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珍惜生命——其實，你可以不必自殺！
時間：二○○六年六月十七日

地點：台北圓山飯店

對談人： 

  	聖嚴法師（法鼓山禪修文教體系創辦人）
  	黃春明（知名作家，國家文藝獎得主）
  	吳念真（知名導演）
  	李明濱（行政院衛生署自殺防治中心計畫主持人兼主任）

主持人：葉樹姍（新聞主播）

葉樹姍（以下稱葉）：國人自殺問題嚴重，十分令人憂心，根據二○○五年主計處的統計，台灣因自殺而身亡的人數超過了四千人，比九二一大地震時身亡的人數還要多。在台灣十大死亡原因中，自殺排名一直往前，不但人數節節攀升，年齡層也不斷下降，究竟我們的社會發生了什麼問題？

在我們的生命中，相信許多人都曾經有過想要自殺的念頭，即使只是閃過腦海短短的一秒鐘，甚至連聖嚴法師也不諱言也曾有這樣的念頭。我也曾有自殺的念頭，其中一次是我就讀北一女時，因同儕關係有一點緊張，所以有一天我在擦窗戶玻璃，同學對我冷嘲熱諷時，我心中曾想：「我跳下去，讓你後悔一輩子！」所以請與談者分享自身的經驗，自殺究竟是一種怯懦的表現？或是想要逃避現實？以及為何會生起自殺的念頭？




一、可以再多想想，放下自殺念頭
吳念真（以下稱吳）：我有自殺的念頭，是在金門服役時。那個年代，在金門服役是沒有假期可以回台灣的，只能靠書信與家裡聯絡。有一天接到家裡的一封信，弟弟在信中寫到家裡生活狀況最近比較不好，有一次沒錢繳電費遭到斷電。當時我家所在的九份礦區的生活，家家戶戶日子都過得很辛苦，我身為家中老大，又比較會胡思亂想，因此心情大受影響。

剛好有一次演習，我私自將無線電對講機借人，後來出了狀況，可能會面臨軍法審判，我腦海中想到了自殺，因為我有槍、有子彈，要自殺很容易。那天晚上我反覆地想，覺得自己真的沒辦法再承受壓力了；可是繼而又想，我希望以後要成為很有用的人，結果反而產生一股撐下去的力量。因為這樣的一個轉念，加上後來也解決了軍務上的問題，所以沒走上自殺這條不歸路。

黃春明（以下稱黃）：我過去是一個不良少年，念過很多所學校，從北部的宜蘭、羅東開始，一路被退學、轉學、重考，念過頭城中學、台北師範、台南師範，最後考上台灣最南的屏東師範，校長還跟我開玩笑，說我是「流」學，不是留學，是流水的流，從宜蘭一路流下來。校長還說屏東下去是巴士海峽，沒有師範學校可讓我念了。

我不受學校歡迎，加上與父母的關係不好，在這樣的情形下，自殺念頭慢慢在醞釀。我常常想：「死神是什麼？」也變得很喜歡胡思亂想，我那時候以為，來到世上或是出生在這個家庭都非我所願，唯一能夠按照自己的意思做，就是自殺！自殺的時間、地點與方式都可以自行決定，終於可以找到自我，找到我當時認為的自我。

當真正要去自殺時，我更懷有一種報復心，一想到身為長子的我死了，父親一定會難過、傷心；還有想到父母會被鄰居指指點點，我內心便覺得很高興，他們在我死後可以受到譴責！

就在同時，我也想起疼愛我的爺爺，如果我死了，他一定比任何人都難過。我只要想到兩行淚掛在他老態龍鍾臉上的畫面，整個要自殺的勇氣頓時就消失了。後來我稱那個畫面為「呼喚的力量」，任何事物都能成為呼喚的力量，把人的生命喚回來。

後來，當我大兒子出生的那一天，我在產房陪太太，小孩子一生出來，我莫名其妙地哭了。我很清楚地告訴自己說：「黃春明！你已沒有自殺的權利！」如果自殺是一種權利的話，我已經沒有自殺的權利，我有的是養育兒子的責任，還有其他的生命任務。

