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前言

近來，社會新聞事件中關於自殺身亡的報

導層出不窮，不禁令人心驚：這個社會到底出

了什麼問題？當我們身邊的親友若出現自殺的

念頭或行為時，又該如何協助他走出生命的幽

谷？以下，筆者將試著從自殺者內心世界的探

討來了解為什麼有人選擇親手結束自己的生命

以求解脫、如何關懷進入生命幽谷的人，以及

給進入生命幽谷者的話。

自殺者的內心世界

根據《解剖自殺心靈》一書，作者從一封自殺身亡者（自殺前

擁有人人稱羨的醫學與法律學位、工作穩定、人際關係良好、有關

係親密的摯友及女友、和家人保持往來）的遺書為起始，訪談了與

死者生前有密切關係的人，包括：父母親、兄弟姊妹、摯友、前

妻、女友、心理治療師、精神科醫師，也徵詢了許多專家學者的意

見，寫下此書。一位自殺者內在的心靈狀態究竟為何？筆者試著整

理如下：絕望感、孤單感、痛苦感、空茫感、疏離感（無法愛人也

無法愛己）、完美主義、強烈的責任感等。

引發這樣的心靈狀態可能有許多的因素盤根錯節，包括：神經生

理缺損、不健康的思維模式、心理疾病、社會環境的危機事件（如：

失業、人際危機、失去重要他人……等）、支持系統匱乏……等。

筆者，也曾經在生命的幽谷徘徊過好幾回。回溯幼時的記憶

中，心靈那種難以承受的痛苦（生活的大部分時間都「主觀地」覺

得痛苦至極，彷彿拖著一顆沉甸甸的大石頭般）、無人了解的孤寂

感、容易鑽牛角尖的思維模式、經歷快樂顛峰過後的空虛感、對於

人生感到沒有希望、覺得自己不值得擁有關愛等，綜合這許多心理

的特質（也或許在生理的大腦皮質方面有缺損，導致正向的情緒感
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受不易接收與儲存），組合而成為具有自殺傾

