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回顧飽受憂鬱症所苦的期間，蕭秉治最不捨的是家人，感謝家人總是不責備地溫柔托住他。問他

若有時光機，最想改變什麼？他不假思索地說，想鼓勵低潮時的自己：「別著急，一切都會好起

來。」 

2009 年，以藝名「廷廷」出道、擔任 MP 魔幻力量樂團主唱的蕭秉治，高中時就夢想

立志當歌手，因創作出《我還是愛著你》、《射手》等熱門歌曲而竄紅，短短 6 年，不

僅登上小巨蛋舞台，更入圍金曲獎最佳樂團獎，寫下輝煌戰績。 

孰料，蕭秉治事業才正要起飛，卻在入圍金曲隔年，罹患憂鬱症；無巧不巧，樂團成員

接連捲入風波，被迫解散。一夕間，他失去了舞台和名聲，彷若折翼，淡出螢光幕後，

過著成天酗酒的生活。 

他幾乎足不出戶將近兩年，甚至被家人發現自殘，差點離開這個世界。在朋友鼓勵下，

蕭秉治離開台北，到美國散心一年多。在全然陌生的環境裡，他從巨星變成凡人，壓力

逐漸獲得釋放，家人不放棄的陪伴與愛，更喚醒他，再度找到前進的力量。 

去年，蕭秉治發行首張個人專輯《凡人Ｍortal》，首度揭露自己內心的黑暗面，一推出

便橫掃各大音樂榜 17 個獎項，為重生之路踏出第一步。他成功從低潮中爬起，受邀到

大學演講，分享自己如何挺過憂鬱，希望幫助那些仍陷在情緒低谷的人，拉他們一把。 

回顧飽受憂鬱症所苦的期間，蕭秉治最不捨的是家人，感謝家人總是不責備地溫柔托住

他。問他若有時光機，最想改變什麼？他不假思索地說，想鼓勵低潮時的自己： 

「別著急，一切都會好起來。」 

蕭秉治坦言，他生來就是個負面思考的人，但學會轉念，從另一個角度看事情，才發現

自己擁有很多，甚至感謝憂鬱讓自己的人生更豐富。現在的他，學會與憂鬱共處，把黑

暗當成一種陪伴，懂得享受它，讓它變成靈感來源。以下為《CHEERS》雜誌的專訪內

容： 

高中時，有一次我無聊彈鋼琴，發現竟然彈出感覺來，加上有一兩首創作受到老師的肯

定，因此立志想當歌手。能夠從 MP 魔幻力量樂團出道，我非常興奮，但是前兩張專輯



都沒人認識我，熬到第三張專輯《射手》推出，才有了改變。2014 年，我第一次站上

小巨蛋舞台，隔年入圍金曲獎，讓我意識到自己終於圓夢。 

一開始，我還蠻享受成名，雖然壓力大，但很興奮，每天都逼自己要創作多少時間。只

是後來漸漸失去目標，加上遇到創作瓶頸，生活瞬間變得一團亂。突然之間，我不自覺

陷入急速下墜的情緒狀態。在還沒辦高雄巨蛋演唱會前，我開始有許多負面念頭，更告

訴團員不想做音樂了，我的人生面臨前所未有的失控。 

受憂鬱症所困，人生從天堂跌落谷底 

2016 年，我被憂鬱症侵襲、樂團被解散，面對人生有史以來最低潮的時刻。 

將近兩年時間，我足不出戶，唯一走出家門，就是到便利商店買酒。每天都很絕望，想

要自我了結，覺得人生沒什麼意義，活著只是在等待結束，做了蠻多荒唐的事。 

那段時間，我成天靠酒精麻痺自己，一起床就開始喝，一路喝到晚上，連飯都沒吃。許

多朋友苦勸我，但我完全聽不進去，腦海只有一個想法：「如果沒醉，我覺得人生沒辦

法過下去。」甚至，到後來不喝酒時，手會開始抖。 

與酒為伍的漫漫長日裡，我曾經傷害自己好幾次，進出醫院很多次。有一天，媽媽看到

我再度傷害自己，嚇到昏倒，我才瞬間清醒過來，被心理醫師要求強制住院 20 天。 

住院時，我回想父母自我出道以來，每場演唱會、簽唱會都帶一票親戚默默來支持，無

一缺席；我生病後，父母也努力學習跟我相處。從小，我就跟媽媽感情好，她沒有辦法

適應兒子變成這樣，一度情緒崩潰，但在我面前又故作堅強，躲在房裡才偷哭。我覺得