葉：所謂「天無絕人之路！」可是在生起自殺念頭時，都會產生這樣的迷思：以為這樣做，可以懲罰別人，讓別人為我傷心。另外，自殺還可能讓人誤以為是很壯烈的行為，例如愛國詩人屈原投汨羅江，被視為英雄；或是自殺是很羅曼蒂克、很淒美的事，例如西方的羅密歐與茱麗葉，東方的梁山伯與祝英台。接下來請李明濱從學術、醫學的角度來談自殺，而且自殺的原因錯綜複雜，應該用怎樣正確態度來面對？

李明濱（以下稱李）：在我看診的經驗，幾乎天天都會碰到有自殺想法的人。按照我們去年針對台灣一萬多位民眾的最新調查統計，大概百分之一的人在過去一年裡曾經有過自殺的意念，百分之零點五曾經有計畫過，百分之零點二曾經實際去行動。去年全國自殺死亡的個案有四千二百八十二人，按照統計，自殺個案約是自殺未遂的十分之一到二十分之一，所以每十萬人口約有二百人自殺未遂。十大死因中因自殺身亡的，每十萬人口裡，以前大概平均約十萬分之十五，最近飆到十萬分之十八點九，所以自殺率很明顯升高。

但自殺行為會成功，絕對不是突然的，一般是從自殺的意念醞釀起，變成自殺的計畫，最後在衝動的作用之下，或者媒體報導的模仿作用之下，或發生一個誘導的壓力事件，才會導致自殺的行為。

自殺是可以預防的，為什麼？因為從意念到行為這中間，最短一個月，最長可以達好幾年。這一些人之中，有高達百分之五十以上都曾透露訊息，只是我們聽了卻沒有認真思考。

一個人會有自殺意念出來，最基本的是來自生活的壓力事件，包括：離婚、倒債、卡奴、親友死亡等等之外，其次是精神方面的疾病，特別是憂鬱症。任何原因導致一個人覺得無助、無望，便很容易產生自殺的意念；而無助、無望的基本定義就是對自己、對旁人、對未來感到灰暗，感覺得不到他人的支持。




二、正確的價值觀，破解自殺迷思
葉：另外，媒體屢屢報導父母攜子自殺，或是前陣子媒體沸沸揚揚的報導，一位老阿嬤帶孫子一起自殺，理由是不想讓我的孩子或孫子繼續受苦，甚至認為一起死可以解決所有的痛苦。真是如此嗎？聖嚴法師是否可從宗教的角度來探討這樣的自殺迷思？

聖嚴法師（以下稱師）：就連我母親也有這樣的想法，在我要離開大陸之前，大陸局勢已經非常混亂。最後一次與母親相聚時，我的母親對我說：「看樣子，你也做不成和尚了，就回家吧！」但我覺得回家也沒前途，可是我母親向我說：「活著一起活，死了一起死。我們全家人能夠活下去就活，活不下去就一起死，這樣死在一起總比分散死在各地好。」我向母親解釋這樣的觀念不對，現在我們是父母兒女，死後可就不一定，因緣暫時在此時和合了，我們因此相聚，明天不一定還是這樣。所以我還是離開了我的家鄉、父母，隨著軍隊來到台灣。

無論是父母攜子，或是爺爺奶奶攜孫自殺，或是其他因感情遇到三角習題無解，當事者一起自殺，或是為了財務的問題，夫妻相約自殺，這樣的觀念是有問題的！這可能是我們漢民族的迷信，認為：「要活大家一起活，要死大家一起死；死了以後，大家還能在一起。」希望不要因為家裡某個人死後，留下很多後遺症或麻煩，讓自己的兒女、配偶，或是自己的後代受苦，因此大家一起走，好像也盡到自身的責任了。這個責任就是我把所有人一起帶走，不管是到天國也好，到陰間也好，無論到哪裡都還在一起。現今社會上還是有很多人沒辦法突破這樣的觀念、想法，以至於讓悲劇一再發生。

這種錯誤的觀念，歸根究底是因為缺乏正確的人生觀，沒有深入探討生命的意義，也不瞭解生命的過去、現在與未來。這種想法，無論從佛教或其他宗教、哲學的觀點，都不贊成，也非常的不健康。




三、肯定自我價值，實踐生命意義
葉：自殺沒有辦法解決問題，也沒有所謂一了百了。黃春明本身歷經喪子之痛，當您的孩子自殺身亡後，自己對生命的看法是否有任何的改變？

黃：我的兒子自殺是相當衝動的一件事情，因為他走不過愛情的關卡。我和太太當然也會互相交換想法，我們最大的遺憾就是沒能將他挽回。但是，換個角度來想，三十年來擁有這麼乖巧的孩子，好難得啊！身為父母的我們多麼富有！

