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花开花落终有时～
学习关系的结束与告别

苏绚慧讲授



人的一生，
是一连串与不同人相遇，
又与不同人别离过程。



人，何以如此害怕分离？
分离，何以如此令人痛苦？



那些当我们是孩子时的分离经验….



我们越是对”分离”，感到无助及恐惧。

那种深埋在内心的痛苦情绪，让我们想回
避、想防卫，不让分离发生。

我们记忆深处，留下的是大量的「我不够
好」、「我不值得被爱」、「我不重要」
的辛酸感。

对于被丢下的自己，感到莫可奈何，不懂
如何照顾及疗伤。

越小的年龄体验到越多的分离



我们希望天长地久，永不
分离，但分离却仍是一直
来一直来。

无论是主动的分离，还是
被动的分离，总是让我们
连结到「抛弃」、「孤单」
及「伤害」的经验，而惊
慌失措。

现实与想象的冲突



 那些不适合陪你继续成长的，都需要有一番告别，及汰换。

 生命阶段的转换，你的生命需要挪出新的空间，容纳新的
人事物进来。

 如果希望生命有所提升、有所追寻，势必需要告别你的舒
适圈。

 当你要转化成为成熟的个体，你需要离开有所依赖的关系
及环境。

 对于一些长期共依存，导致耗竭的关系，需要调整出界线
及距离。才能确保个体的独立性，不被侵犯及吞噬。

分离，在生命阶段中的正向意义



当分离，不可避免….

1.好好的完成最后一段时光，为
彼此留下无憾的回忆。

2.将生命能相守为伴，同行一段
时光，化为具体的感谢及祝福，
表达出来。

3.关系中曾经出现的伤害，及愧
疚，愿意表达诚挚的抱歉与原
谅。

4.在分离之后的各自旅程，给予
最大的祝福及祈愿。

5.好好说再见，完整道别。



一個人悲傷时，請温柔响应与照顾自己

你可以这么做….
 创作抒发与升华情感

 听歌，抚慰及触摸情绪

 寻找可信任的人倾诉心情感受

 自我肯定与自我接纳

 回顾过程，在经验中学习人生智慧，获得生命历练

 以感谢的心谢谢这一段生命历程，让自己成长、成熟


