第6章：傷痛療癒與陪伴
【章節導論】
    當遇到自己或重要親人必須面臨生死的考驗時，伴隨而來的就是失落。若是親人離世，更有傷痛期必須面對，那是一條漫漫長路，傷痛不會隨著時間消失，只能正視自己的傷痛，與傷痛共處，並重建與過世親人的關係，為自己再找尋一條意義之路。悲傷與壓力的反應，不是弱者的表現，我們必須了解，並懂得如何處理心理的反應與現象，幫助自己及親人，用愛來渡過生死的關卡，成為一生最美好的祝福。
【學習重點】
認識失落與悲傷的反應。
了解臨終病人的需求，並懂得如何陪伴。
如何調適悲傷，與悲傷共處。

6-1：認識失落與悲傷 
1.什麼是失落(loss)？
個人經驗到某些屬於自己的部份被搶奪，而失去的部份是具有重要意義或是個人熟悉的。不論是什麼形式的失落，其相同的部份就是依附(attachment)的結束，可能是與人依附關係的結束，或是對某些物體的連帶關係結束。
失落分為最初失落及次要失落，例如：與男女朋友分手，最初失落是失去照顧的來源；次要失落是失去自信心、失去對人的信任；又如失業，最初失落是失去經濟來源，次要失落是失去同事社交關係、失去成就感及自尊心。
2. 瀕死者的失落：
(1)失去體驗的能力：我們的五官眼、耳、鼻、舌、身幫助我們體驗外在的世界，產生各種感覺。但由於器官的損壞和藥物的作用，使得我們失去這些體驗的能力。瀕死者在最後幾天，睡著的時間長，或失去意識，處於昏沈、混淆的意識狀態。
(2)失去自己及其他親友：害怕失去自己、親人，掛記親人對自己死亡過程中的適應等。對於因自己的死造成家人的傷痛是十分在意的。
(3)失去完成計畫的能量：面對尚有許多無法實現的計畫時，會感覺挫折與憤怒。
(4)失去擁有的事物：我們常說「生不帶來，死不帶去」，平日我們所擁有的事物財產，死亡時刻都帶不走，你真的可以接受、放得下嗎？
(5)失去自己的身體：面對自己的死亡，有很大的恐懼是面對未知，不知道自己失去身體之後會怎麼樣？我去了哪裡？我還存在嗎？
(6)失去未來的夢想：大部份的人都活在對未來有期許及夢想中，看著現在，想著未來。在瀕死中，反而清晰地反映生命的真實，因為只有在放眼未來不可能時，我們才能更清楚生命的本質就是活在當下。
3. 悲喪者的失落：
(1)失去摯愛的對象：當無法再看到、聽到、觸摸到摯愛的死者，且不再能與之對話時，是難忍的傷痛。
(2)失去依附的關係：關係的失去等於失去愛與安全感來源，造成個人適上的困難。調適過程則在重新定位與死者的關係，或許是心靈上將關係提昇為精神層次上的互動。
(3)失去與死者對應的角色：例如妻子的死亡，使得自己失去丈夫的角色，孩子失去被母親疼愛的寶貝角色。有時我們擁有角色名稱，卻沒有實質的角色內涵，例如喪偶的黃太太而言，「黃太太」只是稱呼，而無實際與黃先生共同生活的內容。
(4)失去生活的穩定及平衡狀態：家人的死亡可能導致經濟來源的短缺，日常作息的改變，失去秩序感，影響生涯規劃。
4. 悲傷的迷思：
(1)悲傷是軟弱無能的表現，是被擊垮的失敗者。
(2)悲傷是消極、不健康、無建設性，因此要趕快走出傷痛，節哀順變。
(3)悲傷是人生的片段與插曲，時間過了就會好起來。
(4)你永遠無法走出這樣的陰影。
(5)只有時間會沖淡不幸，治療一切。
(6)保持忙碌，悲傷就會過去。
(7)換個環境，避免觸景傷情。
(8)我必須堅強，難過只會愈陷愈深，更難以自拔。
(9)事情已經發生，難過流淚也是沒有用，於事無補。
(10)痛苦只能自己承擔，沒有人可以幫你。
5. 悲傷的健康觀點：
(1)悲傷的歷程即是治療的過程：悲傷的歷程好像是重新在心裡的傷口敷上藥的過程，藥雖苦，卻能治療傷口。悲傷是因應失落而有的自然反應，愈是去體驗自己各種悲傷感受，愈有治癒的力量。在過程中，才能讓自己知覺到擁有自主選擇的能力，掌控自己的未來。
(2)任何重大的失落事件，所造成的變化是全人的、持續一生的經驗：要學習在往後的人生中與失落事件及悲傷經驗共處，將失落經驗與自己的生命包融在一起，成為自己的一部份，形成新的整合個體。
(3)親人死亡造成心裡的傷口，逐漸癒合後仍會留下疤痕，但卻是我們與親人間聯繫的記號：親人死亡的傷口，就像在我們的心中留下一個大傷口，在悲傷調適的初期，無論你用什麼外在的東西去填補都沒有用。只有去經歷那因為被剝奪與親人間聯繫的傷痛，這個洞口才會逐漸癒合，但仍會留下疤痕，這疤痕便是個人與逝者間某種精神聯繫的象徵。
6. 悲傷的身心靈反應：
1) 生理反應：
(1)胃部空虛
(2)胸口及喉嚨緊縮
(3)對聲音過於敏感
(4)呼吸急促
(5)全身無力
(6)缺乏活力
(7)口乾
(8)去個人化感覺（覺得周遭人事物都不真實，包括自己）
2)心理反應
(1)感受上：哀傷、生氣、罪惡感及自責、寂寞、疲憊、無助、震驚、思念、解脫、鬆一口氣、麻木。
(2)認知上：不相信、思緒混亂、沈浸於思念逝者、覺得逝者仍在、短暫的幻覺。
(3)行為上：睡眠困擾、食慾困擾、失魂落魄、社交退縮、對過去可滿足的活動失去興趣、夢見逝者、哭泣、避免任何會憶及逝者的事物。
3)心靈反應：追尋意義感、對神的敵意、了解到個人價值體系無法因應特殊的失落。

