走出生命中的憂谷--談自殺防範
你有自殺念頭嗎？
什麼是自殺：

世界衛生組織(W.H.O.)的定義： 

1.自殺行為(Suicide Act)：動機明白，而有不同程度致死性的自殘行為。

2.自殺(Suicide)：造成死亡的自殺行為。

3.自殺企圖(Suicidal Attempt)：未造成死亡的自殺行為。

自殺，是結束自己生命的行為。在很多宗教中，自殺是罪惡的，有些國家的法律禁止自殺或協助他人自殺。

在現代精神醫學中，對自殺有一個基本的假定：自殺總是發生在非正常狀態下，或是社會偏離了常態，或是一個人的精神狀況偏離了常態。
為何會有自殺傾向?
生活環境受創或遭受重大變故，常常會讓人措手不及，進而有嚴重消極情緒，如極端、孤獨、焦慮和鬱苦等。這不同於一般的消極情緒，過幾天或一段時間後就會解脫，而是已經達到無法擺脫的絕望地步，這是一種危險性情緒。

【自殺者的動機】
一、對自我失去信心進而厭惡自我。 
二、破產失業或是失去社會地位。 
三、感情問題。 
四、經濟問題 。

五、心理方面問題：憂鬱症、情緒不穩 。

六、身理方面問題：久病不愈。

有自殺傾向的初期警號？
有自殺傾向的患者，其實在情緒及行為上都有跡可循，若你的親友有以下的徵兆，請給于細心的關心並注意。

【思想和情緒方面】 
一、沒有自信，認為問題無法解決。 
二、對現實不滿，怨天尤人。
三、感到孤獨感，常孤立ㄧ個人。 
四、不斷憂鬱苛責自己。 
五、面對問題消極鑽牛角尖。 
六、神情恍惚，心不在焉。 
七、不時緊張和焦慮。
八、常常感到無助徬徨。 

【生活方面】-生活受創或是出現重大轉折 
一、家親密朋友過世。 
二、所愛的人感情不陸，離婚或分手。 
三、理財不當，成為卡奴。
四、上班族失業或工作不順。 
五、學生考試壓力，隨考期越近，焦慮越大。 
六、受到性侵犯或人身傷害。 
七、懷孕憂鬱症。 
八、官司訴訟纏身。 
九、即將入獄服刑。 
十、有自殺或憂鬱病症家族病症。 

【行為方面】 
一、常哭。 
二、好鬥。
三、違反法律。 
四、衝動。 
五、自我傷害。 
六、寫一些有関死亡和自殺的東西。 
七、先前有過自殺行爲。 
八、濫用藥物、酗酒、揮霍金錢等極端的行為 
九、行為方式有改變。 

【生理變化方面】 
一、精神萎靡不振。 
二、睡眠規律打亂--睡得過多或是過少。 
三、沒有食欲。 
四、體重突然增加或是減少。 
五、小病增多。 
六、性欲有變化。 
七、外表有顯著改變。 
八、不修邊幅。

當然，在絕大多數情況下，符合這些境況或表現的人並不會去結束自己的生命。但是一般地說，與之吻合的情形越多，自殺的可能性越大。
知道有人想自殺應怎麼辦?
【耐心安靜傾聽對方的問題】

通常我們發現有人企圖自殺或情緒憂鬱，我們提出自身的經歷和建議，試圖阻擋他們想自殺的想法。

其實我們應該做一個安靜的聽眾，默默的傾聽他們內心的想法和問題，想自殺的人並不想得到什麼解決辦法或是答案。他們只是想找一個安全的地方說出他們的恐懼與焦慮，釋放自己的情感。

我們必須抑制自己想要說話的衝動，不要評論，不要插嘴，不要提建議。我們不僅要瞭解事情本身，而且要瞭解事情背後所隱藏的情感。我們應當從對方的而不是我們自己的角度來理解問題。

