
國立成功大學 114 年度「每月一書」年度推薦專書推廣活動
─專書閱讀心得短文分享 

 

單 位： 研究發展處 

職 稱： 助理管理師 

姓 名： 楊筌傑 

閱讀書目： 《如果孤獨死將是大多數人的未來》 

 

從孤獨死開始，談談死亡這件事 
終將一死，且無常；相伴一程，心無殤；歷經一世，備無惶。 

有幸再次報名上成大專書閱讀心得，對死亡相關事物感興趣的我，

無懸念地選了這本《如果孤獨死將是大多數人的未來》，一讀就發現

作者李夏苹恰巧是成大中文系畢業，何等神奇的緣分。 

何謂「孤獨死」呢？ 應該就是「無人察覺地獨自一人死亡」。 在

社會認知中，孤獨死是一種悲劇，因常伴隨著「無人發現、屍體腐敗

多日且發出惡臭甚至已成白骨、最後的景象慘不忍睹      」，孤獨死者

也因此常被貼上「可憐無人關愛」的標籤。 

 但我在今（2025）年 1 月出版的《我們是特殊清潔師 1》漫畫書

中看到另一種觀點，從業多年的前輩提醒踏入這行不久的作者，其實

不必為孤獨死者多愁善感，因為「所有孤獨死的人，壓根沒想到自己

會以那種方式過世。」 好幾年來都一個人過著這樣的生活，卻沒想



到這次的不舒服或意外，讓自己再也醒不過來回歸日常，就這樣獨自

一人死在自己熟悉的家中，真的只是這樣而已。即便是覺得明天醒不

過來也無所謂的獨居者，其實心裡還是認為自己能活著迎接明天。有

些人離世時的情況的確會讓人覺得慘不忍睹，但實際上這些人並非如

我們所想般，生活過得很悲慘，這些往生者，其實就是「走完了屬於

自己的人生」。 

再從個人角度來看，孤獨死或許是一種選擇與解脫，有些人終其

一生獨來獨往，死，當然也選擇自由與寧靜，對他們而言，這就是一

種「有尊嚴的死」；相較於有人陪伴身邊，可臨終時，因沒有妥善交

代又被送醫，接受俗稱死亡套餐（CPR、電擊、插管）的急救折磨，救

活了甚至死也死不了，這時孤獨死似乎也沒那麼糟糕了。「孤獨死很

可憐」這個標籤，或許是活著的我們依著某種標準，賦予了它意義，

僅此而已。 

既然是活著的我們賦予死亡意義，那對你而言，如願最美好的死

亡（善終）是什麼呢？ 對我來說，如願最美好的死亡是「我已善盡

這輩子我該完成的責任、做好準備並有家人陪伴、舒適且慢慢地感受

我人生最後一次的新體驗」。  

從知名藝人小鬼、大 S猝逝，即略知死之無常與不可控制，我會

在何時何地怎麼死去就隨緣了，做好準備是我能提前做到的，模擬今



日就是生命中的最後一天，珍惜相伴身旁的每一段的關係(親情、愛

情、友情)        ，適時四道人生(道謝、道歉、道愛、道別)     不留遺

憾。 

我已買好個人商業保險、已簽屬 DNR(拒絕心肺復甦術或維生醫療

Do Not Resuscitate, DNR)      及器官捐贈、考慮進行 ACP（預立醫

療照護諮商 Advance Care Planning, ACP）與 AD（預立醫療決定

Advance Decision, AD）       、已寫好遺書       並交代在哪找到，已選

好 36首死後可以在靈堂撥放的好聽喪曲     ，希望音樂、電影      、書

籍       能撫慰還活著的人減輕傷悲，並在我大體火化後          ，希望在世

者早日回歸日常，這篇文章如有緣也留給後世      ，稍稍帶領我的孩子

們略懂父親眼中的死亡        。 
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     《安寧緩和醫療條例》與《病人自主權利法》    北市聯醫 