6-2：悲傷與死亡的面對 
1. 恐懼死亡的原因：為甚麼我們會那麼害怕死亡呢？究其原因可有下列四項︰
 1)未知的恐懼︰
我們的文化中有許多的傳說及禁忌，人們弄不清死亡是怎麼回事，死後的世界如何？連自己的親人死後也可能變成厲鬼來害人，自然會心存恐懼。 
2)失落及分離的恐懼︰人死亡是總體的失落，我們在人間擁有的一切都必須分離，我們捨不得人間的人、事、物，皆要捨下。如果一個人平常就不能處理失落及捨的經驗，對於死亡自然會恐懼。
3)死亡的形貌及死亡過程的恐懼︰古代死亡都是發生在家裏，小朋友很自然的看到祖母生病了或阿公生病了，每天放學回家看阿媽，一天比一天弱，一天比一天瘦，死亡是自然現象。現在都發在醫院，小朋友突然看到的就是遺體，參加的是喪禮，人們想像死亡的過程一定是很恐怖，而且身上插滿管子，一定很痛苦。 
4)未了心願的遺憾及對人生過程的悔恨，來不及補救之恐懼︰因為人們不做死亡準備，不預立遺囑，一旦死亡發生則發現許多未了心願的遺憾已來不及彌補了。
5)對苦痛的恐懼 
6)對孤獨的恐懼 
7)對不愉快體驗的恐懼─失去尊嚴的恐懼 
8)造成家人和社會負擔的恐懼 
9)人生就這樣不完美的結束的不安 
10)自己即將消失的不安 
11)對死後的審判和懲罰的不安
2. 癌症末期病人的需要有那些？
1) 生理需要：
(1）痛苦的身體症狀減至最低
（2）整齊清潔保持身體形象
（3）依喜好進食
（4）常活動
2)心理需要：
(1)病人始終有「不確定感」（Uncertainty），有人想要確知，有人卻寧願保持「不確定」。
(2)過去未消化的恩怨情結浮上心頭
(3)害怕成為家人的累贅與負擔
(4)害怕失去自主能力而任人擺佈
(5)病人會有突然之間被淹沒，無法再承受的感覺
    (6)害怕孤獨、被拋棄
(7)尊重的需要：隨生理機能的退化，瀕死病人對自己的決定權就愈來愈少。盡量讓他們完成當下自己尚能做到的事，如下床自己走動，或是讓他們回顧此生重要的成就亦能增加其自尊。
(8)安全感的需要
(9)愛及歸屬感需要：需要親友醫護人員的關注
(10)自我實現的需求：在面對生命的最後階段，會希望利用自己所剩下不多的時日更積極的完成未完的事。
(11)捨不得及放不下心愛的人
(12)希望交待遺志及遺物
(13)道別
   3)靈性需要：
    (1)尋找意義的需要
(2)寬恕與和好的需要
(3)宗教信仰的需要
超越死亡恐懼之道：
(1) 為死所做的準備教育
(2) 幽默和歡笑 
(3) 懷抱希望 (永生、往生、來世、….)
(4)…………。
3.如何幫助他人面對悲傷：
1)同理心
2)表達真切的關懷
3)陪伴、傾聽、支持
4)不評斷其悲傷反應
5)接納及肯定其悲傷反應
6)不主導做決定、不主動給予建議
7)鼓勵在精神層次上的意義探尋
8)互相說聲「謝謝」「對不起」「再見」
當你遇到傷痛的人，你可以這樣做：
1)徵求對方的許可，才可以開始陪伴
2)全神耐心傾聽，支持對方
3)多聽少說，不判斷對方
4)真誠實際的關懷態度
5)陪伴流淚也無妨
6)適度的以肢體表達關懷（擁抱、拍肩）
7)適當的表達自己哀傷的情緒
8)協助對方放鬆（如倒水、散步、簡單的運動）
9)鼓勵對方多休息與睡眠
10)舒緩對方的罪惡感與自責的想法
11)配合對方的信仰，陪伴對方禱告或誦經
12)必要時鼓勵對方尋求專業協助
切記以下動作：
  1)不說：不要哭了
2)不說：時間會沖淡一切
3)不說：不要難過，你要堅強
4)不說：我了解你的感受
5)不說：節哀順變
6)不說：你還有另一個孩子
7)不與對方爭論，或企圖改變對方的想法
8)不因為好奇而發問，注意對方的隱私權
9)不阻止對方重覆訴說災難的狀況
10)不企圖解決對方的痛苦與困難
11)不提供藥物（應轉介給醫師診斷，開處方）
12)減少飲用刺激性飲料（酒、咖啡）
(資料提供：中華衛生協會)
 