 【尊重他們並且保密】

想自殺的人希望有人尊重他們，不試圖指導他們，並且為他們嚴守秘密。 所以我們要釋出關懷，讓他們感受到溫暖，相信有人願意和他們在一起，與他們平靜地談心。

 【不要讓自殺企圖的人獨處】

有企圖自殺或自殺過的人，盡量不要讓她們獨處。研究調查指出90%的自殺者，當時都是一個人獨處的狀況。

 【必要時請求專業機構輔導】

有時我們必須求助專業輔導機構幫忙，在專家及其機構資源輔助之下，能幫助自殺者理性解決他們的問題。
多想兩分鐘你可以不要自殺

想一想
天地間到處都有活路，你再想一想。
你曾想過：既沒有勇氣面對困境，怎會有勇氣自殺呢？ 
你曾想過：自殺是逃避一時，卻無法逃避永恆嗎？ 
你曾想過：自殺的過程，會讓你的靈魂持續的痛苦嗎？ 
你曾想過：自殺後留給至親好友的傷痛，是永無止境的嗎？ 
你曾想過：你所面臨的問題，不用自殺也是能解決的嗎？ 
天有好生之德，地無絕人之路，活著總有希望！ 
其實還有許多活路可走，真的還有許多活路可走！ 
沒有一個人有權利選擇自殺，因為生命不僅是個人的， 
也是屬於家人、社會、國家所共有的。 
珍惜自己的生命，也請關懷尊重他人的生命。
如果我想自殺，應如何自救?
[改變對事情的觀點]
自殺者有自己一套的思想及行為模式，跳不出憂鬱困境的窠臼。從治本的層面來看，改變心靈用不同的角度看待事情。

 慾望需求越大，人的得失心重，法鼓山聖嚴師父提出心五四運動，其中的「四要」的精神，讓心念一轉，用另外角度看得失。心靈一轉變才會懂得珍惜生命，心安就有平安。 

 [四要精神]<摘自聖嚴法師著心五四>

需要的不多，想要的太多，能要該要的才要，不能要不該要的絕對不要。

-需要的才要-
「需要」是什麼？就是少了它便不能活，例如：陽光、空氣、水分、起碼的食物、醫藥、禦寒的衣服，避風遮雨的房子，基本的交通工具、謀生工具等，也就是除了不會餓死、凍死、熱死、累死、病死之外，便是想要而不是需要。

 -想要的可以不要-
除了維護生命的必需，以及用作謀生與奉獻的所需物品之外，凡是為了滿足虛榮、貪圖一般水平以上的享受、追求不切實際的名、利、權、位、勢，乃至追求非份和不正常的享有等，要了就算不犯法，還是可以不要的。

 -能要該要的才要-
「能要」是憑自己的各種資源，有能力取得的各種享受。「該要」是適合自己能要和需要的，或者以自己的能力，不為己求，而為社會大眾，乃至未來的人類，合情合理謀取幸福，便是該要的。

-不能要不該要的絕對不要-
凡是以自己的能力資源，尚不能得到的，便是不能要的。凡是以自己的身分立場來說，不宜取得不宜享用的，絕對是不該要的。凡是不合情理、違背法律的，都是不能要的，都是不該要的。只要時時謹記：不公物私用、不順手牽羊、不浪費虛榮、不損人利己、不作非分的享受和擁有，便是做到這個項目了。

  [面對問題尋求幫助]
天底下沒有無法解決的難事，有時雖然無法馬上解決，或者無法有圓滿的結果。但不要因一時的情緒，做了後悔無法彌補的事。退一步再想一想 ，把目前遇到的困難寫下來，想一想有沒有解決的方法，可以尋求家人朋友或社會機構諮詢幫忙。
自殺的後果
佛教生命觀的基調是眾生平等，尊重生命、珍惜生命，生命輪迴，是佛家的根本觀念，佛教主張眾生都隨著業力在業海中生死輪轉。所謂業力，就是我們生生世世身、口、業的善惡總行為。而這些善惡的行為，就是決定我們下一生的重要關鍵。

所謂種瓜得瓜；種豆得豆。做善事得善果；作惡事得惡果。因此，我們周遭的環境好壞、順暢與否，與我們前世有很大的關係。問題是我們對於前世所做的行為，卻一無所知。因此，當我們遇到了不如意的事物，也無法做理性的釋懷時，往往就會做出衝動的行為。甚至殘害自己。殊不知，我們這一世一生的遭遇，就是來償還前世的果報。即使你中途自殺落跑了，而這筆恩怨債，還是得如影隨形的跟著你。因此只得延續到下一世，而且是變本加厲的情境。 