過去 

過去《安寧緩和醫療條例》的意願書之精神是「拒絕」維生醫療、心

肺復甦術，其理念是僅倡導「拒絕」過度醫療，由緩和醫療團隊提供

積極的緩和醫療，保障病人可以得到善終的概念。 

現在 

現在《病人自主權利法》則是站在安寧緩和條例的巨人肩膀上，希望

有更進一步的發展，強調的核心精神是「自主選擇」，也就是說，今

天如果您在 5款臨床條件時， 無論您是在預立醫療決定書內勾選「願

意接受」維持生命治療或人工營養及流體餵養，還是「由醫療委任代

理人替您決定」，都是出自於您在知情，與自主思考，或取得家人尊

重與共識後，所做出的自主選擇。 

  

我們尊重您的「自主」想法與安排！ 

並非一昧認為或倡導「拒絕」就是好的理念！ 

 

https://tpech.gov.taipei/News_Content.aspx?n=343ADEA7F444B698&sms=B1B940B2F10F0AB3&s=23FD2CFB9196A61F


 

        回目錄       回文章 



       《預立醫療照護諮商 ACP+預立醫療決定 AD》   北市聯醫 

ACP:  

AD:  

https://tpech.gov.taipei/News_Content.aspx?n=4116B1D37FF74CFA&sms=7D2D8361A3FCFF6C&s=5BEBA5564D419BBC


模擬預立醫療照護諮商(ACP)現場: 

 

 

        回目錄       回文章 

 



    《四道人生》                                恩主公醫院 

Ｑ：每個人都會面臨生命倒數的時刻，你希望以什麼樣的形式邁向生

命終點呢？ 

Ａ：四道人生: 道謝、道愛、道歉、道別。 

  也就是「謝謝、我愛你、對不起、再見。」 

Ｑ：四道人生什麼時候做呢? 

Ａ：隨時隨地都可以做！ 

不論是否面對人生最後一秒，生命如此短暫又無常，可以在意識 

清楚時、回顧一生時，肯定自我價值。學會讚賞感謝；學會現在

說愛；學會化解恩怨情仇；好好道別是疏通悲傷的重要過程，唯

有放下遺憾，才能留愛不留憾 ! 

四道人生練習： 

(1) 道謝：謝謝你，因為你(一直陪伴著我、照顧我)… 

(2) 道愛：我愛你，有你真好… 

(3) 道歉：對不起，我不應該… 

(4) 道別：別擔心，我會好好照顧自己… 

        回目錄       回文章 

 

https://www.eck.org.tw/wp-content/uploads/2023/11/BN000E270-01.pdf
https://www.eck.org.tw/wp-content/uploads/2023/11/BN000E270-01.pdf


       《知死懂活》                               Chat GPT 

《最後一次相遇，我們只談喜悅》（The Book of Joy）是由達賴

喇嘛（Dalai Lama）和南非大主教戴斯蒙·屠圖（Desmond Tutu）與

編輯 Douglas Abrams 共同創作。 

• 書中強調「喜悅是一種面對世界的方式」，並非躲避苦痛，而

是在痛苦中選擇如何回應  

• 兩位大師提出八種心靈基石（Eight Pillars of Joy）：觀點、謙

遜、幽默、接受、寬恕、感恩、慈悲與付出。這些支柱幫助人

們在逆境中仍能保持平靜與歡喜。 

• 編輯 Douglas Abrams 不僅呈現對話，也引用心理學與神經

科學研究，讓智慧的論述更具說服力與實踐性。 

• 書末提供了具體練習，如冥想功課與日常心靈調養，引導讀者

將智慧落實在日常生活。 

 