孩子自殺身亡後，我瞭解自殺背後的成因是複雜、多重的，甚至當事者自身沒辦法控制那股想死的衝動。我看待生命的態度，覺得在地球上的所有物種都是生命，就算看一隻螞蟻在爬動，我都會覺得生命是這麼美麗！最不愛惜生命的物種就屬人類，最不懂得生命可貴的也是人類。每個人都應該從生活學習感動，心靈多一點感動，生命將會更美好。

此外，物質環境跟心靈生活的不同，也影響到對待生命的態度，例如在歐洲的瑞士或瑞典，或是亞洲的日本，他們的國民所得很高，但是自殺率也很高。但我知道菲律賓首都馬尼拉的郊區，有一處都是違章建築，當垃圾車從馬尼拉市大飯店開出時，後面會追著一群小孩子、青少年，等著垃圾一倒出便去搶那些食物，如果還沒壞到不能吃，就撿來吃，剩下來的還帶回給家人，要讓家人活下去。反觀比利時有一個針筒公園，因為沒有辦法禁止年輕人不吸毒，所以只好到公園來統一管理。生物都有繁衍後代的使命，例如我們種花，如果給過多的肥料與水分，並不會開花；如果給它少一點養分，反而拚命開花，因為它意識到「死亡」，同時也意識到自己的使命，要把物種傳下去。我所舉的例子，是要說明生命不能只用知識來教育。

雖然由統計數據告訴我們，自殺的原因中，憂鬱症比例相當高，但自殺的成因是很複雜的，每一個人都不同。有些面臨要自殺或站在自殺關口的那些人，無可否認，他們的生命力與生存條件比較差、弱勢。那是現實的問題。另外，還有一種是一時衝動的情緒，一激動起來時，內心裡就像颳颱風，我們能阻擋颱風嗎？當發生大地震時，誰能阻擋呢？自殺者本身也沒有辦法，雖然明知自殺是不好的，但還是去做了。

如果我們真正懂得生命，態度一定會謙卑，但不是一種知識性的謙卑。例如我們一聽到「母親」這兩個字就會覺得溫暖又偉大，但是絕對不是今天年輕一輩的母親讓我們產生了這種印象，而是以前台灣的貧窮時代，家中小孩子很多，男人當軍伕在海外陣亡，或者某些原因造成早死，母親便扛起家庭的所有責任，她的生命與行為多讓人敬佩！

她們幾乎都是文盲，沒有媒體告訴她生命有多可貴。但是從她的生活體驗裡，還有在她的觀念中，體認到必須要把血脈傳承下去，那種不自覺的力量，展現她的生命力，那是有責任感、有倫理的。她認為在家裡既然扮演怎樣的角色，就應該做什麼；在社會站在怎樣的地位，就應該對社會有怎樣回饋。她們很自然就懂得這些，不是用知識教育而來的；生命是去實踐的，在實踐中學習。




四、落實人文關懷，成功防治自殺
葉：生命是要實踐的，生命力也是一種本能，不管遭遇怎樣的困境還是要活下去，為什麼？因為責任感，這也是生命的本能。黃春明提到當自殺的衝動跑出來時像颱風、像地震般沒辦法預防，真是如此嗎？

李：聽完黃春明的分享，我還是要強調，自殺應該是可以預防。自殺的形成確實是多原因的，包括遺傳體質、憂鬱症及其相關之精神疾病、環境壓力、個性與家庭支持⋯⋯等。但會導致自殺的行為，是因為當事者已經承受了某一些壓力，或是對自身疾病已感到無助無望，覺得人生無奈。所以我還是要呼籲「要自殺的人，不是突發的」，無論是國內外的資料都顯示，百分之五十以上自殺身亡的個案，生前都曾經向身邊的親友間接或直接透露過，只是我們的敏感度不夠。

面對有自殺意念的人，我們最需要的是同理心，我的經驗中有個罹患憂鬱症的國中學生想自殺，因為父母親責備他成績怎麼退步了。其實，憂鬱症很容易讓人無法專心，導致成績退步，當他在週記上勇敢地寫說自己好痛苦，乾脆去死好了，可是老師給他評語卻是：「要莊敬自強⋯⋯，吃得苦中苦，方為人上人。」他已經很痛苦，已經瀕臨絕望，老師又隔靴搔癢，對他根本沒幫助，而且更覺得連老師都覺得自己不夠堅強。此時我們能做與最需要做的是「積極聆聽」，就是聽他講，讓他抒發，讓他覺得被瞭解、覺得不孤單。

