
向死而生：
疫情下的全人健康

講師：梁秀眉 無論如河書店經營者
台灣基層護理產業工會發起人
性好門診創辦人之一

線上好書分享會



面對親人離去的哀傷，直面死亡的

經驗，傷痛是生命的本質，無法完

全治癒。



自從一九六九年精神科醫師伊麗莎白・庫伯勒
－羅絲在她的鉅著《論死亡與臨終》（On 
Death and Dying）首次提出臨終五階段：否認、
憤怒、討價還價、沮喪、與接受的心理理論，
儘管學界爭議不斷，半世紀以來，已連黃口小
兒都能朗朗上口。



讓愛比痛苦多



大衛身為世界知名的哀傷輔導專家，二十一歲
的次子嗑藥過量死亡，以至於他不得不取消或
延後滿檔的演講與工作坊的訊息。
作者將庫伯勒-羅絲醫師的五階段學說擴充到第
六階段「追尋意義」，更可以說是他見證哀慟
的一部分，見證他找到比痛苦更多的東西，讓
生命繼續走下去。



意義來自於某種延續對逝者愛的方法，讓生者的人生再度前
進。例如因酒駕失去愛女的媽媽，成立了「反酒駕媽媽協會」

但作者也提醒我們，意義是很私人的，且追尋意義需要時間，
意義也不必然需要理解。不理解一個人為什麼會死，也能為
他的死亡找到意義。最重要的是，這是一項完全無法假手他
人的功課。



我的人生啟蒙書



終極關懷：

1、無可避免的死亡（Inevitable death）：不管一個人有多特別，死亡是每個
人的終點。這也意味著我們終將失去愛的人。

2、孤獨（Isolation）：即使被朋友，家人，同事圍繞著，也沒有人能比我們還
了解自己的感受和想法，也沒有人能幫我們面對生命中的死亡及失去。

3、無意義（Meaninglessness）：生命是個充滿未知的過程。這些未知容易讓
人感到迷失，因此懷疑生命的目的及價值是什麼。

4、自由與責任（Freedom & responsibility）：我們都有選擇的自由，但正因
有這樣的自由，我們也必須為自己的選擇和生活負責任。



存在心理治療大師及哀傷輔
導權威卸下面具，以最誠實
的聲音，向大眾陳述面臨伴
侶死亡的心路歷程，震撼而
感人。任何擁有親密伴侶者，
以及安寧療護、哀傷輔導、
心理治療專業助人者，此書

皆為必讀經典。



個體面對的社會結構、
所處的文化脈絡，卻是

這部書中沒有談到的。



疫情下的生死思索

從2010年到
推行《病人自主權益法》



凱博文，美國精神科醫師，哈佛大學
醫療人類學學者，在精神醫學、人類
學等領域備受敬重，卻在妻子瓊安罹
患失智症後，才發現自己對於「真正

的照護」一無所知。

照顧妻子這十年讓他從「被照顧者」
轉成「照顧者」，而他空有 40 年的醫
學專業，竟對於照護摯愛毫無準備。
照護的領域之廣，遠遠超出了醫學。



《如果這世界貓消失了》

小說讓我聯想到用心理學技
巧：「去除認同」

針對「我無法失去的事物」
然後按照重要性排列，一步
步，從不重要的開始，想像
自己放棄（或失去）這個答
案。



我以為我不會哭泣
1963年10月，波娃的母親佛蘭索瓦摔
倒住院，卻意外診斷出腸癌。在醫生
建議下，波娃與妹妹決定讓母親接受
手術，並對母親隱瞞病情。這一決定
後來讓波娃懊悔萬分，認為是對母親

的背叛。



波娃以她特有的存在主義觀點，用書寫整
理自己都無法理解的哀慟。

詳細描述母親離世前的身體變化，以及她
做為女兒，對於母親即將死亡，關於愛、
受苦與死亡的深思。



華裔藝術家張凱蒂在親如母親的長輩驟然離世後，
陷入了長時間的悲傷。在她不斷思索死亡的同時，
許多想見的人、渴望做的事一一浮現。然而，這
些願望太容易淹沒在繁忙的生活步調中，而被推

遲與遺忘……

凱蒂將紐奧良一棟荒廢建築牆面改造成一塊
巨型黑板，用噴漆寫下「在我死前，我想要……」
（Before I Die, I Want to...）的句子，並附上粉
筆。沒想到，人們紛紛駐足寫下遺願與夢想，提

醒自己生命中真正重要的人事物。
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