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內容簡介：
從試圖扛起一切，到接受自己面對生命衰敗的無能為力；
從依附與壓抑，到活出真正的自己；
從渴望被人認可，到洞見自己的價值；
從永別親人，到彼此心靈相通，現實的永別反而成了內在的貼近；
用愛陪伴與被陪伴，不僅完整了自己，也有圓滿的人生。

最完美的陪伴是，在愛裡陪伴不完美的自己

在人生懸崖邊，
與另一位更接近實相的自己相遇，
並且以愛安在於陪伴與被陪伴的循環共生裡。

作者吳品瑜身為長年旅居國外的媳婦，回德國陪伴癌末的婆婆至往生。期間歷經各種自我的內在掙扎、與孩子的衝突、和婆婆的磨合、身為照顧者的心路歷程、漸漸明白被照顧者的心情……她最終領悟：

活著的美好不是物質世界的執持與擁有，
而是目睹了生命自然周序的律動與和諧，
更能踏實地在眼前這一刻，充分地活著、享受著、更覺知著，
並毫無抗拒地隨順滑入下一個階段。

她說：
在回首的長長黑暗甬道裡，
我與婆婆的身影交錯、故事重疊，
原來早在病榻邊的一線之間，
我已從照顧者翻轉成臨終者，
嘗試思索躺著的自己的所有想望與最後完成。
於是，「善終」成了活著的每一刻的在乎，
並且為自己許下一個夠好（good enough）的陪伴。
作者簡介

吳品瑜
政大廣告、中正電傳所畢業，多倫多大學麥克魯漢中心研究，國際扶輪社駐加親善大使與訪問學人。

曾任職文化總會、天下雜誌與尼爾森行銷研究顧問公司。

城市光榮感極強的府城女兒，研究日治臺南仕紳史與臺語古典詩，也嘗試臺語書寫創作。熱愛榮格學說的童話分析，嗜好蒐集與分享「夠好（good enough）陪伴」的生命故事，並且積極實踐「愛的業力法則」，期盼每個人都能在愛與被愛的無限循環共生裡。

住遊加、英、德、中、馬二十年，目前與女兒們旅居德國海德堡，繼續學習「那些女兒教會我的事」，特別是與才六歲的小女兒紫晴共同成長歡樂，享受「半個阿嬤半個媽」的返老還童生活。
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迎向自己
我所不知道的是，新生活的混亂不是眼下婆婆的癌症所引發，
而是我內在經年不知、無能或不願處理的生命課題——「自我」的混亂。
除了「媳婦」這個角色？或是還有更本然的「自我」？
 
一點點美味的恩寵
或許，身體感官逐漸崩壞，記憶裡的美好更勝食物本身，
因為真正的醍醐味緣由親密關係的陳釀，
那是美食享用當下的互動與人情，甚至是準備過程的愛與用心。
記憶裡的美食盛宴，才是永遠不散的身心靈享受。
 
重要的第三者：基福會的醫護人員
臨終病榻旁的重要第三者，
幫助的不僅僅是臨終者，還有家人與照顧者，
更在死亡催逼的短促時間裡，
打開了情感與生命的開闊空間。
 
誰該來病榻旁？
安寧陪伴最不需要他人「施展專業」與「盡義務」，
僅只需臨在病榻旁的一點點膚觸與溫度，
以及同理共感地在「陪跑」到終點之前，時光倒轉地將人生回憶一遍，
並於有聲或無聲的「重說」生命故事中再次「活著」，也就足夠了。
 
面對孩子的直言與真實
那一夜很長，卻也很騷動。
循著創傷的斑斑血跡，走回生命經驗的第一現場，
因為疼痛，卻也讓自我照看變得異常警醒與清晰。
「每一位最殘暴的成人背後，都有一位飽受恐懼與驚嚇的內在孩子。」
 
嘴角殘留的黑巧克力
這是一種生命的厚實感，此前未解的事件經歷，
既成了後來發生的緩衝墊，亦留下了追索的引子。
臨終病榻的陪伴經歷，成為我後來生命感縈繞反覆的起點，
伏藏的線索，預示著具有時空感的生命故事。
 
重新說出自己的故事
糾纏、折磨五十多年的羞「恥」，
就在她親口說出故事，也被自己耳朵聽見的那一刻，
反轉成一種自我認證生命韌性的驕傲與力量。
唯有凝視受苦的自己，才能升起對自己的最大慈悲。
 
指尖羅盤
臨終照顧的烽火線上，雖然壓縮了時間，創造了絕佳的空間，
讓我有機會嘗試承認自己不夠聰明、力有未逮，並且學習坦白與臣服。
雙手憑空放掌，並非什麼都不做了，
而是等待心的羅盤慢慢定位，等待頭腦意想之外的方向化顯。
 
照顧者更需要被照顧
身為「照顧者」也需要被照顧，
方能在被撫慰瞬間，復甦所有疲憊的身心，
繼而以敏受的感官，再次回應他人的需要；
擔任「陪伴者」更迫切被陪伴，因為情緒被牢牢接住，
才能踏實地接地氣，在每一時刻與人同理共感。
 