自殺也是一種生病的現象，就像罹患高血壓會頭痛一樣，如果我們要求高血壓者不要頭痛，這只會讓他聽起來覺得很無聊，就是血壓升高才會頭痛呀！當他那麼鬱悶時，勸他不要自殺，只會讓他壓力更大，因為我們根本沒有進入他的心靈，沒有真正瞭解他的痛苦。

另外，面對想自殺者，我們可以判斷醫療是否可以處理？社工是否可以協助？是否需要心理輔導？或是轉介其他相關社團尋求協助？或是尋求家庭的支持力量？或是藉助信仰的力量？換句話說，就是去改善他的危險因子，強化他的保護因子。所以自殺防治人人有責，我們要提高敏感度，瞭解周遭的人，當有人出現負面想法時，就應該提供支持；最重要的是，可以尋求有這種相關經驗的人一起來分享。

人，是一個身心靈合一的整體，生理、心理、靈性缺一不可，當我們要處理問題時，必須有其優先次序，例如，醫生評估此人是一個急性憂鬱、失落反應的話，不管原因為何，也許是體質或遺傳等等，我們先施與抗憂鬱劑或抗焦慮劑後，必須先穩定這種所謂內心的風暴，才能處理其他的問題。

總而言之，自殺的防治，要全面性提高民眾的醒覺，同時也不要把自殺污名化。

我也一再強調，要成功地防治自殺，一定要具有人文關懷，這與生命教育息息相關。教育民眾擁有人文關懷為基礎的生活態度，是刻不容緩的事，無論是透過學習或經驗，還是個案新聞事件討論，都可以教導民眾去關懷別人，尊重每一個人都有不同的價值觀，每一個人都有尊嚴。一旦我們遇到親友出現自殺想法、灰暗想法時，才能更用心去關懷。

所以自殺防治的起點，就是用心關懷周遭的人；有了關懷以後，才有辦法協助他、陪伴他，引導他去接受正規的醫療或諮詢。因此，以珍愛生命和愛心為關懷的出發點，這是預防自殺最基本的要素。




五、放下自責內疚，勇敢承擔責任
葉：同理心與互相扶持，真的對自殺者非常重要。吳念真導演曾經歷父親、弟弟、妹妹三次親人自殺離開人世的痛苦。對於自殺者的家屬而言，他們會不會陷入一種自責：「我應該可以防範的，可是我沒有做到，沒有盡力。」而這個自責會不會成為另一種循環，讓他對生命價值產生扭曲，吳念真您是怎麼走出來的呢？

吳：我每次遇到這種事情，都會感到自己多麼無能！因為某些結果都有跡象可尋，但是自己就是沒有辦法阻止它發生。拿我自身的例子，我父親是礦工，年紀大得了矽肺病，因為呼吸困難，多次送進加護病房，有一次颱風夜，因為氣壓低，所以病情更嚴重。當天我去加護病房探望，同時要求醫生在父親的點滴裡放維他命，騙他說那是特效藥可以讓他度過危險期，可是年輕的醫生好似工匠，只是將X光片拿起來，向我父親說：「歐里桑，你末期了，馬上要插管。」他不知道我父親曾交代，萬一有一天他需要插管，他寧願死。所以當醫生講這句話時，我內心就有預感，但是加護病房的探病時間有限制，我不能在病房內陪伴他，當我們離開醫院後都還沒到家，醫院已打電話告訴我，父親從四樓跳下來。

還有我弟弟本來是計程車司機，後來進入電影圈當製片，後來他染上賭博，我想他大概想快速致富，就像雜誌、報紙到電視等媒體永遠告訴我們，成功就是全身名牌，擁有多少，就是多少身價，讓人誤以為，人所要承擔的「內在責任」不重要，是「外表包裝」才重要。

我弟弟是玩電玩賭博，本來我們以為他大概賭輸幾百萬吧！可是除了我幫他還，還有朋友幫他還，到後來他仍無法處理鉅額賭債，他選擇把自己關在車子裡，一氧化碳中毒身亡！他難道不知道自己的責任嗎？他有個聽障的女兒還在念書啊！在這樣的過程中，我也開導過他，告訴他責任所在，甚至用哥哥的身分責罵，但到最後我甚至都可以預估他會走上絕路。而我妹妹是長期憂鬱症，她用了各種不同的方法自殺，吃藥、開瓦斯等，這十幾年來我送她急診就有四次，還沒加上其他親人送她去的次數！

