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─幫助喪父的生者，要用另類的方法─

很多火葬儀執事都曾遇到這一種情況；一對剛失去重要親人的夫妻來到你的辦公室，死者可能是他們的父母或者是子女。當妻子一面安排一面流淚的同時，丈夫卻無淚無表情，甚至裝作爽朗的樣子。

我們不禁要產生疑問：這個男人哪裡不對勁？他的情感流露呢？他究竟在隱藏什麼？

我最近寫完一本關於各年齡層的兒子如何能接受父親死亡的書，名字叫「父親的去世」。在做問卷調查中，對如何看待父親死亡的話題，我採訪了306位男士，從中獲得一個很重要的訊息：那個在火葬儀執事辦公室中男子的哀悼表現，可以說「不失其分寸」。

對喪父者問卷調查的要點，作者為其新書對306位死去父親的美國男子進行科學化的問卷調查，其主要發現如下：

1.65%的受訪者表示，父親的死亡比之前任何人的死亡對他們產生的影響更大。
2.童年時和父親關係不佳的受訪者，相比那些和父親關係良好的受訪者，面對父親死亡時，困擾要多出一倍。

3.12%的受訪者在父親死後利用酒精或毒品消愁，其中四分之一在父親死亡時年齡為18-32歲。

4.男士們在其父親死亡後，他和配偶或夥伴的關係變好的是關係變壞的兩倍。

5.28%的受訪者，曾試圖用說話、禱告、或其他方式和去世的父親溝通。

6.13%的受訪者在父親去世後，改變了其飲食或生活習慣。

7.68%的受訪者曾夢到去世的父親。

8.只有32%的受訪者在父親死亡前就有曾談論過死亡問題，其中4%在父親死亡時未滿十八歲。

9.8%的受訪者曾就父親死去尋求過專業幫助，其中96%的人表示這對他們面對父親的死亡很有幫助。

10.53%的受訪者表示他們在父親死後意識到自己的言談，舉止和父親相似。

11.72%的受訪者曾花時間摸弄玩具，像片及其他紀念性物品。幫他們面對父親的死亡。
12.13%的受訪者在父親去世後更加皈依宗教，2%的受訪者則相反。

以上的問卷調查是由肯塔基訪問研究中心在雷諾．朗利博士指導下，運用民意調查美國協會所開發的方法來進行的，阿利桑納州立大學的名譽教授羅勃持．卡斯田保，充任本次調查的顧問，此次調查的誤差範圍為+.-5.6%。

出於種種原因，在過去的四十年中，女性比男性更願意接受或參與悲傷訪查人，輔導員及援助團體。因此，在這個對於死亡和喪親之痛的研究蓬勃發展的時代，我們所能學到的，大都來自女性的經歷。所以，大家常說：為親人死亡哭泣或傾訴，是適度表達哀悼的必要方式，也不足為奇。

或許我們注意到這樣一點哭泣和傾訴並非男士願意表達悲傷的方式。61%的受訪男士表示他們曾為父親過世哭過至少稍微哭一下，但只有19%的受訪者表示他們曾嚎咽痛哭。男士們寧可不哭，改用行動，常常是與對父親的記憶相關的行動來悼念亡父。該一行動往往在父親死後立即開始。舉例來說，一名33歲我訪問過的男性遊說者，在得知父親死訊後，立刻離開其在三藩市的公寓，步行至電車站，坐上車穿越城市，因為當他還是孩子時，父親時常帶他做同樣的事情。

一位三十歲的男性研究生告訴我，他在得知他的父親死於心臟病後，立即進行3次「狂暴的步行」。另一位33歲的機械師說起當他得知父親的死訊後，駕駛摩托車在靠近鳳凰城的蜿蜒山路上高速瘋狂飆車。父親逝世五年之後，當他回憶起那次飆車的細節時說道：「我駛過那個小池塘，山巒矗立在池塘後面。那裡有美麗的日落，泛紅的天空、白雲、山峰及反射在水面上的倒影，那是美麗而讓人屏息的景色。我站在那裡欣賞片刻後，當天頓感心情放鬆，得到了一個甜美的結局」。
來自馬里蘭的心理醫師湯馬斯．戈爾登，也是一位男性悲痛問題的專家，他認為悲痛可以解說為人的內心，因應親人去世而產生的一種能力。從根本上說，悲痛過程的目的是為了釋放這種能量，使當事人們回歸心理上的平衡。戈爾登和其他專家發現，由於各種原因，男性不會像女性那樣在哭泣時通常會戲劇化的解除悲痛情緒，戈爾登表示，很多男性樂於以「緩慢、碎步」的方式消除其悲痛。這意味著男士們會在數年或者更長時間中。持續以輕微的悲痛心情悼念死者。

我曾經訪問一位大學英語教師，即使在父親去世十年後，他仍設法將其父親生前喜愛的書籍納入其功課表中。另外一位受訪者在其父親死後成立了一個基金會，專攻使其父親死亡的疾病。第三位，其父親死於自殺，他成為自然傾向者的志願諮詢師。以上這些男士自稱在父親死後很少哭，甚至從未哭過。然而他們都相信，已經適當哀悼過逝去的父親。在訪談中我也發現有一小部份男士，即使面對如父親死亡之類的沉重打擊，亦未曾感受強烈的痛苦，他們似乎仍能維持其心理平衡，繼續其正常生活。
這怎麼可能呢？特瑞．馬丁博士是一位走在時代前端的心理學家與悲痛情緒研究者，他相信雖然一些失去親人的男士不健康的壓制其強烈的悲痛情緒，仍有一些人並無強烈的感受。馬丁博士也相信這種現象本來並沒有任何不妥。他告訴我：整個情況的重點是說明多種情緒是構成一個完整人生的真正關鍵。但坦白地說，對我而言，隨便想一個偉大概念和攪亂情緒同樣有意義。」

