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【心靈花園】外婆－悲傷與失落的生命祝福

趨勢巨流河

(資料來源∕諮商暨職涯輔導組提供) 

文文小時後很喜歡和媽媽一起回外婆家，媽媽會和他的兄弟姐妹們—也就是文文的舅

舅、阿姨們—天南地北的聊、一起分工準備菜餚，他們的孩子通常會跟著一起回去

，所以每次回外婆家總有好多玩伴，哈哈大笑熱鬧的很！文文很喜歡外婆，只要一見

到她就變成一個小跟班，問好多天馬行空的問題，也喜歡幫她的忙，所以在這麼多孫

子當中，外婆特別疼愛文文，很喜歡她的機靈、活潑和可愛。近幾年來她因年邁而有

些身體機能以及腦部退化的情況，文文的大學生活雖然忙碌了些，偶爾還是會去看外

婆陪她說話、搞笑來逗她開心，外婆也會比平常多了一些活力，文文覺得相處的日子

變得寶貴了，也難免擔心越來越虛弱的外婆，好像身為孫子也幫不上什麼實質的忙。 

今年秋天，外婆終究承受不住身體的病痛，某天夜裡舅舅在手機聊天群組上告知大家

外婆因內出血送醫院急救中！媽媽和阿姨們匆忙的抵達手術室外輪流守候著，文文只

是被要求乖乖在家等候消息，因為隔天還得早起去學校上課，群組中訊息不斷往來所

發出的提示音就像那些緊張不安的警報響著。幾個小時後醫生通知家屬準備後事，接

下來的幾個月長輩們時常開會討論喪事的辦理，具體事項也需要細細安排，一切似乎

在忙碌中度過。偶爾，會在某些空閒的片刻，文文會看到媽媽默默地流淚而想起外婆

已經不在了，感覺外婆的離世是那麼的不真實。 

到喪禮那天，文文跟著所有家人站在外婆靈堂的兩側，注視著紛紛前來上香追悼的親

朋好友們，在典禮中，莊嚴的追悼詞讓大家終於忍不住悲傷，思念的情緒也在空氣中

暈染開來，他看著長輩們還得招呼來賓而故作堅強的樣子，也看著座位中外婆的姐妹

傷心不捨的哭著，文文意識到：『外婆，真的走了，離開人世了，以後不會再聽到他

的笑聲、和外公吵架的謾罵聲，也不會聽到外婆鼓勵自己的話了』，文文哭了，哭得

好傷心。 

在外婆離世後的日子，文文常常想起她，尤其是媽媽在結束一天的忙碌後總會因思念

母親而禁不住悲傷的情緒，從前的日子歷歷在目般，或許還要花好長一段時間才能走

出傷痛吧。現在，大家依舊會回去“外婆家”與舅舅閒話家常，彼此分享從前的相片

、外婆的錄影片段，還有好多他們小時候的生活回憶，外婆就像是換了一個形式和大

家聚在一起，或更像是將大家緊緊地圈在一起，文文將這樣特別的感動放在心裡！也

更加地珍惜家人的情感和支持，外婆把最看重的家人、手足之情透過這樣的方式傳承

給他的孩子和後輩，正是最美好的祝福了。 



後記：親人的離去總是會帶來無盡的悲傷與失落，是久久不能褪去的，透過訴說、回

憶、分享，讓心中的悲傷可以找到一個宣洩的出口。因此有親友能在一旁聆聽、陪伴

，是最好的支持，而此時能給予接納、尊重，是很重要的，如果有需要也要勇敢地尋

求協助，例如家中長輩、好友、老師，或專業輔導機構…等，經歷悲傷的考驗需要一

段不短的時間，而化悲傷為祝福是最珍貴的過程。 

一些關於悲傷失落的指引： 

1.增加對死亡/失落事件的現實感，一開始的否認是常見的反應。 

2.悲傷失落的情緒必須能夠被表達、宣洩出來。 

3.協助日後的生活適應，其他人的支持很重要喔！ 

4.開展新生活，有一個自己和逝者的持續連結以及紀念的方式。 

在失落的衝擊力道下，「悲」是必然的過程，願「傷」能減輕些，留下「愛」的體悟

。