當我在面對這些遭遇時，我的感覺都是「無能」，很多的困境雖然對方知道應該去面對，可是他已經無法面對了，所以遇到這種事情，到最後我常常只求、只問：「自己盡力了沒？」只能自己承擔痛苦，然後去承擔後續的責任，可以解決的狀況，一個一個去承擔，那是我的責任，也是唯一能做的事。

身為自殺家屬的痛苦，我覺得有兩種：第一，我身為長兄，覺得應該是弟弟妹妹幫我辦後事，怎麼是我幫他們辦後事；第二，兄弟姊妹這樣的因緣，怎麼一下子就沒有了？這讓我有時候晚上想到還會想哭。

另外一個最痛苦的感覺，是任何人過世時，生者所承擔的種種摧折卻反而無處可訴。除了悲傷外，身為長子、長兄的我，通常還必須成為家中其他人的情緒出口；即使自己也處於極度痛楚中，也只能調整自己，勇敢面對這樣的事實。

我可以面對死亡，但我很擔心現在就死了，因為我很清楚自己肩上扛了很多責任。但是知道自己的責任，也就知道自己價值所在。所以回復到最簡單的層面，就是「我能做什麼，我就盡力去做」，每個人都知道自己的責任所在，而那責任的所在就是價值的所在。




六、呼吸就是財富，活著就有希望
葉：覺得自己無能，使不上力幫助親友，但在經過思考後，就自己所能去發揮影響，這就是責任所在，其實這是一種情緒轉化，甚至是一種生命提昇。在我們的生命過程中，每一個階段都會有轉化、提昇。只是我們很少察覺到這與生俱來的本能，如何去訓練、激發這樣的本能，讓它轉化成為生命的動力，這就是生命教育。法師怎麼看待不同的生命歷程，每個人又該如何去尋找自己生命的出口？

聖：對於生命的經驗，我看到有一點是相同的，那就是如果有責任感、責任心，在任何困難、痛苦、絕望、失敗及挫折的狀況下，都能夠坦然面對、接受，然後想辦法度過難關。這個責任不只是對自己，還有對親人、與你相關的人。想到有這份責任，他就不能逃避了，一逃避就覺得對不起自己與他們；當有責任時，這個人的價值觀就已經建立了。

人生的價值觀是什麼？許多人不清楚人生的價值觀究竟為何物，為什麼會如此呢？第一，沒有人告訴他們；第二，所有的人都認為擁有物質享受、身分地位、權勢名望，以及愛情就夠了，沒有想到擁有之後，對於生命是不是真的幸福？是不是快樂？是不是平安？是不是健康？沒有人去深思，都只顧慮眼前，只希望追求物質、有形的東西。

媒體曾經報導有一對父母，他們的兒子從小學到中學都是第一名，可是考進大學以後，父母還是要求孩子不准考第二名，結果這孩子因為沒有考到第一名，覺得對不起父母，父母也責怪他不夠用功、將來沒出息，結果這個孩子自殺了！

人的價值觀真的只是「考第一名」嗎？事實上，考第一名的孩子，將來未必就很有希望；考最後一名的孩子，也不一定就沒有希望。如果連父母自己也不知道生命的價值觀是什麼，只因為大家都是這樣，所以也以同樣的觀念教導孩子。但這樣的觀念害死人，所以這樣的價值觀不正確。

我建議父母、老師，甚至社會上的每一個人，對自己要這麼勉勵：「生命的價值觀，就是在你的職責上盡你的責任，擔任職務是為了要盡自己的責任，必須要不斷地學習、創新，然後才能有更大的能量、能力來盡責任、做奉獻。」因此，我們的人生價值，就是讓自己幸福、平安、健康、快樂，同時也讓跟我們相關的人平安、幸福、健康、快樂，這是我們的目的。

