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健康人生

当今人类社会是
一个纷繁复杂、充满诱惑

的世界，如何在这个世界中保
持良好的心态，免于“抑郁症”

的困扰，相信我的经历会给予你启
发，这也是我写本文的初衷。

一 、修炼前的“抑郁症”和百病缠
身

十岁之前，我原本是一个活泼、好动、
脸上总洋溢着微笑的女孩，亲友和老师都很喜欢我。但十岁
时，文化大革命开始了，被抄家。不到十四岁那年，全家六
口人下放到农村，我排行老大，担负起了从三米左右的深井
打水挑水的重担，用的是那种大号水桶，一挑就是六年。
二十岁那年，一次在农村劳动抬做饭大锅时把腰闪了，剧痛
使我只能躺下，接着得了痢疾，我被送回了家。

腰痛稍微好一点就干车工，车工只能站着，腰痛使我工作
一天坐小板凳几次，车间主任全车间开会不点名批评我，半
年多的时间，腰痛的煎熬和精神的压力使我很郁闷。后来，
技校恢复，我争取到了教数学的工作，每天大量自学和听课，
只承担了每天两节课、一周六节课的教学和班主任工作，如
果课多了，腰还是受不了。

自从腰伤以后，我的性格越来越内向，不愿意和人打交道，
喜欢清静。结婚后，和公公、婆婆生活在一起，婆家和娘家
的生活习惯、家风差异很大。公公不理家事，由于一九五七
年被打成右派，不断受到迫害，患了半身不遂。婆婆是一个
名利淡泊、超凡脱俗、不善言辞、脾气倔强、我行我素的人。
我刚结婚不久，大伯子和嫂子为了上班近，带着侄子挤到婆
婆家一起住，那时我刚怀孕，后生了女儿，八口人两间屋共
同生活了好几年。生活上婆婆一人说了算，性格内向的我常
常无所适从。丈夫和婆婆的性格很相似，我俩的性格很不相
投。我从不会和人吵架，只会独自掉泪生闷气。

在技校工作十一年时，上下班路途三个小时，为了离家近，
照顾三岁的女儿，我调到了市里一家公司做行政工作，从计
划经济的铁饭碗到市场经济的瓷饭碗，没有任何心理准备，
而且全然不知无保障。调了几个单位，都不景气，又学新技
术，又找工作，心理压力很大，三十二岁开始九年中超过五
年下岗，后来让买断工龄，最后的单位也解散了。几年中，
疾病不断出现：心肌缺血、充满性胆结石、支气管扩张、妇
科病、偏头疼、美尼尔综合症、全身骨痛、坐骨神经疼、严
重的抑郁症。

工作极不顺利、身体百病缠身、婚姻的不如意象一张无情
的大网把我困在其中，负面情绪日积月累、恶性循环、不能
自拔，使我常常睡不好觉，后来发展到半夜一、二点就醒，
再也睡不着了，针灸、吃中药、服安眠药，无济于事。一次，
医生开了多虑平，睡能睡着了，可白天更没精神、更难受。
难受到半夜醒来，自己感觉象神经病一样，洗衣服、做卫生、
刷厕所，利用干活来抵抗难受，甚至敲自己、掐自己。好在
丈夫一家人神经系统非常坚强（我看过家谱，丈夫家是杨四
郎的后代），怎么折腾，他们睡梦香甜。

到精神病院看病，医生说是抑郁症，还有医生说神经官能
症。怎么治？好像西医没有特效药。那几年，痛苦的感受度
日如年、生不如死。悲观厌世的想法常常在脑中回荡，没有
这种苦不堪言经历的人无论如何也想象不到抑郁症带来的痛
苦是何等程度？难怪世界上很多自杀的人是抑郁症患者。

二、炼法轮功脱胎换骨

一九九四年一月十七日是我终生难忘的日子，那天，我开
始修炼法轮功，当即被李洪志师父讲的“真、善、忍”法理、
如何做好人的道理所震撼。

清楚记得参加老师传法班时的一件事：当师父讲到给每个
人小腹部位下法轮，法轮在另外空间时，我的小腹即刻感到
有个东西在转，真神了！转了几分钟。连续三天听课时感到
法轮旋转的无比美妙神奇。

每天听课时，我都全神贯注，可听一会儿就提不起神儿来
了，趴在前排椅背桌上就睡着了，每天如此。后来看到师父
在《转法轮》中的讲法：“有的个别人还会睡觉的，我讲完
了他也睡醒了。为什么呢？因为他脑袋里边有病，得给他调
整。脑袋要调整起来，他根本受不了，所以必须得让他进入
麻醉状态，他不知道。”这说的就是我呀！我的大脑毛病太
多了：偏头疼、美尼尔综合症、抑郁症，都是大脑的病，原
来师父早就给我调整清理身体了。