我訪問過的幾位男士曾說過，在他們的父親去世後，好心的朋友，心理諮詢師或者是神職人員都催促他們哭泣。其中一位在父親去世時只有13歲，他回憶起父親剛過世後第一天他未曾流過淚，直到有親戚告訴他「可以哭」他才哭泣。當30年後我和他談話時，他說「從來沒有任何人告訴我其實不哭也可以」。

事實上，從我的調查中可以看出，至少對男性來說，哭泣並不是預測他能從悲痛中健康復原的指標。從另一方面來說，父子關係的好壞才是其預測指標。和父親生前關係好的人，即使他們初期哀悼深沉，卻能復原的較快。而那些和父親關係不好的，常常在父親去世後會有悔恨，憤怒以及負罪感，而且這些情緒往往持續很多年都揮之不去。

那麼火葬儀執事以及其他人究竟做甚麼才能幫助這些失去親人的男士們呢？以下幾項建議是這次喪父案件調查，以及其他針對男性且喪親者研究所得到的一些共識。前面三項建議適用於你若有機會在其親人死前勸勉某位男士；後面三項可供你在其親人死後協助他。
1.鼓勵男士們幫助照顧彌留的親人，在這次喪父案件調查中，93%曾在父親彌留期間親自照顧父親的兒子們表示，此種照顧有幫於他們事後從喪父之痛中恢復。當父親去世時，無論他們是否守在病榻邊，安排護理或是做過其他照料，都會因為在父親需要自己時，已盡所能的幫忙了父親而感到滿足。其中一位這樣告訴我，「父親在我還是孩子時照顧我，現在我有所回報而釋懷」。那些沒有在父親彌留期間幫忙老爸的兒子們常會告訴我，他們在父親死後為此而愧疚。

2.鼓勵男士們和彌留的親人談談對於死亡的看法。死亡在很多家庭中，屬於禁忌話題，但是根據我的調查，83%曾經和父親談過死亡的兒子們表示這可以幫助他們面對父喪。為什麼呢？一個理由是這使他們瞭解父親對於死亡的看法，有一位兒子告訴我當他得知父親不但不怕死，還能坦然接受時大為釋懷。他說，我父親是一虔誠基督徒，對於死亡他沒有任何負面的想法。死亡並不是丟人的事，他說：「不要擔心。」
3.鼓勵男士們和彌留中的父親和解，我所訪談過的男士們曾將『營造和平』，作為給其他面臨父喪的兒子們的首要建議。他們告訴我，通過與父親的和解，可以免除在父親死後，由於和他生前的歧見，而繼續承受悔恨、內疚、及憤怒的折磨。他們的哀悼可能因此而更加『純真』。（這是某位男士的說法），主要集中在為失去親人而悲傷這件事上。

4.鼓勵男士們要親眼看到父親的遺體，雖然目睹屍體並不愉快，但接近四分之三的受訪者親眼看過父親的遺體，並表示這能幫助他們從喪父之痛中恢復。此外，相當多未看過遺體的受訪者，表示他們真希望曾經看過遺體。對於沒有親眼見到遺體而感到遺憾，受訪者指出，這樣做的好處在於使死亡事件『具體化』。就像一位受訪者所說：（看到遺體）就好像是一個門檻，一次跨越。這是一個黑白分明有形的且有實體感的時刻。當我直視他的眼睛時，我已確認父亡的事實，當時似乎有些東西從他那裡傳給我，感覺上像是一種傳承。
5.鼓勵他們參與喪葬和紀念儀式。參與父親葬禮的受訪者中，80%以上表示參加葬禮幫助他們走出喪父之痛。一位受訪者告訴我：「當我坐在那裡，我意識到父親和家人的一切的傷痛，折磨以及擔心都已經遠離。雖然這說不上是解脫，但確是一種舒解」。另外一位男士表示他非常高興聽到家庭成員以及朋友說，他們也和我有著同樣的感受。那時我原本以為這樣的遭遇只發生在我身上，只有我和我的家人，其他人從來未曾有過這樣的經歷。受訪者也表示葬禮的品質很重要，他們最喜歡能夠顯現父親精神和個性的葬禮。

6.組成悲傷撫慰小組時，要有創意。許多男士不意願參加類似的小組活動，因為他們寧願現身在同夥人中談他們的感受。這並不是大多數男士排解悲痛的方式，加拿大心理學家飛利浦．卡瓦西爾建議將撫慰小組改編成「經驗交流談話會」。在些會中，男士們都有機會單純地述說其喪親的經驗，馬里蘭州的傷痛輔導人戈爾登建議說，男士們的撫慰小組不要在一種制式的診所環境內合集，譬如傷痛輔導人可以邀請一些當地的鰥夫參加舟釣一日遊，以悼念他們死去的妻子。按照戈爾登的經驗，男士們參加這類旅遊的興趣遠勝於聚在辦公室中會談。他指出當這次舟釣之旅結束時，這些男士會和有交往的三兩成群走開，甚至在撫慰小組活動之外繼續有聯繫。
[image: image1.wmf]最後，大多數的葬儀執事都明白，每個人因各自經驗與個性之不同，而有自己的哀悼方式。但是許多生者，尤其是男性並未認識到這一點。在我的訪問中，驚訝並難過的聽到非常多男士告訴我，他們因為沒有為父親去世而哭泣，覺得自己『無人性』或是『冷血』。我認為重要的是要勸這些男士不要在哀悼過程中自責。就像有一位輔導人告訴我的：「這世界上有多少人就有多少種哀悼死者的方式」。
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