 6-3：悲傷的自我調適 
1.身體層面：照顧自己的身體，給予滋潤和養分，能讓自己感受到愛、舒適和溫暖。
1)固定作息，規定每天都要進食、洗衣、清潔，固定睡覺與起床。
2)用小小的愉悅撫慰自己：一杯茶、熱水澡、一客冰淇淋、散步、慢跑。
3)避免使用非經醫生建議的藥物或酒精來鎮靜自己。
4)與醫生坦然說明自己的悲傷情緒、失眠、緊張等情形，並要求短期內有醫療的幫助。
2.心理層面：
1)想法的自我調適
(1)閱讀有關悲傷主題的書籍、錄音帶、錄影帶，紓解內在情緒，了解悲傷過程，進一步找到支持自己的方式。
(2)接受他人給予的正向回饋與鼓勵，相信自己做得很好。
(3)寫些話在每天都能看到的地方，如「我會愈來愈好，我值得活下去」「我相信生命不論長短都有意義，我的生命也有意義」。
(4)每天寫下自己完成的好事情。
(5)諒解每個人都會犯錯，原諒他人，寬恕自己，重新以不同的方式做事情。
(6)保存自己的日記，記錄自己的活動、感受，幫自己整理悲傷心境，並找到適合自己恢復的方式。
(7)寫信給去世的親人，告訴他所有你未能來得及向他說的話，或做一個禮物送給他，代表你的祝福。
(8)決定自己未來怎麼做，可以列出各種可能性並排出優先順序，可詢問明智的親友、師長、諮商員、輔導老師。
  2)想法的自我調適：
(1)哭吧！
(2)發現一位願意聆聽我們傾訴的人。
(3)尊重自己的悲傷方式，它未必與其他人一樣。
(4)要原諒自己。
(5)參加支持團體，可以彼此分享經驗。
(6)整理相片，舉行「與所愛的人說再見」的象徵性告別會
(7)允許自己再度擁有美好的感覺，一起歡笑，這並非背叛逝者，而是成長。
  3)意念形為的自我調適：
    (1)尋求他人實際協助。
(2)維持原有的工作。
(3)在一段時間內只從事單一的事情。
(4)寫下對自我的約定。
(5)嘗試新的挑戰。
(6)與親友一起去悼念去世的親人，說出自己內心的思念及未來你想做的事。
(7)在週年紀念日或任何相關節日時，是我們最難熬的時刻，不妨用簡單的紀念儀式讓自己緬懷逝者，撫慰喪慟。
   4)心靈層面的自我調適：
(1)定期參加宗教聚會。
(2)對所信仰的神生氣，那是正常的。但必須了解，意外的發生不是我們能掌控的，不論何種宗教，有信仰的人並不會因此而免役。
(3)不斷的質問「為什麼死亡會發生」時，並不能找到答案。當用「如何」來問自己，比較有建設性。
(4)為逝者祈禱和祝福，存在於彼此間的愛，是一種心靈的聯繫，可以超越死亡而存在。     
(5)尋找個人與逝者間某種精神層次上持續的關係，是一種對逝者的承諾付諸實踐。例如成立紀念基金會、捐獻養老院、接續完成遺志。