如果一個人總是想到自己的問題，覺得自己是沒用的，這個社會看不到自己，或看不起自己，這樣的人不但不健康、不快樂、沒有安全感，也不幸福。我們應該反過來思考，不要只為自己著想，而是要想到與自己相關的人，為兒女、父母、配偶，或是為團體、為工作相關的人，甚至是為整體社會與世界，都盡一份力。也許我們都覺得自己很渺小，好像在宇宙中不如一粒沙子，在地球上六十多億的人口中微不足道，唯有變成全世界有名的人，才會受到肯定。但真的是如此嗎？實際上，只要生存在這個世界上，每種生物一出生就有它的作用，譬如花草，它們雖不知道自己是否有用，但是不能少了它們的價值，無論是插在花瓶裡或長在山邊、水溝邊都是有用的，因為關係到整個大氣層的平衡。

因此，我要呼籲大家在遇到狀況發生時，首先不要鑽牛角尖，把心靜一靜，心靜不下來怎麼辦？感覺呼吸。呼吸就是財富，但是呼吸就是財富的意思是什麼？我們體驗一下自己的呼吸，當心情非常惡劣、心情非常浮動時，只要仔細地體驗呼吸的感覺，然後在體驗呼吸感覺之後，再體驗自己的心情反應是如何，這樣反覆練習，直到內心平靜為止。颱風是沒有辦法控制的，但是個人的情緒是可以調整的；情緒調整之後，颱風可能還在，但是我們已脫離颱風的暴風眼了；又如地震可能還會發生，但是我們就不會受到這麼大的傷害了。

我也要再強調兩點，第一點是，人們一定要有正確的價值觀，人的價值觀是為了自己幸福、快樂、平安、健康；為了達到讓其他人也和我們一樣，我們就要非常努力地學習，學習後要做奉獻，此時面對自己，就不會覺得自己沒用，而當他人發生問題時，又可以幫忙解決。

第二點就是，不要老是擔心自己的問題，而是要考慮到一切萬物，任何事物都有用，我們自己當然也有用，難道我們的生命還不如一根草嗎？如此一想，就不會輕言放棄生命。

自殺是非常糟糕的一樁事，對自己或是家人都是很大的傷害，但是當事者不知道，因為在那種狀況下他已經豁出去不管了，可是如果能多想一下，深深感覺呼吸一下，那麼自殺的念頭就會打消，覺得自己被刺激、被中傷等念頭就會減輕，而情緒也會轉換，因此我們才會強調：「活著就有希望！」

我現在已經是七十七歲的人，還有什麼希望？早超過台灣人民平均壽命的七十六歲，難道我活下去是多餘的嗎？不！我是不怕死、不求死、不等死，只要我還活著，我就抱著「廢物利用、資源回收」的心態，盡心盡力奉獻，盡我該盡的責任。




七、重新檢視媒體，重視精神生活
葉：法師一再提醒我們，建立正確的價值觀，是一種學習的過程，學習關懷、付出；還有要學習跳脫自我、跳脫小我，只要把心打開時，你看到的世界就是不一樣的。但是大家怎麼看待自殺，如果它真的成為風潮，媒體又扮演怎樣的責任與角色？所謂的名人自殺會造成怎樣的效應？

黃：在我們的社會中，大家都很忙碌，人與人之間也變得非常冷漠；這個冷漠是客觀形成的，並非刻意的。但是我們仍需要瞭解所處的環境，所以我們把耳朵與眼睛借給媒體，媒體幫我們看世界、幫我們看台灣的社會，而我們也相信媒體所給的訊息。但是媒體告訴我們的真的就等於我們眼睛所看到的嗎？等於我們耳朵所聽的嗎？如果媒體報導台灣一天到晚都有人自殺，你就覺得台灣待不下去了，天天報導搶劫兇殺案，也會覺得台灣不能住了。實際上並非如此，那是媒體沒有平衡報導。

我們生活在一個由媒體所形塑的環境中，那是假的叫做「擬似」環境，不是真正活在一個客觀、清醒的環境，媒體製造了很多的假象，我們還以為是真的，好像我們就生活在那樣的環境，隨著媒體影響我們的情緒。這樣的環境是反生命的環境，結果就會產生反生命的行為，例如自殺，或是覺得活著沒意義、生活如行屍走肉般，這些都是反生命現象。

而且很多媒體為了提高收視率，唯有高收視率才有客戶廣告，才有收益，因此媒體為了搶觀眾，抓住一般人對感官刺激有興趣的特性，不管是否有教育的價值，不管是新聞或節目都朝庸俗化的方向沉淪，形成商品化的社會，鼓勵大眾消費。但都是物質消費不是心靈消費，精神層面不受重視了，全是物質導向。




