
第一图书网, tushu007.com
<<老鼠的忧郁>>

图书基本信息

书名：<<老鼠的忧郁>>

13位ISBN编号：9787535150912

10位ISBN编号：7535150918

出版时间：2008-2

出版时间：湖北教育

作者：方建国

页数：233

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<老鼠的忧郁>>

内容概要

忧郁症袭击了全球将近4亿人，仅亚洲地区就有5千万人！
在内地，精神分裂症的患病率已高达千分之六点五五，患者已超过七百八十万。
  　忧郁和忧郁症越来越受到人们的关注。
药物治疗很重要，非药物治疗也很重要。
试试看，读完这本书，您的心是不是变得安宁与自信？
作者将自己化身成一只曾经得过忧郁症的老鼠，并借由老鼠之口跟大家分享克服忧郁的66式独门秘招
，招招祛烦恼，式式治忧郁！
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作者简介

方建国，1967年出生于台湾高雄。
大学念的是历史，却长期从事贸易工作，历任几家知名公司高层主管。
 33岁接触阿姜查（当代南传佛教大师）、奥修（印度伟大的思想家、哲学家）； 35岁离开商场，四处
游历，重新找寻人生的价值； 40岁出版人生的第一本书，即《再见忧郁》。
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章节摘录

1　对身边的人微笑“唉！
最近比较烦，比较烦，比较烦，总觉得日子过得太难，皮鞋破了也无人管，老婆回家还说我赚的钱少
⋯⋯唉！
日子太难。
”最近一段时间以来，我一直沉湎于痛苦、压抑和紧张的糟糕心情里面无法自拔。
对此，老匹夫黄鼠狼太医建议我，不论我需要面对的问题有多么不可笑，以笑脸相迎总能舒缓压力。
他说：“一个人的笑容能照亮所有看到他的人，就像穿过乌云的太阳，带给人温暖。
如果不喜欢微笑，那怎么办呢？
你可以强迫自己微笑，然后慢慢变成习惯。
如果是单独一个人，你可以强迫自己吹口哨或哼一曲，表现出你似乎已经很快乐，这就容易使你快乐
了。
“微笑能让身体放松，有通畅气血的作用。
因为人的五官和脏腑是相联系的，人的表情放松，其脏腑也就放松了。
”根据黄鼠狼的研究，他发现仅仅扬起嘴角做出微笑状，就能够将肌肉神经资讯直接传递到垂体腺，
然后垂体腺能自动产生一种令人类产生愉悦和幸福感的分泌物，而且垂体腺不会理会你是开怀大笑还
是自然微笑。
所以，只要坚持对身边的人微笑，总能带给你积极的效果。
黄鼠狼就是黄鼠狼，说的总比唱的好。
他还曾经声称自己发现了一种根治“忧郁症”的新疗法。
他建议病人要尽量在各种环境中保持微笑，无论是否喜欢，都要强迫自己笑。
“要微笑，”他对我们这群病人说：“保持微笑，一刻也不要停止，一定要面带笑容。
然后，不管你的心情怎样，你都会明白微笑后的感觉。
”只要病人开始忧虑，他就让我们待在他的办公室里，并要我们微笑，他还总是敦促病人至少要使嘴
角经常保持向上翘的姿势。
现在回想起来，这个方法还真的挺有效，所以我建议那些心情忧郁的朋友，请笑口常开吧！
微笑对你、对他、对大家都有好处。
2　和家人一起吃晚餐忧郁症的一个主要症状就是孤独感，而跟家人一起共进晚餐无疑是帮助克服孤
独感的一种有效方式——毕竟，晚餐时弥漫的那种亲情和关照的氛围是其他环境都不能取代的。
我曾经在《老鼠周刊》上读到过一篇文章，叫做《家庭晚餐的惊人力量》。
文中指出：现在的社会中，有很多家庭每天的晚餐不再是固定的了。
由于大家都有工作的压力和应酬，越来越多的家庭不再在同一张饭桌上吃饭了，不是分开吃，就是根
本不回家。
用脚趾头想想都知道这不是件好事情。
家庭晚餐不仅仅是晚餐，它是让每一个参加者都获益的仪式，它给孩子们可靠的接触父母的机会，为
每个老鼠的一天提供了精神支柱和靠山。