八種心靈基石 

 1. 觀點（Perspective） 

“Where you stand determines what you see.” ——

Desmond Tutu 

• 說明：改變看待世界的方式，就能改變內心的反應。學習從更

廣的角度來看待自己的處境，不陷入個人中心的受害思維。 

• 根據：心理學研究（如認知行為治療 CBT）指出，重建觀點能

緩解焦慮與抑鬱。 

• 例子：達賴喇嘛談他流亡的經驗，不把它視為不幸，而是成為

認識世界、接觸更多人的機會。 

https://chatgpt.com/
https://chatgpt.com/


 

2. 謙遜（Humility） 

“We are just tiny dots in a vast universe.” ——Dalai Lama 

• 說明：喜悅源於放下「我」的執著，承認自己渺小，是宇宙的

一部分。 

• 根據：謙遜與心理健康呈正相關，研究指出謙遜者更容易與人

建立良好關係，減少孤立感。 

• 例子：屠圖主教常以幽默和自嘲方式表現謙遜，強調自己只是

「上帝工具的一部分」。 

 

3. 幽默（Humor） 

“Laughter, joking — it’s the music of the soul.” ——

Desmond Tutu 

• 說明：笑聲不是逃避現實，而是面對困難時的一種力量。幽默

能緩解緊張，促進人際關係。 

• 根據：正向心理學研究表明，幽默與幸福感高度相關，能降低

壓力激素。 

• 例子：兩位精神領袖在書中不時互虧彼此，提醒我們「不要太

把自己當回事」。 

 

4. 接受（Acceptance） 

“Acceptance allows us to move forward, rather than remain 

paralyzed by fear or denial.” ——Dalai Lama 

• 說明：接受痛苦和限制，才能不被它束縛。這不是放棄，而是

勇敢的承認與共處。 

• 根據：正念療法（Mindfulness-Based Stress Reduction, 

MBSR）強調接受現況是減壓與療癒的第一步。 



• 例子：屠圖主教談自己面對種族隔離的痛苦，是靠著「接受但

不順從」才能堅持下去。 

 

5. 寬恕（Forgiveness） 

“Without forgiveness, we remain tethered to the person who 

harmed us.” ——Desmond Tutu 

• 說明：寬恕不是縱容對方，而是釋放自己的憤怒與仇恨，讓自

己自由。 

• 根據：心理學研究顯示，寬恕與身心健康密切相關，能降低焦

慮、血壓與抑鬱指數。 

• 例子：屠圖主教談到南非「真相與和解委員會」的經驗，讓全

國進入集體寬恕與療癒。 

 

6. 感恩（Gratitude） 

“Every day that we are alive is a gift.” ——Dalai Lama 

• 說明：感恩能轉化日常中的小事為幸福感來源，將注意力從缺

乏轉向擁有。 

• 根據：感恩日記被證實能顯著提升幸福感與生活滿意度

（Emmons & McCullough, 2003）。 

• 例子：達賴喇嘛每天醒來的第一個念頭是「我又多得了一天可

以幫助他人」。 

 

7. 慈悲（Compassion） 

“When we help others, we feel joy ourselves.” ——Dalai Lama 

• 說明：真正的喜悅來自關懷他人、幫助他人痛苦的消除。慈悲

不僅是利他，也是自我療癒。 



• 根據：腦神經研究顯示，當人展現慈悲時，大腦會釋放讓人愉

悅的催產素（oxytocin）。 

• 例子：兩位作者皆強調「我們與他人是連結的」，只有集體幸

福才是完整的幸福。 

 

8. 付出（Generosity） 

“Generosity is not about money. It is about being available to 

others.” ——Desmond Tutu 

• 說明：付出時間、關懷、資源，能讓自己感到有價值與滿足。

施予是自我延展的實踐。 

• 根據：研究顯示，自願服務者有較高的快樂與長壽指數

（Harvard Health, 2013）。 

• 例子：屠圖主教提到即使只是一個擁抱、一句問候，也是一種

付出。 

 