八、重建媒體道德，善盡社會責任
葉：我們現在接收比以前更多的資訊，卻演變成一個反生命的環境，出現很多反生命的自殺行為。想請教李明濱，在你的經驗裡，是否有數據或現象可證實，因為媒體的持續報導會讓人起而效尤，或是造成傳染的效應？譬如前一陣子藝人倪敏然的自殺案件，或是更早之前的香港藝人張國榮的跳樓自殺案件？

李：媒體的報導當然有影響，那段時間自殺比例通常會提高。另外在報導相關的自殺案件時，敘述自殺的方法，媒體可能將燒炭講得簡單又美化，卻沒有報導萬一燒炭不死，可能會因為缺氧變成植物人。所以媒體報導像水一樣，可以載舟，也可以覆舟。

媒體在自殺防治裡，其實扮演很重要的角色，例如可以進行全面性的自殺防治教育宣導，以及提供相關的支持。媒體當然可以報導自殺，但是報導出來以後，必須能達到教育宣導，讓民眾知道這個個案發生的整個成因，以及一些專業問題，例如提供諮詢管道。另外，如果因為這個事件而發掘出問題的核心或關鍵，讓政府、民間與相關機關更重視、關懷照顧⋯⋯等，都是媒體在自殺防治中可以扮演的角色。

青少年是最容易受媒體影響的族群，因為在成長過程裡，此刻具有模仿的特性，當他想尋死，可是不知道方法時，媒體又報導上吊、燒炭、跳樓等自殺方式，勢必會對他們產生非常不良的影響。所以我要呼籲媒體，不應該把自殺事件列為頭條新聞，自殺者的遺照不要放大，遺書不應登得太清楚，也不要將他的家人曝露出來，更重要的是，絕對不要簡化自殺的成因。

自殺的原因很多，從生命價值觀、珍愛生命的態度，到自殺者的遺傳體質、生理的變化，以及壓力調適等，都會導致無助無望的結果。所以媒體不能過度簡化報導，也不能美化，好像自殺是很轟轟烈烈的，儀式也辦得多風光等。如果媒體可以注意一些細節，強調正面報導外，還應該要徵詢相關專業人員，提供比較完整性的建議分析，甚至刊登相關的資訊，例如衛生署的自殺防治專線「0800--788--995」，諧音是「請幫幫救救我」，除了可以讓大眾得到自殺防治相關的資訊，也可以達到防治的效果。

我個人認為在台灣地區現階段，自殺防治扮演最重要的角色就是媒體，因此本人呼籲媒體人要以人文關懷為基礎。如果做任何事情能考慮到他人的利益、價值與尊嚴，多思考講這句話時對人有利嗎？有沒有傷害？有沒有符合公平正義？媒體對家屬的報導就會更慎重。所以，我要呼籲所有的自殺防治工作，都應秉持人文的關懷，以尊重為出發點，這樣我們的社會才能互助合作。




九、不做成功的人，做個實在的人
吳：我對媒體沒李明濱主任那樣樂觀，就如記者訪問長榮集團的創辦人張榮發，問他在企業發展過程中，是否有受到政府方面的幫助、扶持，他回答一句話：「別找麻煩就很感激了！」這就是我對媒體的觀點，當媒體報導某些自殺的新聞時，都很聳動，沒有幾分事實，甚至還可以忽視家屬的情緒、心境，強挖或編派一些他們認為有新聞賣點的密辛。請問，這是怎樣的媒體道德？所以，我對台灣媒體很感冒，甚至不鼓勵大眾看電視、接觸媒體，因為那只會讓自己的生命遭受更多的污染。

葉：吳念真雖然對媒體沒好感，但是他本身也是媒體人，李明濱主任提出的建議是消極的規範媒體，但我想問吳念真，身為媒體人的你，如何積極主動地傳達正確的生命觀、價值觀，把生命的本質呈現出來？

吳：我身為媒體人，當然對媒體有所期待，在自己的能力範圍內，我只想做一種可以「肯定一個人的基本價值」的節目。例如十年前的「台灣念真情」。當時我只是很簡單的一個概念：應該去做一些小人物的故事，或很偏僻地方的故事，讓我們重新去瞭解那些人的價值，或那個地方存在的價值。甚至去年（二○○五）我在公視製作「這些人那些人」節目，讓各行各業的人分享他們的工作經驗，我用正面的肯定態度，因為我認為，不論從事什麼行業，只要敬業就是偉大。

