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一、圖書作者與內容簡介： 

  雪柔･桑德伯格現是現任臉書營運長，也是非營利組織 LeanIn.Org 的創辦

者。亞當･格蘭特是一名心理學家，也是華頓商學院的教授。 

 

  雪柔･桑德伯格的丈夫大維在度假中意外離開了她。一開始她不知道該如何

面對接下來的日子，也不知道該怎麼獨自教導兩個孩子。她將自己從面對失

去，走出傷痛，到重新開始的過程中所得到的領悟及心態上的轉變透過故事告

訴讀者，同時也包含亞當･格蘭特給她的建議和各領域的人克服逆境的故事。 

 

 

二、內容摘錄： 

  我們都不免面對失去；不管是失業、失戀、或失去的生命。問題不在於這

些事情會不會發生。這些事情會發生，而我們必須面對。（p.48） 

 

  就某方面來看，當你找到受苦的意義時，痛苦就不再是痛苦了。（p.128） 

 

  無論你視喜悅為紀律、反抗、奢望或必要，每個人都理應擁有喜悅。感覺

喜悅，我們才能繼續生活，繼續愛人，以及幫助別人。（p.155） 

 

  死亡會結束一個人的生命，卻不會終結彼此的關係。（p.247） 

 

  悲傷雖然會像浪濤般洶湧來襲，也會如潮水般退去。頂住波浪的我們並非

僅是站在原地，某種程度上我們變得更堅強了。（p.255） 

 

 

三、我的觀點： 

  書中提出三個會導致延遲復原的阻礙，分別是把問題個人化、普遍性、永

久性。其中，我認為最難克服的是永久性。在意外發生以後，我們所受到的影

響通常讓當下的自己覺得永遠無法擺脫，甚至只是試圖往前踏一步也覺得無比



沉重。但其實我們每前進一步時也意味著所謂的「永久」正慢慢被打破了。有

時候我們必須阻止自己過多負面的思考，相信自己能打破而不是給自己增加更

多的壓力。不過，我覺得負面的情緒不見得就是不好的，因為有些時候我們如

果對它有所預期時，會比較能接受和試著去更了解自己內心的感受，這樣一來

也就比較不容易被情緒牽者走了。舉例來說，當在發現自己的狀態不佳或是情

緒不穩定時，我不會強迫自己要看起來很好或是去壓抑自己內在的感受，而是

會先提醒自己，讓自己能有時間緩衝，接納它並進一步去尋找原因和解決方

法，最後才能夠駕馭它。 

 

  當別人遭遇傷痛時，人們總是避而不談。這樣的現象叫做「沉默效應」。

我總認為，提起他人傷心的往事只會造成二度傷害，所以一直以來我都不會過

問，當不小心提到時也會想辦法趕快轉移話題。到了最後，我才發現這樣的沉

默反而帶給別人更多的痛苦。書中提出許多例子，許多當事人的朋友認為自己

可能幫不上忙，於是直接選擇了逃避。但就像書裡提到的壓力實驗，有一個按

鈕可以暫停時，因為知道有辦法停止噪音而得以繼續下去。不用真的按下按

鈕，只是知道有退路可走就可以感到安心許多。 

 

  我想，陪伴大概就像按鈕一樣吧!這樣能讓他們感到不孤單，也有一個管道

可以讓自己抒發。而且，當我們表達我們的同理而非同情，讓當事人感受到我

們的感同身受，即便沒有辦法帶他走出黑暗，也能讓他覺得心情放鬆許多。不

過，我覺得如果真的要打破這樣的沉默效應，必須要雙方一起努力才有辦法做

到。當其中一方比較封閉或不擅於表達內心深處的想法，可能就需要另一個人

來開啟，才有辦法讓他放下防備，坦白說出自己的想法。也許一開始行不通，

但幾次之後他會漸漸願意伸出手來不再推開你。就我以往的經驗，當一個人深

陷在這樣的狀況下，他不會去在意你關心的話語動不動聽，他只是希望你能主

動去表達關心。那種關心不是一個問候的形式，而是帶給別人「你不是一個

人，我在你身邊」這樣的感覺。我覺得這是給一個無助的人，最好的一句話。

不是伸出手去拉他一把，而是下來牽著他的手一起往上走。一份發自內心的關

心不是用聽的，而是用感受的。 

 

  人生無常，我們不能控制的事太多了，而我們能做的便是學習去面對它。

即便是再堅強的人也有脆弱的一面。很多人在面對失去或挫折時，選擇逃避，

選擇淡忘，不願意去接納自己脆弱的那面。但為什麼我們不能像作者一樣好好

的去面對它，讓它不再是帶給自己的痛苦，而是珍貴的回憶呢？ 

 

作者在書中寫道：「如果在結婚前就知道大維只會陪伴我十一年，我還是會跟

他結婚，因為這十一年是如此珍貴美好。」我覺得很多時候時間真的不是最重

要的，我們時常在感嘆時光的流逝，但其實多數時候是自己浪費掉的，可是當

下有人提醒自己時卻感覺不到，總要等到經歷過才充滿懊悔。 

 

  以前，我也是經歷了好多次以後才不再犯相同的錯誤的。好幾次的段考，

我都是到最後一刻才開始讀。一個重要的考試前通常都會有很多個小考和很多

自習的時間。但我沒有好好珍惜這些練習的機會，總想著明天再開始好了。這

樣的心態使好多的 24 小時就這麼過去了。這樣的事情可能很多人都曾經歷過，



不過像這種有辦法挽救的情況可不是一直都存在。若今天面對的不再是考試，

而是家人、朋友，甚至是自己的人生，我們真的能保證會有補救的機會嗎？每

個人的一天都是二十四小時，有些人可以把每一天都過得很有意義，而有些人

只是漫無目標地在過日子。有許多事是無法預料的，所以才叫意外。意外總是

來得很突然，我們隨時都可能失去身邊的人。我們真的應該更珍惜身邊的每一

個人，珍惜有他們在的時刻，還要珍惜自己，這才真的做到了專注當下、珍惜

當下。 

 

 

四、討論議題： 

在經歷失去的痛苦時，如何學習接納它並以脆弱的一面去面對他人？ 

 