這八種基石，不是天生具備的特質，而是可以練習的生活態度。 

在失落、焦慮、孤單的時代，這本書給出的是「內在修復」的藍圖：

我們無法控制命運與環境，但我們可以選擇——用什麼心態與這個世

界相遇。 

        回目錄       回文章 



      《遺書撰寫》~試著提筆寫下想交代的話  Chat GPT 

第 1 頁：我想讓你們知道的話（開場與說明） 

目的：說明你為什麼想寫這封信，以及你此刻的狀態與想法。 

請你回想此刻的心情與書寫這封信的動機，自然地寫出來，不用華麗

詞藻，只需誠實與平靜。 

引導句： 

• 我寫這封信，是因為…… 

• 這不是因為我已經感到結束將至，而是我想要…… 

• 如果我離開了，我最想你們知道的是…… 

• 我現在的心情是…… 

 

第 2 頁：重要的事務與交代 

目的：交代死後的安排、資產、帳號、告別式等事宜，讓親人安心。 

可列出項目： 

•        我的財務與帳號（銀行帳戶、保單、貸款、信用卡等） 

•      我的數位帳號與社群平台（臉書、LINE、Google、雲端等） 

•       我的遺產如何分配（可寫：請參照正式遺囑／請平均分配） 

• 🪦 我的後事希望（穿著／火化／土葬／海葬／器捐／無聲告別

式等） 

•     寵物、植物、收藏品的照顧安排 

•        我有無正式遺囑？在哪裡？ 

 

第 3 頁：對你們的感謝、對不起與我愛你 

目的：說出真心話，讓你愛的人感受到愛，讓你釋懷地道別。 

https://chatgpt.com/
https://chatgpt.com/


        引導句： 

• 我要感謝的人有……謝謝你們…… 

• 有些話我一直沒有說出口，其實我…… 

• 我曾讓誰傷心／我曾對誰失望，現在我願意放下…… 

• 親愛的（___），謝謝你一路走來陪我…… 

• 孩子／伴侶／朋友／父母，我想對你說…… 

 

第 4 頁：祝福、提醒與最後的話 

目的：留下希望與愛，讓遺書成為一份「生命的禮物」，而非終點。 

引導句： 

• 世界仍然值得你們熱愛與探索，請…… 

• 遇到難關時，記得我曾說過…… 

• 活著的人，不需要為我悲傷太久，我希望你們…… 

• 如果有來生／如果我們再相遇…… 

• 最後，我想說…… 

 

建議（可自由加入） 

•          附上你喜歡的一張照片或人生座右銘 

•          製作一份「遺願清單」或「回憶時間線」 

•          寫一封未來信，請親人日後某天打開閱讀 

 

溫柔提醒： 

• 遺書不是死亡的預告，而是生命的整理。 

• 可每隔一年重寫一次，反映新的心情與關係變化。 

        回目錄      回文章 



      《死後的科普－大體變化》~其實就很自然。   Chat GPT 

時間點 主要變化 

0–2 小時 心跳、呼吸停止；血液循環中斷；體溫逐漸下降（每小時約 0.5–1°C）。 

2–4 小時 

屍斑（血液因重力下沉，皮膚出現紫紅色斑塊）；開始出現肌肉僵硬（屍

僵）。 

6–12 小時 屍僵完全固定（頭部 → 四肢）；屍斑明顯。 

12–24 小時 屍體完全僵硬；體溫接近環境溫度；角膜混濁，皮膚蠟黃。 

24–48 小時 

腸道細菌大量繁殖，開始產生氣體；腹部開始膨脹；皮膚呈現綠色斑塊

（主要在腹部右下方）。 

2–3 天 膨脹加劇，臉部腫脹，五官變形；皮膚因氣體壓力而起水泡；散發惡臭。 

3–5 天 

腹部高度膨脹，氣體積聚明顯；可能因壓力過大而 腹部或腸道破裂，內

臟及液體外溢。 

5–7 天 蒼蠅幼蟲（蛆）開始大量取食軟組織。 

2–3 週 軟組織明顯液化、蛆蟲群集，屍體嚴重腫脹。 

1–2 週 軟組織逐漸液化，散發強烈惡臭；屍體結構鬆散。 

1–3 個月 

視環境而定（溫度、濕度、昆蟲活動），多數軟組織腐敗脫落，骨骼逐

漸裸露，僅剩乾燥組織。。 

1–2 年 軟組織大多消失，剩下部分乾屍或骨骼。 

        回目錄      回文章 

https://chatgpt.com/
https://chatgpt.com/


          《葬禮及安葬方式》                                             晶品生命禮儀 / 早安健康 

 