剪報圈成一只母愛的巢
婆婆向未知的死亡飛去，卻不是什麼都沒留下，
枯枝會散、老房會易主、崩壞，
但是那只用愛編織的巢，有了懂得的心安放其中，
就永遠有溫熱，她也永遠活在那顆心裡。
 
會說話的房子
我猜，婆婆的整間房子像只大海綿，
能將我們與孩子們的話語、笑聲與會心都滿載地吸附進去，
然後在我們離家的時候，婆婆的一枚想念，沉重如砝碼跌落在海綿上，
便能將這些聲音給擠了出來，繼續填充婆婆的耳朵。
 
讓孩子參與臨終陪伴
孩子參與臨終陪伴，不僅不是我的助手，
反而是現場演示，幫助我解構無意識的媳婦角色枷鎖。
而這一切都要等到我靜定，甚至是後來才懂，
了知這一切的安排，最終受惠的竟是自以為犧牲的我。
 
在死亡陰影中燦爛的美麗停格
世間最撕心裂肺，乃至最後的告別，
終究是自己的身體與靈魂。
然而若能帶著覺察，對慣常被我們無意識驅使的身體有更多的尊重與感恩，
並藉由平日一次次的停格與注視，分與合之間也就能如常。
 
為自己在紛亂人世留一點溫柔餘裕
我永遠會記得當時窗外橫衝直撞的車流，以及向內照看的迴視之眼，
提醒自己日後生活無論歲月靜好，或是多事之秋，
都別忘跟自己適時「喝一杯」，由外相的一切，反轉看見自己內在的情緒，
升起了接納自己的慈悲，也死去種種老舊心識與防衛。
 
臨終前的被愛滋味
鄉村蘋果派與節慶包餡甜甜圈，成了我女性生命的甜蜜隱喻，
在滋養她人之前，得先寵溺自己，這才是最美好正向的女性原則，
而給出的愛才能因為自愛的泉源，不虞匱乏。
 
蒲公英去旅行吧
活著的美好不是物質世界的執持與擁有，
而是目睹了生命自然周序的律動與和諧，
更能踏實地在眼前這一刻，充分地活著、享受著、更覺知著，
並毫無抗拒地隨順滑入下一個階段。
 
冷面醫生的慈悲
這一切在冷面醫生的退開，才得以成全，
透著光的明白瞬間，我突然紅了眼眶，感激起這位冷面醫生的慈悲，
教會我在臨終陪伴「空掉」心智自我，才能讓本真與存在相隨。
 
一朵熊媽媽白雲
她的「不在」卻成為了一份最溫柔堅實的「在」，
時刻提醒我成為自己！
懂得的幸福，儘管不是被給出那一瞬間的時鮮，
但時間的遲滯，卻讓幸福有了熟成的厚實香氣。
 
為愛遠行
婆婆生命的最後一個午後，我以情境劇的創想，
陪著她無邊叨絮，慢慢地等待虛幻的火車到來。
婆婆留下了生命最後月臺的優雅身影，一如她往生時面容淺淺的笑，
正是旅人帶著送行者的祝福，迎向未知的旅程。
 
先學會不為難自己
安寧，不難。只是我們得先學會不為難自己，
特別是將自己與「照顧者」這角色密緻綑綁，乃至徹底內化，
並且行為被制約在「掏空」與「出清」式的付出，
在面對身心注定趨疲與衰減時，面對的挑戰是遠大過於其他人的。
 
重說故事的馬鈴薯球
馬鈴薯球填飽了胃、安撫了飢餓，
而馬鈴薯球的象徵意義，則是療癒了無常生離死別的必然與痛楚。
我們繼續吃食、咀嚼，以及用創想給出新的意義與故事……。
 
許一段貝殼沙灘的柔軟
中年孤兒，失親的痛苦與療傷，
似乎比一般人來得更深長且晦暗無光。
為此，許一段貝殼沙灘的柔軟，
不僅是給往生者，亦是在世者的哀悼歷程，
允許自己走過，用最大的限度與慈悲。
 
凝視「理所當然」
這一切終究在婆婆過世之後，
孩子被無可言說的思親悲傷所牽引，
慢慢地反芻著「理所當然」的幸福，
甚而在疼痛與延遲的體會裡，
於生活中實踐「理所當然」的深邃感悟。
 
臨在，終點的起點
婆婆的往生開啟了我的內在告別式，思維著她的死，
照見了自己生命中慣性模式所造成的困局，雖生如死地殘喘活著。
人身難得，在世無常，死亡的震撼教會我
一一死去舊有的，一切如新便已開始。
 
你的臨終不能打亂我的節奏
善終，不僅僅是給予臨終的人，更是陪伴者的當下開始。
善終的企盼，不是帶著賭徒的僥倖心態，或者是虔誠教徒的執拗堅信，
卻是當下生命功課的開始。
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