【文本閱讀與反思】
預約下一次的重逢 
作者：陳義芝
清明時候，又一次來到聖山寺。在濛濛的小雨裡，我特意先彎到雙溪國小，將車停在溪畔，獨自走進空無一人的操場。沿著圍牆，穿越教室走廊，在那株森然的茄苳樹下，彷彿又看到穿著紅白花格襯衣的邦兒。 
那年邦兒就讀小二，星期天我帶他和小學五年級的康兒坐火車郊遊，在車上隨興決定要在哪一站下。父子三人的火車之旅，第一次下的車站就是雙溪。 
當年操場上太陽白花花地，小跑著嬉鬧一陣，邦兒就站到茄苳樹蔭下去了。小時候，他憨憨的、胖胖的，聽由媽媽打扮，有時穿白襯衫打上紅領結，煞是好看。那天穿花格襯衫，捲袖，也許是天熱，流了一身汗，又沒零嘴吃，雙溪這處所因而並不稱他的心。我們沒走到街上逛，天黑前就意興闌珊搭火車回家了。 
一晃眼十幾年過去。一樣是周末假日，此刻，我獨自一人，蕭索對望雨洗過的蒼翠山巒與牛奶般柔細的煙嵐，四顧茫茫，樹下哪裡還有花格子衣的人影？茄苳印象不過是瞬間的神識剪貼罷了。 
那時，兩兄弟是健康無憂的孩子，經常走在我的身邊，而今邦兒已在離雙溪不遠的聖山寺長眠，住進「生命紀念館」三樓，遙望著太平洋；康兒經歷一場死別的煎熬，選擇留在加拿大。我和紅媛回返台北，仍頂著小戶人家亟欲度脫的暴風雨，三年來，經常穿行石碇、平溪的山路，看到福隆的海就知道，快到邦邦的家了。 
邦兒過世，漢寶德先生寄來一張藏傳佛教祖師蓮花生大士的卡片，中有綠度母像，我一直保存著，因安厝邦兒骨罈的門即為綠度母所守護。綠度母乃觀世音悲憐眾生所掉眼淚的化身；邦兒是我們家人眼淚的化身。林懷民寄了一枚菩提迦耶（Bodhgaya）的菩提葉，左下缺角如被蟲囓過，右上方有一條葉脈裂開。我靜靜地看這枚來自佛陀悟道之地的葉子，傳說中永遠翠綠不凋的枝葉，一旦入世也已殘損，何況無明流轉的人生。青春之色果真一無憑依！ 
還記得三年前我懷抱邦兒的骨罈到聖山寺，與紅媛一道上無生道場，心道師父開示「生命的重生與傳續」。師父說，人的緣就像葉子一樣，葉子黃的時候就落下，落到哪裡去了呢？沒到哪裡去，又去滋養那棵樹了。樹是大生命，葉子是小生命，小生命不斷地死、不斷地生，大生命是不死的。人的意識就像網路一樣交叉，分分合合，不斷變化，要珍惜每一段緣。 
「我們會再碰面嗎？」傷心的母親泣問。 
「沒有人不碰面的！」師父說：「我們只是身體、想法在區隔，如果你的想法跟身體都不區隔它，我們都是在一起的。」師父更以眾生永是同體，勉勵傷心的母親要愛護自己。 
命運不是人安排的，人只能身受命運的引領。如果不是朋友勸說，我們不會申辦移民，如果不是我有長久的寫作資歷，無法以作家身分辦理自雇移民，如果不是移民，孩子不會遠赴加拿大念書，也許就沒有這場慘痛的意外。然而，一切意外看起來是巧合，又都是有意義的。蜂房的蜜全由苦痛所釀造，蜂房的奧祕就是命運的奧祕。 