https://www.0800600038.com.tw/funeral-days/
https://www.edh.tw/article/21570
https://www.0800600038.com.tw/funeral-days/
https://www.0800600038.com.tw/funeral-culture/
https://www.edh.tw/article/21570
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     《死後留下什麼?》                          Chat GPT 

一、有形的遺留 

1. 身體的捐贈 

o 器官捐贈：救人於生死邊緣。 

o 大體老師：成為醫學生學習解剖的第一位老師。 

o 遺體捐贈給研究機構：推進醫學科學發展。 

2. 財產與物品 

o 留下房產、金錢、收藏品，交給子孫或公益機構。 

o 更有價值的是，這些象徵你的選擇與價值觀。 

3. 創作與作品 

o 書籍、畫作、音樂、文章、照片、設計…… 

o 作品會說話，是你存在的延伸。 

o 家書!! 影音集? 出版文字集? 

 二、無形的贈與 

1. 記憶與影響力 

o 你的個性、說過的話、陪伴的片刻，將活在他人心中。 

o 一句安慰、一種榜樣，會潛移默化地影響後人。 

2. 價值觀與生命態度 

https://chatgpt.com/
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o 你怎麼面對困難、選擇、道德、他人， 

是你留給身邊人最深刻的「活教材」。 

3. 關係的印記 

o 父母與子女之間的愛、伴侶之間的理解、朋友之間的扶持

——這些都會成為「我想繼續成為你希望的那種人」的動

力。 

三、選擇你想留下什麼，是活著的自由 

與其問死後能留下什麼， 

不如問： 

你希望別人如何記得你？ 

你希望你的存在，曾為誰帶來什麼？ 

如果你留下的是： 

• 一種信念（如勇敢、善良、正義） 

• 一個改變（讓制度更公平、讓孩子受教育） 

• 一句話（曾讓一個人不放棄） 

那你就永遠不會真正死去。 

 

 

 



Chat GPT最後一次的回答:                       Chat GPT        
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     《相關樂曲》~喜歡的喪曲，詞有意義、旋律好聽，繼續蒐集中。 

1. 五月天 - 轉眼、乾杯、

突然好想你、星空、好好 

2. 古市了一＆MARUBU BROTHERS -   

神様は見ているよ 

3. 郁可唯 - 路過人間 4. 平井堅 - 輕閉雙眼 

5. 蕭煌奇 - 末班車 6. Charlene - I’ve Never Been To Me 

7. 盧廣仲 - 魚仔 8. Maroon 5 - Memories 

9. 蕭敬騰-只能想念你 10. Westlife - My Love 

11. 梁靜茹 - 如果有一天 12. Mariah Carey - Bye Bye 

13. 汪峰 - 存在 14. 米津玄師 - Lemon 

15. 李宗盛 - 山丘 16. 蘇芮 - 奉獻 

17. 大愛人間- 路要自己走 18. 陶喆 - 勿忘我 

19. 蘇打綠 - 藍眼睛、無眠 20. 逃跑計劃 - 夜空中最亮的星 

21. 動力火車 - 彩虹 22. 林志炫 - 離人 

23. 冰淇 - 你真的走了 24. 曾沛慈 - 不過失去了一點點 

25. 好樂團 - 蒸發 26. 魏如萱 - 彼個所在 

27. 張惠妹 - 永遠的畫面、

身後 

28. 黃明志 - 當我離開以後 

29. 周杰倫 - 楓 30. SOWHAT 樂團 - 你走的那天 
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     《相關電影》~很感動很好哭。              維基百科 

