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哀傷，源自於愛
痛，不是因為不夠堅強

而是因為曾經真實地、深深地愛過
眼淚不是軟弱，是愛換了一種方式繼續存在
愛從未離開，只是換了名字，叫哀傷



哀傷，源自於愛。

愛從來不會因為生命的結束而停下來，
它只是換成了哀傷的形狀。
 
真正的療癒，不是把愛丟掉，而是讓心慢慢長大 ─  大到能
把這份思念好好抱在懷裡。允許自己哭，允許自己痛，允許
自己偶爾還像第一天那樣崩潰。這不是退步，這是你用最溫
柔的方式，繼續愛著他，也繼續愛著自己。

哀傷的本質：愛的延續
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每 個 人 的 哀 傷 歷 程 都 會 受 失 去 的 關 係 、 年 齡 、 個 性 與 文 化  
背景等影響。因此，每個人的哀傷歷程都是獨特的。

它沒有「正確」的樣子，也沒有「時間表」。 

當 腦 海 裡 出 現 「 我 應 該 堅 強 一 點 。 」 、 「 我 是 不 是 太 軟 弱
了 ？ 」 的 時 候 ， 請 輕 輕 告 訴 自 己 ， 也 請 告 訴 身 邊 的 人 ：  
「我需要的不是更努力，而是更溫柔地去照顧自己。」

面對摯愛離世的失落，我們不會像治好一場感冒那樣「完全
康 復 」 回 到 原 來 的 自 己 。 我 們 是 在 學 習 「 適 應 」─  適 應 在
沒有他的世界裡生活，適應那些突然來襲的眼淚，並慢慢調
整 對 自 己 、 對 生 命 、 對 未 來 的 看 法 。 每 一 個 人 都 有 自 己 的  
節奏和方式。

哀傷，沒有標準答案
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「我今天早上還能笑，下午卻突然哭到喘不過氣……我是不
是有問題？」、「昨天才覺得好像好一點，今天又像回到第
一天，我是不是永遠走不出去？」

其實，哀傷並不是以直線前進，而是像鐘擺一樣，在失落和
復原之間徘徊，反覆在這兩種狀態之間來回折返，是自然的
哀傷過程。

哀傷的「來回擺盪」

失去主導
哭泣、想念、內疚、憤怒、
發呆、躲起來、無法集中、
避開人群……

這些都是正常的哀傷反應，
試著好好感受它們在你身心
中的存在，讓它們被看見，
讓思念被傾聴。

復原主導
重 新 面 對 日 常 生 活 ： 如 照
顧 孩 子 、 處 理 家 務 、     
上 班 、 學 習 新 事 物 、 規 劃
未來……

這 些 是 為 了 重 新 建 立 掌 控
感 與 安 全 感 ， 讓 生 活 慢 慢
回到軌道上。
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失去摯愛之後，那種徘徊在失落和復原之間的狀態，也許會
讓人懷疑自己的精神狀況是否出現了問題。但請放心，因為
哀傷本是如此。

請根據自己的節奏，容許自己來回擺盪，接納自己的哀傷。
隨著時間，情緒擺盪的幅度及頻率或會從最初的極端劇烈，
慢 慢 變 得 柔 和 ， 停 留 在 「 想 念 與 悲 傷 」 的 時 間 或 會 逐 漸    
減少，停留在「重建生活」的時間或會逐漸增加。

這 不 是 忘 記 ， 而 是 慢 慢 跟 這 份 哀 傷 變 得 熟 悉 ， 學 會 跟 它    
相處，也學會帶著那份愛，繼續生活下去。

允許自己擺盪，就是在療癒
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每一種失去，都有其獨特的哀傷。

失去孩子的，無論孩子多大，心裡最常迴盪：「我沒好好保
護他」、「我的人生好像完了」。那種痛是絕望、徹底的空
洞，伴隨著對未來的茫然。失去父母或長輩的，瞬間覺得：
「我突然變成孤兒了」、「我還有好多話沒說」。那種痛是
後悔、孤單，還有對死亡的深深恐懼。失去伴侶的，生活中
的每個細節都在提醒：「到處都是他的影子」、「我一個人
該 怎 樣 生 活 下 去 ？ 」 、 「 我 怕 這 輩 子 再 也 愛 不 了 別 人 」 。  
那種痛是撕心裂肺的孤單、恐懼，整個人像被連根拔起。