我覺得現在台灣教育的最大問題，永遠在教導大家變成偉大的人和成功的人，卻沒有教導大眾如何做一個實在的人。記得我爺爺曾講過一句話：「小孩子都還不知道怎麼花錢，怎麼就先教他賺錢？」這是逆向思考，當一個人都還不知道怎麼去用錢，怎麼老是教他怎麼賺錢。我們的教育便是如此，只告訴我們怎麼賺錢，所以很多人生命中唯一的目標就是趕快賺很多錢，所以就會用許多奇怪的方法去賺錢；但是有錢之後，卻不知道怎麼用錢，問題便產生了。

當我們沒有把握能不受媒體影響、操控時，最好是選擇不看，理由有三：第一，可以節省時間去做別的事；第二，看電視不會讓人更聰明；第三，如果不會讓人心情更好，就可以不用看。

有一天，當我的朋友看到桌上放著兩本書，朋友還笑說不要擺著做樣子，但我是真的看完整本書。因為當人們關掉電視時，就有更多時間可運用，例如全家可以坐下來聊天，享受家庭之樂。




十、逆境讓人成長，打擊磨練意志
葉：法師常常說：「人生不如意事十之八九，所以碰到順境，這是反常；碰到有挫折、打擊的逆境，才是正常。」除了消極地不接受媒體所呈現的東西外，我們有沒有辦法積極地培養正確的判斷能力呢？所謂：「山不轉路轉，路不轉人轉，人不轉心轉。」心怎麼轉？靠我們的心念，念怎麼轉？如何將逆境視為幫助我們成長的逆增上緣？

聖：我們每一個人都是哭著出生的，因為當人一出生，就要面臨自然界的挑戰，換句話說，就是自然界給我們生命的一些刺激和壓力。無論如何，人都是要活下去，在這種狀況下就要對抗壓力，要接受環境的各種磨練。

我小時候連飯都沒有得吃，但是在那種狀況下，不覺得自己走上絕路，也不覺得童年很痛苦，因為這就是生活。在困難的環境中想辦法活下去，我的父母如此，我也是如此。如果我們希望世界，無論政治、經濟、社會、自然環境，或是教育環境都很好，就像我們身處天國或伊甸園一樣，這是不可能的。從歷史上來看，不管是西洋史也好、東方史也好，都是天災人禍不斷，雖然很多人死亡，但是活下來的人還是比死亡的人多。

也許我們今日批評整個社會環境很壞，道德淪喪，很多政治人物、媒體、教育人員、甚至父母都沒有善盡責任，沒有道德、沒有倫理。其實早在孟子時代，他便說：「人之所以異於禽獸者，幾希！」孟子感慨那時有很多人不像人，像禽獸一般，這表示連古代也是如此。我們希望社會是一片天堂或是淨土，有可能嗎？不可能的！外在的環境絕對不可能變成淨土，但我提倡一個觀念，那就是「人間淨土」。

這個「人間淨土」從哪裡來？世界本來就是矛盾百出、問題重重，處處充滿陷阱、危險，在這種狀況下，還能夠遇險無夷，平安地度過，那就要靠我們的智慧，要調整自己的觀念、心態來看人。也許我們對這個世界感到失望、失去安全感，但是依我的經驗，逆境會讓我們成長得更快，打擊能把我們磨練得更堅強。從歷史、社會的角度來看，能夠經得起打擊、磨練、挫折的人，除了意志堅定，主要是不斷地檢討自己，同時也成長自己，如此才能度過一個又一個的難關。

我們常說「自求多福」，我對這句話的詮釋是：「自己求自己的心安。」自己的生活不受所處的環境影響而混亂，心態亦不受環境的影響、誘惑或打擊而混亂，那就會平安。否則，就是我所形容的「不斷隨魔鬼的音符跳舞」；事實上，我們看電視而受影響，就是隨魔鬼的音符跳舞，但不是要我們不看電視，而是要練習著，很清楚知道那是魔鬼的音符，但不隨之起舞。

媒體的報導或是廣告，多半是誇大多而事實少，但難道完全就不是事實嗎？應該還是有些事實可以參考，那就要用智慧去判斷。我認為不應對我們的社會、世界失望或絕望，要對自己懷抱著希望，將社會當成自我磨練的環境。
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