邦兒走後，我清理他的衣物，發現一本台灣帶去的書《肯定自己》，是他國中時念的一本勵志書，「以意外事件來說，交通事故是死亡率最高的事件。生活周遭也時時刻刻藏著許多一發不可收拾的危險……」這是他寫的一段眉批。他寫這話時何嘗預知十年後的發生，但十年後我驚見此頁卻如讖語一般電擊，益加相信不幸的機率只能以命運去解釋。這三年我常想到法國導演克勞德‧雷路許拍的電影《偶然與巧合》，雅麗珊卓‧瑪汀妮茲飾演的芭蕾舞者，在愛子與情人一起意外身亡時，孤身完成一段尋覓摯愛的旅程。紅衣迷情的芭蕾麗人驟然變成黑衣包裹的沉哀女子。果真如劇中人所云「越大的不幸越值得去經歷」嗎？不久前我找來這部片子重看，雜糅了自己這三年的顛躓回憶，總算體會了：人生沒有巧合只有注定，意外的傷痛也會給人預留前景。 
紅媛和我在無生道場皈依，師父說：「佛法要去見證。」我們就從「佛法是悲苦的」開始見證起，趕在七七四十九天內，合唸了一百部地藏經，化給邦邦。 
我於是知道地藏菩薩成道之前，以名叫光目的女子之身，至地獄尋找母親，啼淚號泣，發下地獄不空誓不成佛的誓願。佛法如烏雲邊上的亮光，當烏雲罩頂，一般人未必能即時參透，但透過微微的亮光，多少能化解情苦。 
「我們還會再碰面嗎？」無助的母親不只一次椎心問。 
「沒有人不碰面的，」師父不只一次回答：「我們只有一個空間，都在一個意識網裡，現在只是一時錯開，輪迴碰到的時候就又結合了。」他安慰我們，未了的緣還會再續，多結善緣，下一次見面時生命就能夠銜接得更好。 
我恍惚中知道，人的大腦很像星空，若得精密儀器掃描，當可看到漂浮於虛空的神識碎片。三年前，如果邦兒只是腦部受傷，我想，他的神識碎片會慢慢聯結，會慢慢癒合的，可惜意外發生時他的心肺搏動停止太久才獲急救，終致器官敗血而無力可挽。在醫院加護病房那七天，他看似沒有知覺沒有反應，但我相信天文學家的分析，黑洞有一種全宇宙最低的聲波，比鋼琴鍵中央Ｃ音低五十七個八度音，那是黑洞周圍爆炸引起的，已低吟了三十億年，邦兒經歷死亡掙扎，無法用聲口傳語，必代之以極低頻率的聲波回應我們在他耳邊的說話。三年來，這聲波仍不斷地在虛空中迴盪，在我們生命的共鳴箱裡隱約叫喚。若非如此，我們怎麼一直無法忘去，由他出現在夢裡？若非如此，做母親的怎會痛入骨髓，甚至肩頸韌帶斷裂。 
做完七七佛事那天，親人齊集無生道場，黃昏將盡，邦兒的嬸嬸在山門暮色中驀然看見邦兒，還聽到他說：「我不喜歡媽媽那樣，不想她太傷心！」這是最後的辭別，母子連心的割捨。 
邦兒走了三年，我才敢重看當年的遺物，他的書本、筆記、打工薪資單和遺下的兩幅油畫。從紫色陶壺裡伸出一條條絹帶那幅他高中時畫的油畫，意象奇詭，像是古老的「瓶中書」，又像現代的傳真列印紙；有時看著看著又聯想到是某一古老染坊的器物。 
他有一篇英語101的報告，談加拿大女作家瑪格麗特‧艾特伍的小說〈浮出表面〉，敘事者尋找失蹤的父親及她的內在自我，角色疏離與文化對抗的主題融會了邦兒的體驗，讀之令人失神。 