它强调了家庭的重要性。
它提醒老鼠们自己的家在那儿，而他是家庭的一部分，他活在世上并不孤单，还有其他老鼠在爱他、
等着他。
我还是在我人生最郁闷的阶段明白这个道理的。
那是一个漆黑的夜晚，我偷偷潜伏到诺贝尔和平奖得主特丽莎修女家，企图和她们家那袋白花花的大
米来一次亲密的接触。
透过客厅里温暖的烛光，我隐约看到特丽莎修女和另外一个修女在聊天，她正在给那个修女讲一个关
于家庭和爱的故事：“有一次我在街上看到一个衣衫褴褛的小女孩，大约五六岁，我把她带了回来，
帮她洗了澡，并且给了她一些衣服和吃的东西。
当天晚上这个孩子跑掉了。
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第二天我又把她找回来，可是她又一次逃跑了。
“在她接连逃跑几次以后，我让一个修女跟着她，看她往哪里跑。
修女在一棵大树下找到了她，她和她的母亲、两个弟弟在一起。
地上有一个破烂的棉被，她母亲正在用她在街上捡来的食物做饭。
“直到那时，我们才知道她逃跑的原因。
她的母亲很爱她，而她也非常爱她的母亲。
那女孩说：‘我想回家！
’ ——那里就是她的家，因为那里有她的亲人，她要跟她的亲人在一起。
跟他们在一起，她才能感觉到幸福。
”我突然顿悟，原来家庭才是我幸福的泉源。
我决定放弃今晚的行动，回家好好的和老婆、孩子们来一个最美好的烛光晚餐。
我拿了特丽莎家的两根蜡烛，微笑着向我的家奔去。
还真是怪了，一直以来我的郁闷突然间缓解了许多。
3　结突好朋发孤独常被视为人类痛苦最普遍的来源之一，每个人隔一段时期就会被孤独的感觉包围
，并会持续一段时间，我们老鼠这个大家族也不例外。
一些权威的老鼠学者已经观察到，孤独的感觉正侵袭着现代都市老鼠，情况已经严重到每两只老鼠中
就有一只感到十分孤独。
乖乖，连猫靠 许多被孤独包围而困扰的老鼠，往往以为自己已经习惯了，其实内在是不堪一击的。
如果因习惯了而不求改变，甚至冷漠待人，并不能保护自己免于伤害，自己反而会变成最大的受害者
；毕竟感到孤独还只是问题的一角，若无法与他人建立良好的互动，长久下来，会衍生更多、更大的
问题。
黄鼠狼太医说他曾对四万只老鼠做过问卷调查，结果有一半的老鼠表示自己常常有孤独的感觉。
即使身处热闹人群、聚会中，还是觉得孤独。
长久处在这样的负面感受中，许多老鼠甚至因此患上忧郁症。
阿门，看来我也成了这千千万万个受害者中的一个。
人类的研究显示，善于与人结交者比喜欢独来独往的人在精神状态上要欢愉得多。
听说美国某精神健康研究室最近发起了一个运动，口号是“朋友乃良药”，其中有这样一个案例：去
年大学毕业的阿雯，已经连换了三个工作，目前还处于待业状态。
谈起工作有些无奈的她表示，找工作对她而言并不太困难，问题出在无法待得长久。
总是觉得好孤独，不管在大型企业、外商公司，或是小公司，因为无法与同事们打成一片，所以看到
别人融洽相处，益发觉得自己像个误闯不同星球的孤单外人。
时间一长，她变得越来越忧郁。
直到在家人协助下进行了几次心理咨询后，才渐渐打开心门，开始懂得交朋友。
“以前我总认为别人会瞧不起我，除了家人，大概没有人喜欢我，所以除非必要的聚会，我从不主动
和别人交往。
”阿雯说：“开始试着和同事交朋友之后，我的孤独感减少了，心情也好了。
”朋友是我们倾诉的最佳渠道，如果有一群感情要好的朋友，我们面对问题时也不会感到孤单。
尽管他们未必可以帮忙解决问题，但至少他们会了解我们的处境，并给予适当的鼓励和支持。
4　养成运动的好习惯左三圈，右三圈，脖子扭扭，屁股扭扭⋯⋯当我还在被窝重温我年轻时那些浪
漫的爱情时，楼上那肥妞的运动歌，活生生把我拉回了现实。
我举起拳头为保护我鼠类的权利，严重向人类抗议时，那只有着蓝森森眼珠的和他的主人一样有着肥
硕身材的大花猫，幽灵一般从我门板的玻璃上掠过，妈呀！
我吓出一身冷汗。
 常言道：“生命在于运动。
”但你也不能把你的苗条建立在别人的痛苦之上啊！
