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亡くなった、大切な人に手紙を書く 

 

【ワーク】 

 ここでは、生前には故人に伝えられなかったあなたの思いを、手紙に書いて

みます。 

 

1. まず下の空白に、下書きを書いてみましょう。＜＞には宛名を、その下の空

白には故人へのメッセージを書いてみましょう。 

 

＜            へ＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次に手紙の清書を行います。メッセージカードや便せん、封筒などを準備しま

しょう。そして 1.で書いた下書きを清書します。最後に、封筒に入れて「故人

に宛てて出した」ことにします。これが故人との文通のきっかけになります。 
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【解説】 

 グリーフワークにおいて、故人に対して手紙を書くことの重要性はよく指摘

されるものです（たとえばニーマイアー, 2002/2006, ゴールドマン, 

2000/2005）。それは書くという行為を通じて、普段はあまり口にできない

思いや考え、気持ちを言葉にしてみることができるからです。整理がうまくつ

かない気持ちや思いを言語化することは、「二章 喪失を外在化する—自己の学

びなおし（1）」の内容とも密接につながるものです。なおワークのポイントで

も指摘していますが、すべての人が「故人との文通」ができるようになるわけ

ではありませんし、手紙の下書きを書くことでこのワークを終える人もいるで

しょう。このワークに挑戦してみることで、自分の気持ちや思いを手紙にして

表すことができれば、このワークのねらいは達成できたといえます。 

 なおこのワークで作成された手紙は、あくまで故人と遺された人とのあいだ

で象徴的にやりとりすることで、故人とのつながりや絆の感覚を確認するため

のものです。したがってこの手紙を公表することによって誰かを訴えたり、仕

返しをしたりするために手紙を用いることは避けてください。 

＜ワークのポイント＞ 

1. 感謝や迷惑をかけたことへのお詫びの言葉でもかまいません。その

一方で、なかなか人には言えない、故人に対する怒りや自責の念な

どを書いてもかまいません。普段あまり口にできない思いや考え、

気持ちを言葉にしてみることが重要です。 

2. 手紙を書くことは一度きりでもかまいませんが、命日などの特定の

日のたびに手紙を書いてもよいでしょう。また故人からの返信を、

あなたが自分あてに書くこともよいでしょう。その際、亡き人に成

り代わって、文具店でカードを選び、母の日や誕生日などに、自分

に宛てて郵送するとよりよいでしょう。 

3. ただし、すべての人が「故人との文通」ができるようになるわけで

はありません。手紙の下書きを書くことでこのワークを終える人も

いるでしょう。まずもって大切なことは、普段はあまり口にできな

い思いや考え、気持ちを言葉にしてみることです。 
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