我同時檢視三年前朋友針對這一傷痛意外寫來的信。發覺能安慰人的，不是「請節哀」、「請保重」、「請儘快走出陰霾」的話，而是同聲一哭的無助，像李黎說的「有一種痛是澈骨的，有一種傷是永難癒合的」，像隱地說的「人在最難過的時候，別人是無法安慰的，所有的語言均變成多餘」，像董橋說的「人生路上布滿地雷，人人難免，我於是越老越宿命」，也像張曉風說的： 
極大的悲傷和遽痛，把我們陷入驚竦和耗弱，這種經驗因為極難告人，我們因而又陷入孤單，甚至發現自己變成另一國另一族的，跟這忙碌的、熱衷的、歡娛的、嬉笑的世界完全格格不入……但，無論如何，偶然，也讓自己從哀傷的囚牢中被帶出來放風一下吧！ 
她告訴我的是「死」而「再生」的道理，當我搖晃地走出囚牢才約略有一點懂了。 
事情發生當時，友人幫我詢問台大腦神經外科醫生，隔洋驗證醫方；傳書叮囑誠心誦唸「南無藥師如來佛琉璃光」百遍千遍迴向給孩子。待我辦完邦兒後事回台，很多朋友不惜袒露自己親歷之痛，希望能減輕我們的痛楚。齊邦媛老師講了一段被時代犧牲的情感，她二十歲痛哭長夜的故事。陳映真以低沉的嗓音重說幼年失去小哥，他父親幾乎瘋狂的情景。 
蘭凋桂折，各自找尋出路……這就是人生。我很慶幸在大傷痛時，冥冥中開啟了佛法之門。從《心經》、《金剛經》、《地藏菩薩本願經》，到《法華經》，紅媛與我或疾或徐地翻看，一遍、十遍、百遍誦讀。 
「就當作這孩子是哪吒分身，來世間野遊、歷險一趟，還是得回天庭盡本分。」老友簡媜的話，像一面無可閃躲的鏡子：「生兒育女看似尋常，其實，我們做父母的都被瞞著，被宿命，被一個神祕的故事，被輪迴的謎或諸神的探險。我們曾瞞過我們的父母卻也被孩子瞞了。」 
王文興老師來信說：「東坡居士嘗慰友人曰：兒女原泡影也。樂天亦嘗云落地偶為父子，前世後世本無關涉。」我據以寫下〈一筏過渡〉那首詩，以「忍聽愛慾沉沉的經懺／斷橋斷水斷爐煙」收束，當作自己的碑銘。 
歸有光四十三歲喪子，哀痛至極，先作〈亡兒壙誌〉，再建思子亭，留下〈思子亭記〉一文。他至為鍾愛的兒子十六歲時與他同赴外家奔喪，突染重病而亡，歸有光常常想著出發那天，孩子明明跟著出門，怎料到足跡一步步就消失在人間。此後，不論在山池、台階或門庭、枕席之間，他總是看到兒子的蹤跡，「長天遼闊，極目於雲煙杳靄之間」，做父親的徘徊於思子亭，祈求孩子趕快從天上回來。這是邦兒走後，我讀之最痛的文章。 
美國詩人愛默森追悼五歲兒子的長詩〈悲歌〉，我也斷續讀過兩遍。孩子是使世界更美的主體，早晨天亮，春天開花，可能都是為了他，然而他失蹤了： 
大自然失去了他，無法再複製； 
命運失手跌碎他，無法再拾起； 
大自然，命運，人們，尋找他都是徒然。 
誰說「所有的花朵終歸萎謝，但被轉化為藝術的卻永遠開放」？誰說「詩文可以補恨於永恆」？ 
邦兒已如射向遠方的箭，沒入土裡，歲歲年年，我這把人間眼淚銹染的弓，只怕再難以拉開，又如何能夠補恨於今生！ 活著的，只是心裡一個不願醒的夢罷了。芸芸眾生誰不是為了愛而活著，為了下一次的重逢，在經歷不是偶然的命運！[footnoteRef:1] [1:   二00六年三月三十日寫於內湖原載二00六年六月十一日《聯合報副刊》] 