当然，我们老鼠家族也喜欢运动，当我们感到心情郁闷时，就会爬楼梯，看到电梯时，就主动告诉自
己：“不要搭！
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”找找看楼梯在哪里，因为爬楼梯是世界上最便宜而有效的健身运动。
当你到达楼上时，你会清楚地感到自己的心跳，同时涌起一种微妙的、小小的幸福感。
人类的研究证明，慢跑、游泳等有氧运动能改善心境和减少应激状态，可以降低忧郁症的焦虑状态。
中等强度的运动与增强心理健康最为密切：能够改善患者的焦虑、忧郁、紧张和疲劳等情绪状态。
想想看，在八九点钟温暖的太阳光下，伸伸懒腰，踢踢腿儿，甩甩肩膀，真是朝阳无限好啊！
光想想心情都会开出花儿来。
黄鼠狼太医带领着我们来到医院的法国草坪上讲解运动的知识，他说：“重复性和有节奏性的运动不
需要太多的注意力，所以运动者的思想是自由和随意的。
这类运动可以促使患者思维的反省和脑力的恢复，从而有利于患者的情绪健康。
每次锻炼的持续时间如果少于20分钟，就不会产生较好的心理效益——因为当相对的情绪效益还没来
得及出现时，身体活动状态就已经结束了。
有人认为通过运动进入积极状态，并使心理得以保持最佳活动状态，所需时间为40～50分钟。
如果锻炼时间过长可能造成疲劳、厌倦等心理反应，所以运动时间应控制在20～60分钟为宜。
“运动后可以给人一种轻松和自由的感觉，有益于克服忧郁症患者的孤独感。
但运动必须有一定的强度、持续时间和频率，才能达到预期效果。
以做健身操为例，内容包括跑步、跳绳、健身舞等，每周至少做3次，每次持续15～20分钟。
“我听说，美国著名医学博士弗勒先生发现，每天10分钟快步行走不但对身体健康有极大的裨益，而
且更能够使消沉意志一扫而光。
弗勒说：‘很多人对这种简单而效果显著的保健妙方持怀疑态度，一旦依照我的方法在心情欠佳时随
意快步走10分钟的朋友，事后都不约而同地向我表示，他们的厌倦情绪顿消，身心畅快无比，做事有
冲劲，这种美妙的感觉至少能够维持两个小时左右。
“不运动的人情绪的不稳定性远比经常运动的人高，由于经常运动，其思维的敏捷性也相对提高，很
容易意识到自己在哪方面出了缺陷；又由于处在运动之中，会把令人烦恼的东西丢在一边，转移了注
意力，从而改变不良的情绪。
相反，经常坐办公室懒于运动者，其性格内向的成分就居多，情绪一直受到压抑而不易改变。
”当有一天我偷偷看到楼上那肥妞和肥猫都变成满面春风的窈窕淑女时，我的惊讶不亚于哥伦布发现
新大陆。
可见运动确实能够帮助克服抑郁心理，肥妞和肥猫就是最好的例证。
5　想一个自己欣赏的人研究显示，偶像能够给人带来巨大的精神力量，当我们把一个人视为偶像的
时候，就容易从他那里汲取到巨大的精神动力，而这对于帮助克服抑郁心理也是非常有用的。
一天下午，我一个人待在家里实在郁闷，于是就去了黄鼠狼太医那儿。
一进门就听到老太医又在给我的兄弟们讲他从人类医师那儿剽窃来的故事。
“阿龙是个积极上进的年轻人，他为人诚恳，工作很努力，可是在一次公司裁员中，他不幸被裁了下
来。
他那年轻的脸庞顿时没了光彩，意志开始消沉，不到一个月的工夫，已经变得憔悴不堪。
他动不动就贬低自己、谴责自己。
比如几天前，他陪妈妈上街，在他买水的时候，妈妈的钱包被人抢走，那个人还推倒了她，导致他妈
妈扭伤了脚。
这件事让他自责不已。
在他的眼里，这一切都是他的错，要是他事先带水的话；要是他不去那么远的话；要是他走快一点的
话⋯⋯他在心里不停地想象各种可能性，越想越觉得自己考虑不周，是不可饶恕的错误。
“最近他还经常想起小时候自己跑到邻居家花园里去偷花、故意弄坏小朋友玩具等这些已过去的事情
，由此他得出一个结论：自己从小就是一个坏孩子，这正是个性邪恶的表现。
他还有明显的自卑心理，认为别人看不起他、讨厌他、鄙视他，所以对任何事情和人也表现得疑心重
重，神经系统总处在一种高度紧张状态，所以每天凌晨醒来后他就对自己说：‘不知如何才能熬过这