由于被中共无神论洗脑多年，虽然听师父的法感到震撼，
在家也炼了很短一段时间，但主要是为了祛病健身，并没有
实修。直到一九九九年，一天我打坐，炼着炼着，非常懊悔
自己没有珍惜这么好的法轮大法，泪流满面。也是从那天起，
我下决心实修。

我每天对照师父讲的法找自己的执着心，比如：妒嫉心、
名利心、争斗心、抱怨心、虚荣心等等，逐渐放淡、并努力
放下这些执着心，对照“真、善、忍”标准衡量自己，按照
遇到矛盾向内找的法理修正自己，坚持每天炼五套功法。

三个月下来，身心发生了翻天覆地的变化：“抑郁症”不
翼而飞，吃得下，睡得香。睡得香是多年来梦寐以求的奢望，
其它疾病也都明显好转，内心的喜悦无法形容。一身轻的感
觉是多年来从未有过的。

真正修炼后对照大法认识到：我之前已经变得心胸很狭窄、
很自私、名利心很重的人了，并分析出和丈夫的婚姻矛盾主
要是我的问题。丈夫虽然脾气倔强、性格固执，但他是一个
名利淡泊、心态稳定、乐于奉献的好人，我彻底打消了离婚
的念头。我主动和丈夫沟通，结婚十多年来，性格内向和抑
郁的我很少与他心灵沟通，我们俩消除了结婚前后产生的误
会，那半年和他的交流超过了十几年。

虽然我和婆婆从不吵架，她倔，我只会背后哭，也产生了
一些矛盾，搬到独单后（只有二十八平方米），我就想，我
们已经给公公养老送终了，婆婆跟着大伯子过吧，而且婆婆
和大伯子共住了五间房，我们三口只有一间房。修炼后，我
消除了对婆婆的怨气，主动克服困难，买了隔壁一个独单和
我们住的独单打通（其实很不协调），将婆婆接到家中，承
担了赡养老人的责任。婆婆爱看书，有两年，她整天看大法
的书，几乎一天没话。儿子倔她，她还微笑，这是过去从未
有过的。婆婆去世时很安详的走了。

很多年来，虽然没和父母说过，但心里经常对他们抱怨：
怨他们带我去了农村，否则我也不至于因挑水伤腰！怨他们
没和我交流，只让大弟弟去考大学，没让我去考。过去对社
会的抱怨更显而易见：文化大革命被抄家、下放农村、下岗、
没保障等等，修炼后，也释怀了。

回顾人生所走过的路，我发现自己产生“抑郁症”同自己
的心态有很大关系。那几年我患得患失，常常是负面思维，
虽然我不会和人吵架，但内心总在怨天尤人。修炼中，在师
父的法理指导下，每当我找到并去掉反感心、抱怨心、总想
改变别人的心、执着自我的心和人的观念，我一下子感觉快
乐无比。过去，我在人生道路上困惑、迷茫、挣扎、探索、
寻找，没有人给我解答；如今，一本《转法轮》解答了我人
生所有的为什么。

修炼大法真好！使我消除了对社会、丈夫、及家人的抱怨
情绪，道德升华，尤其精神世界，从消极厌世的人生观走向
了积极乐观的人生观。真心希望被“抑郁症”困扰的朋友们
都能拜读《转法轮》，愿你的生命充满阳光，走出“抑郁症”
的阴霾，走向美好的未来。

 古人有言─不觅仙方觅睡方。

不寐，即失眠。失眠的症情不一，有的难以入睡，有的睡
中易醒，醒后难以入眠；有的睡目，不能睡耳；有的睡身，
不能睡魂；有的睡眼，不能睡心。其最不受用者，在将睡未
睡之际，忽然想起某事未行，某人未见，跳将起来，由此一
夜不得安眠。

我有一医案是治失眠的。事过多时，至今回想起来，还令
人不禁莞尔。

她的先生是我的病人，夫妻分居两地。除职业原因外，还
另有一不愿启齿之因是太太可以整晚不睡。她于是洗碗、洗
衣、吸地。为此先生差一点得心脏病，他到我处来为了治头
痛。