向危機的個體，也使得自己在生命歷程中有幾

次險些成為惡者奪取生命的對象。幸蒙主的憐

憫、保守與眷顧，筆者才沒有做出弒己的大惡

得罪神，並且活出喜樂的新生命！

如何關懷走進生命幽谷的人

根據筆者的實務工作及自身的經驗，我必

須說一個令人難以接受卻又不爭的事實：一心

尋死的人，絕對不會給身邊的人任何機會「阻

撓」其解脫痛苦的計畫！換言之，所有自殺成

功者，幾乎都是在沒有直接透露尋死訊息的情

況下完成。這樣的堅決，有可能也隱含著惡者

的推手。

看到這樣的陳述，或許您會想：既然是這

樣，我們還能做些什麼？只好放棄了。不！乃

是要更清楚地知道需要被關懷者所釋放出的隱

微訊息，在他還沒走到最後的堅決前，事先從

火中搶救出來；即或他已走進最幽深的黑暗，

我們也不喪膽，因為有全能的主作我們隨時的

幫助，只要我們「信靠」祂！因此，筆者接下

來要試著整理需要被關懷者會透露出什麼警

訊、自殺前的癥兆，以及有效的關懷。

需要被關懷者的警訊

《聖經》上說：「各人不要單顧自己的

事，也要顧別人的事。」（腓二4）。若發現

您身邊的同靈或親友經常悶悶不樂或對於原本

感興趣的事失去興趣（兩項出現其中一項）、

飲食或睡眠產生改變（突增或突減）、曾提過

對生命萬念俱灰、曾浮現想死的念頭、短時間

內體重忽然很明顯的變化（增重或減輕），那

麼您可能有需要找個時間跟機會關心他，了解

他的生活、他周遭的人事物是否發生了什麼事

情，引發他最近生、心理的變化。這也是身為

基督徒的我們，實踐顧念身邊同靈或親友的實

際行為表現。

自殺前的癥兆

雖然一心尋死的人，通常會盡力不讓別人

知道，但還是有些警訊可以留意，其中，「送

出平日最心愛的東西」是項很重要的指標，這

代表他對生命已經絕望至極，任何東西對他而

言都不再具有意義，包括他的生命，此時他的

求死意念已經相當堅決。另外，如果他已經有

具體的自殺計畫（包括預計死亡的方式及時間

點），且也曾有過自殺的行為，也要持續留意

及關心他的身心狀態及行蹤，任何可能危害他

生命的東西，都要避免讓他容易取得。

有效的關懷

代禱

如何關懷這些走進生命中黑暗幽谷的人

呢？以筆者個人及生活中與其他有類似困擾者

接觸的經驗，代禱、祈求神的憐憫與開路，是

最能立即、有效看見果效的方法。正如《聖

經》中所記載：「王的心在耶和華手中，好像

隴溝的水隨意流轉。」（箴二一1）。全知的

真神，知道一切的苦情，知道盤纏於人內心那

解不開的結的根源，更知道每一種結要如何鬆

解。只要一心信靠、尋求神的幫助、開路，祂

必顯出奇妙作為，甚至將那人的內心改換一

新！甚至，有時這樣堅決的求死念頭，大多和

天空屬靈氣的惡者脫不了關係，屬靈的爭戰，

非靠信心的祈禱，否則無法勝過！當然，就醫

也是需要的，在就醫前先將一切交託在神的手

中，祈求祂開路帶領，讓我們能遇到有智慧的

心理衛生工作人員，陪伴走進生命黑暗幽谷的

人一起度過這個難關，也是很重要的！

核對他的「自殺計畫」

當您發現身邊的人有異狀，或他提及想

死的念頭時，可以問他：「你有想過怎麼死

嗎？」、「你有打算什麼時候結束自己的生命

嗎？」這樣問，或許令您感到匪夷所思，您或
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許心想：這樣不會讓他更想死嗎？我想，這的