痛苦而漫长的一天。
’“阿龙原本喜欢打篮球，曾经梦想当一个篮球运动员，可是由于身材瘦小，他今生与球运动员失之
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交臂。
他最欣赏的人是迈克尔·乔丹，患上忧郁症的那段日子里，他不愿意与人交往，于是就开始收集迈克
尔·乔丹的图片和资料，并且经常一个人跑到球场上学乔丹样投篮。
他对乔丹越来越熟悉，他甚至常常想象自己和迈克尔·乔丹一起在篮球场上驰骋的情境。
有时他在电视中看到球场上叱咤风云的英雄，他突然间感觉自己如同身在乔丹身边与他一起挥汗如雨
，这时他就感觉精神异常兴奋，慢慢地他开始和朋友们聊篮球，聊乔丹，自闭阴霾的心情在朋友间的
争论中烟消云散，他的忧郁症竟然也好了起来。
” 老鼠们啊！
世界上没有过不了的关，尤其在我们老鼠的家族里，失败和挫折更是历练你精神的磨盘。
要想掌握这磨盘上放了多少芝麻绿豆，你就得在上面多磨几圈。
6　痛痛快快哭一场“人生在世，免不了遇到困难和痛苦，无论是感动、悲伤、忧虑，请别吝啬你的
眼泪，让它尽情地流出来吧！
它可以发泄你的愤怒，它可以减少你的悲伤，它可以让你重新振作起来，使你变得更清醒。
”儿子上课的第一天，那只让人心动的美鼠老师这样对她的学生们说。
有一次美鼠老师坐火车出去旅行，坐在她位子上面的是一个老太太，她向她的邻座讲述了她年轻时候
的一段经历：那是一个春天，我正在厨房里做馅饼，突然听到尖叫声，我冲了出去，发现两个儿子都
倒在了地上。
原来12岁的小儿子触电倒下了，16岁的哥哥试图将弟弟拉起来时也被电流击倒在地，失去了知觉。
这突如其来的灾难使我变得麻木，几周都哭不出声来，即使是在葬礼上也欲哭无泪。
整整两年的时间，我郁郁寡欢，天天把自己闷在屋子里。
一段时间后我出去工作了，但总是觉得头晕目眩，做什么都没精神。
最后，我回家了，把自己锁在屋子里号啕大哭，哭过后我觉得心中沉重的感觉好像云开雾散了一样，
心情渐渐开朗起来。
老太太在这场灾难之后所经历的，就是心理学家所说的“保护人们极度悲伤后意识的第一道防线”。
直到自然之力给予她机会，让她发泄出内心悲痛的时候，她才开始了心理上的康复过程。
听说，人类曾对200多名男女进行过为期一个月的‘哭泣试验”，结果有85％的女性和73％的男性说他
们大哭一场以后心里舒坦了许多，压抑感测定平均减轻400％左右。
试验结果还表示，男性哭的能力显然不如女性，他们哭的次数只有女性的1/5，并且有45％的男性哭时
眼泪只在眼圈里打转而掉不下来，可是绝大部分女性的眼泪都能夺眶而出，只有6％的女性眼泪掉不
下来。
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媒体关注与评论

　　有人把忧郁症称为“21世纪的黑死病”！
导致忧郁症的因素有很多：生活压力、遗传、营养不均、缺乏运动、日照过少、糖尿病症⋯⋯而想要
真正打败忧郁，良药却只有两剂：自信与安宁。
在《老鼠的忧郁》当中，作者匠心独具，将自己化身成一只曾经得过忧郁症的老鼠，并借老鼠之口跟
大家分享了克服忧郁的66式独门秘招，既高效，又搞笑，招招杀敌，式式治病！
打开这《老鼠的忧郁》吧！
愿您内心从此充满安宁！
　　66颗百忧解，既实用又幽默。
让您轻松穿越忧郁。
　　——老鼠尤尤
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在《老鼠的忧郁》当中，作者匠心独具，将自己化身成一只曾经得过忧郁症的老鼠，并借老鼠之口跟
大家分享了克服忧郁的66式独门秘招，既高效，又搞笑，招招杀敌，式式治病！
打开这《老鼠的忧郁》吧！
愿您内心从此充满安宁！
 66颗百忧解，既实用又幽默。
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