 

《送行者：禮儀師的樂章》 （おくりびと）是 2008 年的日本劇情

片，由瀧田洋二郎執導，本木雅弘、廣末涼子和山崎努主演。 

影片在一定程度上改編自青木新門的回憶錄《納棺夫日記》，講述

某年輕人在大提琴事業失敗後回到故鄉，然後意外地開始從事傳統祭

祀禮儀師一職。身邊包括妻子在內的許多人，都因對接觸屍體的人士

存在強烈的社會忌諱而對他產生偏見。最終，他以嚴謹的工作態度和

對死者的尊重而贏得他人敬重，並更深入地理解到人與人之間聯絡的

重要性。 

https://zh.wikipedia.org/zh-tw/Wikipedia:%E9%A6%96%E9%A1%B5
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E9%80%81%E8%A1%8C%E8%80%85%EF%BC%9A%E7%A6%AE%E5%84%80%E5%B8%AB%E7%9A%84%E6%A8%82%E7%AB%A0
https://zh.wikipedia.org/wiki/2008%E5%B9%B4%E7%94%B5%E5%BD%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E7%94%B5%E5%BD%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%89%A7%E6%83%85%E7%89%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%89%A7%E6%83%85%E7%89%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%80%A7%E7%94%B0%E6%B4%8B%E4%BA%8C%E9%83%8E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9C%AC%E6%9C%A8%E9%9B%85%E5%BC%98
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B9%BF%E6%9C%AB%E5%87%89%E5%AD%90
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%B1%E5%B4%8E%E5%8A%AA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%92%E6%9C%A8%E6%96%B0%E9%96%80
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%A6%AE%E5%84%80%E5%B8%AB
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/Wikipedia:%E9%A6%96%E9%A1%B5
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E9%80%81%E8%A1%8C%E8%80%85%EF%BC%9A%E7%A6%AE%E5%84%80%E5%B8%AB%E7%9A%84%E6%A8%82%E7%AB%A0


 

《父後七日》（7 Days in Heaven）是臺灣作家劉梓潔的作品，以散

文方式敘述一個從彰化縣北上工作的青年返鄉奔父喪七日的故事，以

黑色幽默手法展現出道教與台灣喪葬習俗[1]。此作品於 2006年獲得

林榮三文學獎的散文組首獎，並在導演王育麟的鼓舞推動下，改編為

電影，並邀請劉梓潔擔任編劇與共同導演。電影於 2010 年 8 月 27

日上映 
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https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E7%88%B6%E5%BE%8C%E4%B8%83%E6%97%A5
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%BA%E7%81%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%9C%E5%AE%B6
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8A%89%E6%A2%93%E6%BD%94
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%95%A3%E6%96%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%95%A3%E6%96%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BD%B0%E5%8C%96%E7%B8%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%BB%91%E8%89%B2%E5%B9%BD%E9%BB%98
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%81%93%E6%95%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B0%E7%81%A3%E5%96%AA%E8%91%AC
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E7%88%B6%E5%BE%8C%E4%B8%83%E6%97%A5#cite_note-1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9E%97%E6%A6%AE%E4%B8%89%E6%96%87%E5%AD%B8%E7%8D%8E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%8E%8B%E8%82%B2%E9%BA%9F
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9B%BB%E5%BD%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8A%89%E6%A2%93%E6%BD%94
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E7%88%B6%E5%BE%8C%E4%B8%83%E6%97%A5


