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內容簡介 

   明明是互相在乎的家人，為什麼有些人只能用傷害的方式接

近彼此？ 

  透過家庭治療，能看懂家人行為背後的心意與努力，解開表

象的糾結，進而修補關係中的委屈與不滿，讓愛在關係中重新流

動。 

  本書延續《關係的評估與修復》，透過台灣本地的家庭故事，

呈現治療中家人的情感、掙扎努力與關係修補時刻的溫馨片刻，

並提供一個貼近華人文化脈絡的視框，拓展現有的家庭治療介入

方向與方式，以進一步思考或修正家庭治療理論，使其更合適本

地案主與家庭，並讓助人者對原已熟悉的華人文化傳統與家人關

係運作的關聯性，有更深一層的體會。 

 

總結這些心路感受，與想遇見幸福的人分享。 

家，是我們每個人生命誕生之地，也是我們生命感受愛、經驗愛、

理解愛，最重要的基石。然而，許多開始初為人父、人母的個體，

並非都有足夠的愛的經驗，以深刻覺知自己要為家、為孩子創造

什麼樣的家庭生活及成長經驗。當家在發展的歷程，我們尚未真

正知曉究竟「這個家怎麼了」時，傷害、羞辱、攻擊、冷漠就在

這個家發生，撕裂這個家庭所有成員的心靈及彼此的關係。 

 

資料來源：博客來線上 

 

內容簡介 

極端的二分法、無謂的期待、完美主義、過度防禦、好人情結 

這些讓現代人疲累不已的心理模式，其實有跡可循 

坦誠地審視內心，便是復原的開始 

即使身心都仍不夠結實，還是能好好克服無數困難 

 

那些你沒有察覺的有毒內心戲 

其實正在燃燒你的能量 

讓你越來越累…… 

如果愛我，就要接受原來的我。 

期待朋友收到禮物高興的樣子，卻收到冷淡回應，失望地想：「他不

懂我的用心。」 

無法忍受以前比我差的人，現在卻比我好。 

害怕對方認為自己沒能力，所以任何無理的要求都爽快地答應。 

訊息被已讀不回，擔心地想：「是不是我做錯了什麼？」 

 

被有毒心態傷到疲憊不堪的你，請停下腳步，給自己一個機會好好體

察內心。 

  跟著作者的「心靈補充課程」一點一點練習轉念，重建剛剛好的

人際距離，找回遺失已久的自我平衡。 

 

資料來源： 博客來線上 

 

內容簡介 
本書基調是：人的思考，與表述出來所想的東西，通常沒有人想要

自認為的那麼理想，把複雜完整的東西一次端出、或是收入。而是

在需要用的時候，對需要用的地方，再隨處補足、查證、或是補充

理由。 

隨用隨到、隨需隨作、隨問隨查。但不會把所有今天可能用到的東

西，都全部先找出來放在桌上拿在手上 – 人沒有那麼多隻手 (或

是腦)。 

在人的生理、意識、或是知覺能力、注意力等資源有限的限制下，

這應該是能容易理解的基於處理效率、生存反應上的一種必需，與

資源有效利用的形式。 

而某方面，這也會造成了一些常見、已被取名的認知偏誤 (或是也

可稱之為偏好)。 

 

【以下是對本書特定內容項目的看法】 

對於「思考」「知覺」的認知： 

退回原點來說，人的思考，或以本書來講的人自認為的思考，有很

大部份是受到「語言」與「社會及人際互動」的制約或是適應上的

影響。如果是假想一個自始就在在獨自生存的環境中成長的個人，

很多習以為常的想話，或是情緒 (感情、表情) 反應可能都不會出

現。 

知覺上的視覺認知範圍，會大於實際生理上視覺認知領域與週邊視

野的合計內容： 

其實不用講得太實驗化。放大來說，只要知道人的視覺本就受限於

前方 180度，且週邊視覺很差，但不妨礙我們認知週遭 360度物體

的持續存在就行。 

 

資料來源：誠品線上 

在關係中讓愛流動 

 

作  者：趙文滔.徐君楓 

出版社：張老師文化 

情緒過勞的我 , 

有些話想對自己說 

作  者：趙玟英 

譯  者：馮燕珠 

出版社：三民出版 

情緒也會過勞，但你未必察覺 
知覺是片斷的，心智是淺

薄的，所謂的內心世界只

是大腦拼湊出來的騙局！ 

思考不過是: 

一場即興演出 

作  者：尼克．查特 

譯  者：徐嘉妍 

出版社：商周出版 

 

讓愛流動，從家的修復開始 
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