每次太太来探亲，他必来诊所，就提起家里一到夜里比白
天更忙，阴阳颠倒之事，求我帮忙。我答应他试一试。

太太是忙人，忙人不易睡也。一到睡觉时间，觉得是浪费
时间，妨碍做事。她在读研究院，大部份文章、研究论文都
在深夜写，但白天昏昏沉沉，倦极而眠，睡身而不睡魂。

我让她躺下后，用一寸针在头皮发际处扎下，没过几分钟，
她就睡过去了。一觉醒来，已是二小时之后。自此之后，她
开始在夜间睡觉。但过了一月，又因嗜睡 ( 睡的太多 ) 来找我。
“你既然能使我睡觉，也应该能让我少睡吧？”她问。

她的先生在一旁无可奈何地说：“你以为你的脑袋上有一
个开关按钮，我的医生随时可以让你睡和不睡啊？”

我再让她躺下，在上次进针穴位扎了一半的深度。她又睡
着了。但没过多久，她就醒来。我告诉她：“人非草木，血
肉之躯，睡眠居先。睡能养气、健脾、养胃、坚骨强筋。人
本无疾，劳之以夜，夕不安眠，则眼眶渐落，精气日颓，虽
未即病，而病势欲显。睡非药，却治百病，可救人命，是无
试不验之神药也。”

她似懂非懂，但此次治疗后，再未来过。其先生头痛之症
愈也。

法轮大法使我从
“抑郁症”中解脱出来

眼睛真的能鉴别真伪？

大陆大法弟子
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医山夜话

常听人们说：耳听为虚，眼见为实。人们过于依赖和
相信自己眼睛所看见的一切，把能否被眼睛所见作为评
判事物存在与否及其真伪的标准。然而，人的眼睛真的
可信吗？作为五官之一，眼睛真的具有如此巨大的能力
吗？

据研究发现：人的眼睛所具备的功能与照相机差不多，
只是起到一个摄取物体的作用，具体成像是在大脑上成
像。并且眼睛它只能看见由分子组成这一层面的东西，
按神话传说所言，或许还不及动物的眼睛，可以看见另
外空间的物体。

那么，眼睛所能见到的都是真实的吗？

在如今这个诚信匮乏的时代，人们已不再依托于原始
的那种口耳相传的交流方式了。科技越发达，在带来了
各种便捷的通讯手段的同时，人与人之间的信任危机也
越发严重。例如，我们看到一则新闻或消息时，已不会
再去轻信它，正如之前网络上流传的一句话叫“无图无
真相”。

然而，“有图就一定有真相”了吗？现代科学已发达
到随便找几个素材就可以 PS 成一张图；一个影像也可以
任意配上自己想要的声音。这些现代科技手段虽可以满
足我们的一些需求，但同时也容易被人利用以欺骗大众。
这就是为何近来网络上会出现很多虚假新闻、诈骗广告
的原因。而且，当一个所谓的新闻都可以刻意去“摆拍”、
“导演”时，例如中共央视为诬蔑法轮功而精心策划导
演的“天安门自焚”伪案，这类我们眼睛所见到的“真
相”，还是真正的真相吗？这种情况下，眼睛所看到的，
无论看似多么“证据”充分，它都无法揭示事物的真实。

与此同时，眼睛看不见的都是虚假的吗？

有哲学家说过：人类是弱小而无知的。人类的弱小在
于，宇宙中存在的许多事物都是人看不见的，这些人所
不能见的对人而言都是不可知的；而人类的无知在于，
人往往认为自己什么都知道，自己不知道的都定义为不
存在，这种人是固执又愚昧的，只相信自己的眼睛。但
很多人眼睛所不能探知的，又确实存在着。

比如我们生活中时刻与人相伴的空气，人的肉眼是看
不见的，但它却时时刻刻存在着。再比如现在人们都有
所了解的星座，其实是由天空中各类行星组合而成，而
且能有规律的运动，并构成一系列奇妙的图像。因此才
有了人们熟知的十二星座之说，它们都是根据天空中星
座成像来命名的。诸如宝瓶、狮子、仙女等星座图像，
人们单凭肉眼是无法看到的，但是它们不仅真实的存在
着，而且还按自身运行的轨迹存在了无数年，还潜移默
化的影响了人们的生活。

诸如此类不能被人肉眼所见的事物还有很多，但却都
是真实的存在。如果人还是一再迷信于自己的眼睛，将
自己的认知局限于自己所见的范畴，那也只能使自己越
来越愚昧罢了。

眼不见不一定为虚，眼见也不一定为实。眼睛只是我
们认识外界的一个媒介，而不是判官。人应该学会思考
而不是做眼睛的盲从，理性能带来智慧，反思会揭示真
理，不因眼见而迷惑，不被观念所束缚。用心去看世界
而不是用眼，才能感知到事物的本质。