       《相關書籍》~大家對接觸死亡的經驗及有感 

1. 畢柳鶯： 《斷食善終—送母遠行，學習面對死亡的生命課題》 

2. 黃瀅竹： 《告別練習》+《告別練習手書》 

3. 郭東修 (冬瓜) ： 《黑夜裡的送行者：從艋舺大哥到禮儀師冬瓜大哥

談生也談》 

4. 沖田 x華、陳姵君： 《我們是殊清清潔師 1、2、3》 

5. Mitch Albom ： 《最後四四星星二二的課》(Tuesdays with Morrie) 

6. Mitch Albom： 《在天星遇見的五個人》（The Five People You 

Meet in Heaven） 

7. 殊掃隊長 ： 《那些死亡教我如何活：一位清掃死亡現場者 20年的

生死思索》(殊清清掃：死体と向き合った男の２０年の記録) 

8. 盧拉拉： 《命現現場清潔師：越生生與死的斷離離清清掃死亡最 

線的真實記錄》 

9. 大師兄： 《你好，我是接體員》 

10. 陳志金 ： 《ICU重症醫療現場：熱血暖醫陳志金 勇敢而發真心話》 

11. 李安琪： 《打了了，我是大體化師師》 

12. 達賴喇嘛, 戴斯蒙清屠圖, 道格拉斯・亞伯拉姆《最後一次相遇，

我們只談喜悅》(The Book of Joy) 
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https://www.books.com.tw/products/0010919251?srsltid=AfmBOoqHfoosHa9BxV_BZ7Nni-l0_xYKeE031ogqcQxv51Ss-VJY_X_A
https://www.books.com.tw/products/0010919251?srsltid=AfmBOoqHfoosHa9BxV_BZ7Nni-l0_xYKeE031ogqcQxv51Ss-VJY_X_A
https://www.books.com.tw/products/0010768696?srsltid=AfmBOoqDJTOdj_io75R0FB6Rg751YOLJv3In-YJvORaNckfoqNzSuNil
https://www.books.com.tw/products/0010500051?sloc=main
https://www.books.com.tw/products/0010500051?sloc=main
https://www.books.com.tw/products/0011012003?sloc=reprod_i_1
https://www.books.com.tw/products/0010061179?utm_source=hetongbo&utm_medium=ap-books&utm_content=recommend&utm_campaign=ap-201805
https://www.books.com.tw/products/0010718436?utm_source=hetongbo&utm_medium=ap-books&utm_content=recommend&utm_campaign=ap-201805
https://www.books.com.tw/products/0010718436?utm_source=hetongbo&utm_medium=ap-books&utm_content=recommend&utm_campaign=ap-201805
https://www.books.com.tw/products/0010824423?sloc=reprod_t_4
https://www.books.com.tw/products/0010824423?sloc=reprod_t_4
https://www.books.com.tw/products/0010807565?loc=P_br_r0vq68ygz_D_2aabd0_B_1


       《相關文句》                               Chat GPT 

⚫ 「死亡不是遺忘，而是考驗我們活著時曾給出多少意義。」 

⚫ 「死亡可以是生命的終點，但也可以是起點，影響力延續的起點 。」 

⚫ 「善終不一定要眾人圍繞，有時候，一個人靜靜地走，也是一種

圓滿。」 

⚫ 「我們恐懼的，其實不是死亡，而是想像中『落單的死』。」 

⚫ 「死亡的品質，不在於是否熱鬧，而在於是否如願。」 

⚫ 「善終不只是醫療安排，而是心願的完成。」 

⚫ 「死亡，並不會因我們不談就不來。反而，是談論讓我們有準備、

有選擇。」 

⚫ 「死後安排：不是死後的事，而是愛的延續。」 

⚫ 「若我們願意安排死亡，其實是在說：「我愛你，我不想留下混

亂，這是我最後的溫柔。」 

⚫ 「當你知道生命終點在哪，活著的每一天會更踏實。」 

⚫ 「只要準備好了，死亡就不再是黑暗，而是另一種交棒與釋懷。」 

⚫ 「為自己，也為愛我們的人，好好說再見。」 

⚫ 「我們不需要戰勝死亡，只需要活得坦然，死得安心。」 
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