《假如我死時，你不在我身邊》
作者：克莉斯丁。龍雅可Christine Longaker
出版者：張老師文化事業股份有限公司
出版日期：1999年10月

假使我死時你不在我身邊，請別擔心也不必感到遺憾。有時你的出現對我是一種安慰，有時卻會障礙我的離去。如果你想對我說什麽或做什麽，請早，那樣在我不預期地突然撤手時，你不會有遺憾。當獲知我已離開人世時，請萬緣放下。記住，我感激你為我做的一切，我最需要的是你的慈悲及真摯的祈禱，祝福我，讓我安心地走。

治療喪親之痛
不了解死別的正常程序，不知道如何治療和結束悲痛時，大多數人都會經歷不必要的痛苦，也壓抑内心的悲傷好幾年不得其解。現在許多人都不曾遭遇喪親之痛，死亡和死別看來是如此不尋常，很少人會當眾表露死別的哀痛，因此對於悲傷的自然過程反而會產生錯誤的想象。如果我們害怕經歷深痛的悲傷，也會害怕看到別人的哀痛，而避免討論喪親話題，這樣反而阻礙了他經歷悲傷和治療的過程。這樣經過死別的人會感到被孤立在悲傷之外。
“愛別離（Bereavement）”是一種失去親人的情緒狀態。不管愛別離是因爲離婚失去另外一半，或是因爲死亡而失去一位摯友，因流產而失去孩子，因爲健康而失去肢體器官，或甚至失去一只寵物，每次的悲傷都讓人刻骨銘心。不論多痛苦，必須讓自己悲傷、治療，結束情緒上未了的事。只有當我們覺得安全到足以去做時，我們才敢去哀痛並結束悲傷。

哀傷的正常程序
1. 震驚不相信
2. 充分了知已經失去
3. 復原與平衡
不要期望喪親的悲痛很快消逝，生活崩潰的感覺不定時會回來。在成正常的情況下，結束喪親之痛需要兩年，有時候則需要更長的時間。喪親者需要再聽到這強而有力的保證：你將重生，悲傷終會結束。茱蒂。泰特寳（Judy Tatelbaum）《悲傷的勇氣》：從喪親之中復原，意即結束悲痛或完全放下。結束喪親之痛並非抹煞對他的愛或記憶，而是接受死亡的事實，痛苦與哀傷已經減輕，而且能坦然地重新投入生活中。

結束悲傷的障礙
（一）害怕獨自面對傷痛
在哀傷的經驗中我們會對正常的感覺“失控”，因此過度的悲傷會戲劇性地增強内心的恐懼與脆弱。我們會害怕過度悲痛可能會“引爆”或令人發瘋。
-我們會感到極度的焦慮和失控，會發現愛別離是如此艱難。悲傷挑戰我們終究要向過去的生活道別，把先前的期望、認同和所有我們與這位至親的聯想統統放下。假使我們的親友鼓勵我們壓抑眼淚，告訴我們要堅強地團結在一起，我們可能會退卻，不敢相信自己能獨自面對如此深沉的痛苦。身爲人，並非要一個人去度過危機，此刻我們需要朋友，他們能給與諒解、愛和支持。

（二）未消解的罪惡感
喪親後我們會回憶過去，總是想象自己有過失，很快的我們能累積出一長串的明細表，使我們覺得有罪惡感且不可原諒。如何把罪惡感轉換為“後悔”很重要。罪惡感把我們陷在過去，後悔把我們帶回到現在的一種方法，爲了對過失負責，得開始去彌補。這有賴于我們去治療並治愈與至親的關係。生命就是一個嘗試錯誤的學習過程，為錯誤負起責任，然後學習更多的覺知和慈悲，如此才不會累積新的懊悔。

