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    今年 11月 18日上映由蔡銀娟導演所拍攝的電影「心靈時鐘」，使一般社會

大眾能有機會了解自殺遺族的心理歷程。片中父親自殺後，其妻子、兒女各自面

對自己的悲傷與罪惡感，甚至是親友的指謫與學校同學的霸凌，卻只能獨自默默

承受。 

    自殺遺族面對親人無預期的死亡，是難以承受的告別，其悲傷或心理交易：

震驚否認、七拼八湊、罪惡感、阻斷、緘默、你死我也不想活、漫長的告別。往

者結束了自己的痛苦，生者卻不知該如何撫平痛苦！親人的死亡無法和他人訴說，

即使有家人，大家似乎也都不願再提起。對往者所有的情緒也一併地推向自己。

在震驚的同時以麻木綑綁了自己；在困惑的同時以懷疑來否定自己；在憤怒的同

時以誤解來怪罪自己；在悲傷的同時以自殘來傷害自己；最後無意義感也讓自己

走向了緘默的孤獨。 

    每一個人都是一個個體，可以是獨立的，也可以是依賴的。因著個體間關係

的親疏遠近，使得情感的牽絆而有所不同，個體不再是單一的，而有共生的。一

個自殺事件的發生，就像一顆石頭落在平靜的湖面上，引起的漣漪由中心逐漸向

外擴散，波紋與波紋之間又產生了交互作用，湖面上的波動更牽引湖面下的流動，

石頭激起的水花亦震動著空氣，數個水花又如石頭般落下，更激起了無數個水

花……，此起彼落地循環下去。 

    自殺者遺族也曾遊走在「求生不能、求死不得」的煎熬，而悲傷調適過程是

漫長的，在身體、心理、靈性、社會的各層面中調適其內在悲傷歷程，嘗試改變

並重建新生活，重新找到自己的定位，接受外在的支持，並重新定義生命。除了

自殺者，這世界還有很多關心自己，也值得去關心的他人，「失去的」遠不及「擁

有的」，生命不只有一個角度。 

悲傷對應了慈悲，憤怒對應了寬恕，學習愛自己，找到生命的出口。如同產過程，

若不經歷母親極大的痛苦，甚至是拿自己的命來搏，怎能迎接一個新生命的誕生？

正所謂「否極泰來」、「苦盡甘來」。又如卡通「冰雪奇緣」，內在的冰凍強過外在

的冰冷，內在若沒了拒絕與退卻，就築不出外在冰冷的高牆與高台。如果自己都

不愛自己，又怎能要求別人來愛自己；如果自己都放棄自己，又怎能責怪別人不

救自己？ 

    承受往者帶來的失落與悲傷的人並不孤單，除了親友外，還有醫療、教育、

心理、社會等相關單位，甚至是網路，能找到可以說說話、談談心事的人或地方，

讓自己的情緒得以釋放。發生過的事已無法改變，但我們卻可以讓自己過得比昨

天更好。 