確令人感到矛盾，但這麼問，在心理衛生實

務工作上，的確可以降低個案自殺的機率。一

來，可以開啟和他討論「生命」這件事的機

會，藉此探討死亡的問題，或生命的終極歸

宿；二來，他會感受到關心，或許因此就減緩

了他內心的孤寂感；三者，可以讓您我進一步

的了解他內心的糾結，並找機會為其紓解；四

來，可以協助您我評估他目前求死意願的強烈

程度（計畫愈具體，代表當事人愈是作好自殺

的準備），好作進一步的防範。

建立防護關懷網

當您接收到身邊的人透露出自殺的意圖

時，您可以轉介信任的專業人員和他進行晤

談；您當下也可以拿出一張白紙，邀請他寫下

可以信任、願意連絡的三-五個人，而當他下一

次出現想死的念頭時，至少先連絡上這些人的

其中一位，和他說說內心的困擾和心情；若您

在和他談論自殺計畫的過程中發現他對於如何

採取行動、何時採取行動已有相當明確的計畫

及想法，這時，您也需要告訴他身邊的親友、

師長、進行協助的專業人員，讓大家可以隨時

留意他的情況（最好在他身邊隨時有人陪伴

著，如果陪伴在他身邊有實際上的困難，那麼

也可以不定時用電話確認他的狀態），以免在

一個不注意時，發生生命不到期殞落的悲劇。

勸他就醫並按時服藥

若是有精神方面的疾患，如憂鬱症、躁鬱

症，藥物可以協助患者減緩憂鬱或焦慮的感受，

使其情緒、睡眠狀況較為穩定。因此，若他患有

這類的疾病，應鼓勵他定期就醫及按時服藥，

會有助於穩定其情緒及生活自理等各方面。

轉介專業人員進行協談

當您身邊遇有這樣困擾的人，您可以轉介

給認識且信任的專業人士（精神科醫師、心理

師、社工師），他們或許可以提供適切的專業

性談話，協助當事人釐清生活中的疑慮與糾結

的思緒，協助當事人看見在困頓以外，還有更

開闊的世界。

不斷儲存溫情

走進生命幽谷中的人，最需要的就是身邊

親友的關懷與支持，當有愈多的人願意付出時

間與精神陪伴他，就是在他的心靈帳戶中，存

進滿滿的愛、關懷與支持，這將有助於他度過

這生命中的黑暗時期。

協助他有屬靈的眼光看待所遭遇的「苦難」

俗話說：「人生不如意事，十有八、

九。」加上，主愛的人，主必要用許多機會與

方式操練他，使其成為精金！（伯二三10），

又好像果樹的「修剪」，是為了使其「結果」

更多（約十五2）。因此，苦難，在基督徒的

生命中絕對是難免的。若能有這樣的屬靈眼光

看待所遭遇的一切苦難與困境，那麼，對於所

遭遇的，就可以有超越的眼光感謝神的造就，

就更能清楚明白當用怎樣的態度面對，並倚靠

神度過這種種看似不可能的環境，且在其中結

出得勝的果子。

協助他找到生命的意義

存在主義學者──尼采曾這麼說：「當明

瞭自己存在這個世界的意義，再大的痛苦也可

以忍受。」也就是說，當一個人知道自己和這

個世界的連結，那麼，他就有活下去的動力。

基督徒的生命意義究竟是什麼？筆者認為

是：明白神向我們所定的旨意，完成神預備要

我們行的善工（弗二10）。主耶穌在世時所頒

下的一條新命令就是：盡心、盡意、盡性、

盡力地敬神、愛人，過完我們的一生（可十二

29-31、33）。當我們願意如此而行，我們就

能在肉體短暫生命的終了時得著神所應許要給

我們的獎賞──天國的冠冕！而神的愛，是維
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繫我們生命最重要的連結，只有透過持續地與

神靈交，才能使我們生命的能量源源不絕，如

同活水自內心湧出，也才能克服許多的艱難，

完成神所託付給您我的使命（約十五4-5）。

給關懷者的提醒

在我們進行關懷的時候，要非常小心我

們的態度及口舌。還記得我們常對小孩子說：

「有耳無嘴」，從事關懷的人也要能這樣自我

提醒，不要將別人生命中的痛苦當成茶餘飯後

的配茶話，這樣不但對需要被關懷者沒有造就

與幫助，反而會讓他更將自己的內心世界封鎖

起來。若您要說，也請您事先評估這個人知道

了是否更能使被關懷者得到幫助，還是適得其

反？若是對被關懷者有益的事，我們再去作。

相信，你若將善事行在暗處，主必看見，也必紀

念（太六3-4）。但若遇有危急狀況（例如：您

已感受到被關懷者透露出強烈自殺的訊息），

還是要請大家同心協力地幫助被關懷者。

給進入生命幽谷者的話

生命中的遭遇再苦、再難，若您願意相信

主的大能，願意將您的生命全然交付給主進行

造作，主絕對不會遺棄您，誠如讚美詩133首

道：「昔在、今在，以後永在，耶穌不改變，

父母兄姊、親戚朋友，有時要離開；耶穌不離

開、耶穌不離開，天地萬物都要改變，耶穌不

改變！」並且，當您在靠著主的大能度過人生

的困境時，您將會感受到與神更親密的恩典；

因為祂來，乃是要祂的羊得生命，而且得的更

豐盛（約十10）！讓您的思考轉個彎，您會發

現世界其實沒想像中那麼幽暗，您將會看到

「柳暗花明又一村」的世外桃源哦！

願您平安！                       

分享（share），已經成為生活中常用的語詞，連小小娃兒也懂得與

人分享玩具或食物。人際互動中，分享的事物何其多，只要真誠、把握

技巧，這份快樂會加倍播散在我們的四周。

有時在分享過程中，碰上了軟釘子，甚至踢到鐵板，這時的分享頓

時成了鍋中的老鼠屎，徒留千金難買早知道的懊悔！因此，在滔滔不絕

的談話中，也當敏銳的去察覺對方的感受，免得造成不愉快的窘境。

分 

享

喝咖啡聊是非，也許是大家茶餘飯後的「休閒」

之一，這時「分享」他人的隱私，是否也讓人感受

快樂？雖然當事人未必知情，然而天上的父豈喜悅

這樣的兒女？因此，分享也是口舌的一項考驗！

愛的分享，讓世界更美好。就基督徒而言，與人

分享神的愛、神的恩典是責無旁貸的使命，這份超

越世間、永恆又無可取代的分享價值，是一生當竭

力追求的。