不同的失去，帶來不同的痛
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無論失去的是誰，痛總離不開「被偷走的未來」，還有那股
揮 之 不 去 的 空 洞 與 孤 單 。 每 種 失 去 ， 都 說 著 自 己 的 語 言 ：  
有 人 痛 在 「 如 果 當 初 …… 」 ， 有 人 痛 在 「 我 再 也 沒 人 疼
了」， 有人痛在「我怎麼一個人睡？」，有人痛在「我最好
的玩伴不在了」。 

每種痛都不一樣，但那份深度都同樣真實、同樣沉重、同樣
值得被接納。 沒有哪一種失去比較「輕」，也沒有誰「應該
更快好」。 比較只會讓心更痛，催促只會讓傷口藏得更深。

容許悲傷有它自己的節奏，是溫柔對待自己的開始。
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常 言 道 「 要 放 下 才 能 往 前 走 」 ， 但 如 果 哀 傷 的 本 質 是 愛 ，  
我們又怎麼可能真正「放下」那個曾經深愛的人？

在哀傷的路上，我們不需要，也沒有辦法硬生生切斷與他的
連結。 相反，我們可以用屬於自己的方式，讓他繼續活在我
們的生命裡。有人把相片放在錢包裡；有人努力完成他沒來
得及完成的遺願；有人保留他的小習慣 ─  聽他愛聽的歌、
煮他最愛的那道菜、把他的溫柔教給孩子、把他的善良帶給
朋友。 這些，都不是所謂的「放不下」，而是延續心靈上的
聯繫。當你這樣做時，孤單會輕一點，思念也得以延續。

愛，不會因為死亡而結束，它只是換了一種方式，繼續活在
你心裡。

失去後的故事
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失去摯愛後，我們常常會反覆問「為甚麼?」、「是誰的
錯？」、「如果那天我……會不會不一樣？」大腦總是想把
一切都弄清楚，試圖拼湊碎片，好像只要找到答案，心就不
會那麼痛。然而，無論多努力追問，又有哪個答案，能真正
圓滿解釋摯愛的離去呢？不斷追問的旅程，雖令人疲憊，
卻也是自然的反應。

當走到某個時刻，我們也會思考：「我現在到底是誰？」
「接下來的日子，我該怎麼活下去？」這些問題，正是我們
在哀傷路上重建生命意義的開始。你只需要願意用很小的筆
觸，一點一點添上新的句子：今天多看一眼身邊的人和事，
明天多做一件讓自己安心的小事，慢慢重新發現自己，也重
新發現人生裡還在發光的人與事。每一個小小的步伐，都在
俏俏幫你把劇本接回去，繼續餘下的故事。

重建生命意義
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真 正 的 陪 伴 ， 是 允 許 對 方 軟 弱 ， 不 強 逼 對 方 堅 強 ， 讓 他 用  
自 己 的 方 式 和 節 奏 走 。 哀 傷 像 鐘 擺 ， 一 會 兒 沉 在 眼 淚 裡 ，  
一會兒繼續面對生活。 

同行者最能做的事，就是陪他安心來回擺盪，不拉他、不推
他，只讓他知道：「不管你今天在哪一端，我都在。」

給哀傷路上的同行者

在「失去主導」狀態時

安靜地聽對方訴說思念
一起回憶逝者：說說你
對他的欣賞與感恩
肯定和嘗試明白對方的
感受

 在「復原主導」狀態時

透 過 行 動 表 達 關 心 ：
如 送 上 一 餐 熱 的 飯 或
食物
提 供 實 務 的 支 援 ：   
如 幫 忙 照 顧 孩 子 、   
處理不同程序或手續
欣 賞 對 方 微 小 的 進 步
和嘗試
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「你要堅強啲！睇開啲！多啲出街行吓啦！」
「佢已經走咗咁耐，你要放下，向前行。」

「生老病死好正常，你要接受，節哀順變。」
「佢已經算長命，算係咁架喇。」

「你唔好喊！唔好令其他人擔心！」
「你唔應該再喊啦，喊都無用架！」

不建議說的話

「我唔知講乜好，但我會陪著你。」
「突然得番自己要面對咁多嘢，真係好唔容易。」
「有乜需要幫手，隨時揾我，我會係你嘅身邊支持你。」
「你咁愛佢，會掛住佢，會喊會痛，好正常。」
「你想講我就聽，你想靜我就陪你靜。」
「你想一個人定想有人陪，隨時話我知。」

建議說的話
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親愛的你
無論你是正在經歷哀傷的人
還是那個想守護哀傷者的人

請記得 ─  愛不會因死亡或分離而結束
它只是換了一種形式，繼續住在心裡

我們不需要急著痊癒
我們只需要帶著心中的這份愛

繼續去愛、笑、憤怒、哭泣、感恩
一步一步，慢慢走下去就好
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