只要懂得這個道理的人，一定不會選擇這一條路來走。因為，與其揚湯止沸，不如來個釜底抽薪。為了徹底解決這個難題，佛陀教我們要以「歡喜心；甘願受」的心態來面對它的存在。不管是報恩、報仇、討債、還是還債，我們都坦然以歡喜心來接受、承認它，並且心甘情願的去償還這個恩怨，使得這個恩怨在無形中自然消除。

要交出生命是很容易的事情，但困難卻如何使這生命像落紅一樣化做春泥猶護花。路是有的，通到光明的路，就擺在我們的面前，只是如何才能夠達到光明，那就是問題所在了。佛陀告訴我們要以「無緣大慈，同體大悲。」的精神對待所有的眾生。簡單的說就是用無條件的愛去接受外來的一切，不管他是我們的親人或是仇人，一律用愛來包容他，唯有愛才能化解人與人之間的仇，也唯有愛才能消弭人類之間的恨。愛能讓這世界的距離變短，也能讓這世界充滿了溫馨與祥和。

人生只不過數十年，憎會愛別又只是因緣際會的組合，我們為什麼要在生滅無常，夢幻不實的世界，被業果所牽？何不敞開心胸，用愛來擁抱、消弭人與人之間的仇恨？用隨緣消業的心態來面對眼前的境界？不再造新殃，勇敢的面對果報，讓生命在因果旋轉中，不再做業海中的孤兒。
一定有活路，再想一想
葉樹姍：曾經有過輕生念頭的人請舉手。謝謝，請放下。據非正式統計，自殺的念頭幾乎人人皆有過，只是原因不同。剛剛吳念真先生也有舉手，可不可以請你和我們分享為什麼會有這樣的念頭？ 
吳念真：在金門當兵時，有一天接到家裡來信，說因為沒錢付電費，一度被斷電，聽了已經很難過，私下借給蛙人部隊的無線電又因翻船遺失。我一方面擔心家裡狀況，一方面緊張可能面臨的軍法審判，又想到還有將近兩年的役期，那個晚上差點想不開，轉念之間，想到以後要做個有用的人，現在怎能被這些事情難倒？換個心情，事情最後也都解決了。葉樹姍：在那個當下，如果有人點一下，或者自己後退一步，什麼事情都能迎刃而解。是不是請黃春明先生也說說您的經驗？
黃春明：我以前在宜蘭羅東唸中學，被退學；轉到頭城中學，照樣退學；考上台北師範，也被退學；換到台南師範，還是被退學。最後到屏東師範，校長還調侃我：「你是『流』學生喔！不是出國唸書的『留』學生，而是四處流浪的『流』學生。」我跟父親和繼母的關係也處不好，在這種情況下，我的自殺慢慢地醞釀著，常常胡思亂想，牛角尖越鑽越深，直到想起最疼我的爺爺。如果我死了，他一定會哭，想到他老淚縱橫的臉，我突然失去了自殺的勇氣，親情呼喚的力量，阻止我走上絕路。
葉樹姍：有時候人就是會卡在某個點上，動彈不得，忘記了「天無絕人之路」。不要以為只有「流」學生會想不開，我念北一女時，也因同學關係緊張，第一次有了輕生的念頭。請李教授說說自殺的成因有哪些？我們該用什麼樣的態度面對？
李明濱：自殺是一種醞釀的過程，最短一個月，最長數年，才會在壓力事件的誘導下發生。自殺者或多或少會透露其意圖，只是我們沒有注意到。行政院統計報告指出，去年有四千兩百八十二人自殺，自殺未遂的人卻是這個數字的十幾、二十倍，造成自殺的原因很多，親友過逝、失業、精神疾病等，只要我們提高敏感度，留意可能的跡象，自殺是可以預防的。
葉樹姍：不少爸爸媽媽甚至阿公阿媽會帶著自己的兒孫一起自殺，認為這樣可以解決所有的痛苦，真的是這樣嗎？
聖嚴法師：這樣的新聞在媒體上屢見不鮮，活要一起活，死也要一起死，這樣的說法很奇怪，大家卻沒辦法理性地看破它。因緣有長有短，今天相聚，明天都不知道能不能再相逢，誰說一起死，死後就會在一起呢？同樣地，活著的時候雖然遇到許多困難，但誰又能保證，死後就會比較快樂呢？
資料來源：法鼓山人文社會基金會http://www.no-suicide-no.com/index.aspx
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