等因素而使哀悼变得复杂。
在悲伤辅导的工作中，需要和安宁病房慢性、有预期的死亡有所区别，陪伴丧恸之外，要对创伤后压
力反应的动力有所了解和敏察。
    “真正让人感到恐怖与受伤的不是死亡，而是周遭人的态度与反应。
”希望读者能体会其中的深意。
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内容概要

　　这是一本有关安慰疗愈的好书，记录了作者与病人、家属等互动的经验，以及她在这些经验中的
思考，传达了与悲伤相处、与失落和解、与死亡对话之道，不但为不同丧亲者提供了自我调适的方法
，更为助人专业者提供了悲伤辅导的过程及技巧，可以使每个读者的悲伤找到出口，遗憾渐渐释怀。
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作者简介

　　苏绚慧，台北教育大学心理与咨询研究所硕士，现为马偕协谈中心心理咨询师，并在医院担任心
理咨询师。
已出版《于是，我可以说再见》、《丧恸梦》（金鼎奖社会科学类推荐优良好书）、《生命河流》、
《这人生》、《请容许我悲伤》（金鼎奖社会科学类推荐优良好书）、《死亡如此靠近》（金鼎奖文
学类推荐优良好书）等。
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章节摘录

版权页：   爱情是人生的一部分而已，当人年纪越来越大，不再青春、不再幻想，爱情成了青春年华
的点缀。
 以这样的观点来看小樱失去爱情、失去爱人，许多人会轻松地认为小樱不致太悲伤吧！
毕竟爱情只是一时的，并非生命的全部。
所以，小樱很快地恢复生活、工作、社交，似乎也不奇怪。
 我却觉得，小樱经历失去所爱，仍然坚毅地活着，过自己的生活，并不是伤得不重，也不是过得轻松
自在。
反而，付出了更多的勇气，忍耐着隐隐作痛的悲伤。
 因为，孤独地活着比死去更可怕。
 自古以来无论莎翁笔下的罗密欧与朱丽叶，或中国的梁山伯与祝英台，殉情的情节在颂扬爱情的坚贞
与可贵，让人惊心动魄、热泪盈眶。
这种以殉情来表达爱情比生命更重要的行为，让人以为跟随爱人而死，是爱的最终表现，是最难的决
定。
 其实，独自活下去比跟随而死更难。
 活着，要忍受被记忆侵蚀意志；要承受午夜梦回的落寞与孤独；要强言欢笑地过生活；要承受生命永
远存在的缺憾。
 独尝悲伤地活着怎么会轻松呢？
 我想起日本电影《情书》，一位痛失最爱的女孩，即使有了新的恋情，有了另一个爱她的人，她仍牵
挂着爬山遇雪崩而身亡的情人是否过得好，仍旧因深深的思念重回情人丧命的山脉，痛哭失声地直问
着：“你好吗？
” 另一部韩国电影《我的野蛮女友》，则以无厘头、诙谐的方式表达女主角所承受的沉重失落。
她野蛮无理的行为背后，隐藏的其实是无法释怀的男友死亡的悲伤。
 她们都历经漫长的孤独、思念与哀伤。
令人心疼的是，这当中的辛苦与挣扎恐怕周围的人并不了解，也无法接纳，只是简单地说几句：要想
开点，别沉溺在过去的回忆中，日子还是要过下去。
 即使她们能继续过日子，能继续面对生活中的要求与挑战，但也不能抵消曾经所受的伤、所流的泪。
 若真心关心失去所爱的人，保持敏感、温柔、接纳的心，才能真的听到他们心中真实的感受，碰触到
他们的生命。
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编辑推荐

《心理自助:请容许我悲伤》是第一部关注丧亲者无助心灵的书，荣获台湾金鼎奖社会科学类推荐优良
好书。
1.作者是悲伤疗愈专家，在这方面很有权威性；2.《心理自助:请容许我悲伤》所有的内容都是作者的
真实体验，更具说服力；3.通过一个个温馨而感人的真实小故事，直指人心。
面对悲伤，善待悲伤，接纳悲伤悲伤，真实地存在于人间，存在于失去所爱的人心中，不能再被否认
，也不能再被闪避。
当我们承认软弱无助，不再伪装坚强，不再认为自己有能力时，我们的心才能体会到脆弱，也才能承
认悲伤的存在。
丧亲者需要的是有人温柔地体会他们的感受、温柔地容许他们悲伤、温柔地给予他们时间与空间走自
己的脚步、温柔地倾听他们所有的声音。
而我希望，我有这样的温柔。
——苏绚慧1.随着社会压力的增强，关注自己内心的人越来越多了。
2.悲伤与失落几乎是每个人必经的课题，所以这方面的书籍应该非常有市场。
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