自己傷透他們的心，很愧疚。 

有一次，心理醫師告訴我，爸爸曾語重心長地問他：「如果我兒子（治療）那麼痛苦，

是不是讓他離開，會比較快樂？」聽完，我的心好一陣子酸酸的，發現我的憂鬱，讓愛

我的人也受傷，因此決定要努力振作起來。 

為愛克服憂鬱，換環境改變心情 

我聽從朋友建議，換個環境到美國洛杉磯生活。那裡的一切都很新鮮，讓我很像到了一

個外星球，沒人認識我，也不再像過去逼自己一整天坐在鋼琴前寫歌。 

我每天四處散心、認識朋友。在那裡，我的心情獲得全然沉澱，開始想著父母看待我的

心情，僅花一天就完成《我好想好想你》這首歌。我想的是，如果我的家人在哪段時間

不小心失去我，會是什麼心情。一定是很自責、捨不得，又覺得無能為力。這首歌裡頭

的一字一句，都是想對他們說的感謝。 



19 歲時，我曾在右手臂上刺了一個小音符，當時只覺得很帥，後來身上的刺青愈來愈

多。如今回望發現，年輕時在身上瘋狂刺青，是想讓自己看起來不那麼軟弱，想讓人覺

得我是有武裝的。 

剛出道時，也有很多人問我，為什麼我幾乎戴著黑墨鏡。其實，背後原因是我缺乏自信，

才靠墨鏡來遮掩，不想和人對到眼睛。即使到後來魔幻力量站上小巨蛋，我還是要有墨

鏡當作防護罩，才會有安全感。 

從美國回來後，我的身心狀態變好了，手背上則又多了兩個刺青。刺的是墨西哥的亡靈

骷髏，一藍一紅，分別代表內心的正反兩面。我把它們刺在自己最常看到的地方，是想

時刻提醒自己，每個人都會有光明與黑暗的一面，現在我會把黑暗當成一種陪伴，同時

也是創作很重要的靈感來源。 

這次在新專輯裡，我刻意改戴金框的透明眼鏡，就是想要突破自我。突然卸下保護裝甲，

若你問我會不會害怕？當然有。但我更覺得，不論是一個人的音樂或是處世方式，愈真

實才愈可能打動人心。 

把與憂鬱共處，當作一輩子的功課 

憂鬱症，往往在不經意時到來。若問我怎麼接受它的？我必須說，我根本沒餘地思考，

它就默默地來侵蝕我了。 

一開始，我只是失眠，到後來負面情緒占據生活的九成、找不到人生意義、做每件事都

提不起勁。迄今，我跟憂鬱症共處兩年多，認清了它真的很難完全好起來，已經抱有「一

輩子都要學著跟它相處」的心理準備。 

近年我開始走進大學校園，和年輕人面對面訴說親身經歷，分享我如何克服憂鬱。一開

始有點難以啟齒，但到後來我卻發現，許多人聽完我的演講後覺得被療癒、感動流淚，

甚至有憂鬱症患者當場坦承自己的經歷。這些回饋讓我很驚訝，也遠超乎我的預期。現

在，有些人還會主動私訊我的臉書，把我當成人生導師來傾訴心事，讓我決定繼續做下

去。 

走過憂鬱之路，求助醫療對我有一定幫助，因為醫生會根據我不同的情緒幫我調整藥劑。

目前我仍會定時服藥、固定回診，但最大關鍵還是家人、朋友的陪伴。對我來說，家人

就像是溫柔的港灣，也像是風箏的線，因為每當陷入憂鬱時，我會想往不好的地方去，

但他們總會一直拉住我，讓我感到安全。 

從他們身上，我學到陪伴憂鬱者的「三不法則」，包括不鼓勵、不責備、不反駁。

不鼓勵：因為太多的鼓勵，反而會造成壓力的形成。不責備：是不將過錯放在憂鬱的人

身上。不反駁：則是當對方表達沮喪時，不輕易反駁，透過傾聽來了解對方的心情。很



感謝他們從沒對我說「你不要想這麼多、你就快樂一點，」這類安慰的話，反倒花時間

「傾聽」我的感受，對我的幫助很大。 

現在，我對抗憂鬱的作法，是戒酒、運動、曬太陽，以及定期出國散心。儘管偶爾仍有

低潮，但我已不再急著擺脫它，反而能夠接受它。境隨心轉，當我懂得放鬆，回頭看看

以前飽受憂鬱所苦的自己，其實擁有的很多很多，只是卡在一個念頭過不去。轉念後，

這些壓力都變成推力，即使遇到瓶頸，也能柳暗花明又一村。 