（三）學習性的挫折和生氣
-至親死後有許多事會讓我們產生挫折感，例如醫療照顧的小過失等，我們總會把瞋恨和怨氣投射在那些導致死亡並使我們悲慟的人身上。這種挫折感和瞋恨心很正常，但陷入生氣的情緒會製造問題。如果了知瞋恨得年頭並且放下，就能接受喪親的事實及悲痛的感受。

（四）增強的執取和執著
悲傷時如果不放下執著，可能會製造錯誤，對逝去的親人產生更強烈的執取。對逝去的親人，要祝福他很好，相信自己也會堅強地活下去，為自己過一個嶄新的生活，這個就是放下。

（五）對哀傷的自我判斷
有些人以這樣的想法來壓抑他們的悲傷：“哭泣是軟弱的象徵，我必須堅強起來。”或是“我真為自己感到難過。”之所以悲傷是因爲失去這個人及與他的關係，其實我們可以轉化情緒經驗為：“我只是感到哀傷。”如同喜悅一樣，哀傷是我們愛一個人不可避免的經驗。茱蒂。泰特寳：悲傷是一個傷口，爲了治療必須重視。走過於完成悲傷也就是開放且忠實地面對自己的感覺。請完全表達或釋放内心的感覺，不管時間有多長。

（六）隱藏到孤獨的世界
允許自己隱藏到孤獨的殼中，逃避内心的感覺並逃離這個世界，這樣，會引導出我們徹底的無助和絕望感。悲傷的部分課題是放下先前的關係，並決定開創一個有意義和目標的新生活。這個決定幫助我們鼓起勇氣、結束悲傷。每個悲傷者都必須對這個問題為他自己找到答案：我活下去的目標是什麽？

結束悲傷：愛別離的四項課題
1. 接受死亡的事實
2. 治療並終結此一關係
3. 釋放情緒的痛苦並且放下
4. 為新生活尋找意義
（一）接受死亡的事實
接受死亡的事實的建議方法：目送亡者、對死者作最後一瞥、安排對死者的紀念會或追思會、收拾死者遺物、掃墓。真切地接觸死亡，開了一個人的悲傷過程。
（二）治療並終結此一關係
讓自己思考對亡者思念的是什麽，又不會思念他什麽？請專業咨詢顧問協助我們釋放悲傷情緒和未竟的情感，是非常必要的。
（三）釋放情緒性的痛苦並且放下
生活已經全然改變，不能再回到好像什麽事都沒有發生的情況。每天花一點時間，允許自己哀傷，讓自然的感覺流露。尋找朋友、親友、顧問、協會的支援。有時候，朋友也沒有經驗，因爲他們不曾遭遇如此的悲慘遭遇，或不知道該如何安慰支持我們，但有時可以請他們陪伴。哀傷的過程包括面對自我的脾氣和轉移痛苦，我們也要有放鬆自己照顧自己的方法。如果我們不在乎自己的幸福或自我摧殘，如果我們不在乎家中的成員，或逃避歡笑和娛樂活動，不會是死去親人所樂見得。想象那位死去的親人現在會希望我們怎樣做？
（四）為新生活尋找意義
茱蒂。泰特寳：如同我們所知，喪親是不可避免的，現在我們了解，從悲傷中復原也是不可避免的。我們可以把喪親作爲我們成長的一步，作爲生命中邁向積極的轉捩點。放下我們摯愛的人，每個人都要面對相同的承諾：揮別過去才能為未來的新生活划出輪廓。如果我們仍然對於無常和死亡的現實不肯妥協，會把生命凍結在過去，結果是，把心中未宣洩的痛苦帶給那些愛我們的人。學習對周遭的人感恩，覺知無常可以幫助我們了解在死亡的光明中，許多煩惱已經不重要。 

【作業與學習單】
1.若你是病人，你會選擇被告知病情，或是隱瞞病情？請說明原因。
2.若你是家屬，你會選擇告知家人他的嚴重病情？或是隱暪病情？
3.生命中曾經有過的失落是什麼？你是如何渡過的？
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