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前言

　  抑郁症是病，不是灾难　  崔永元　  编辑不知道是第几次催稿，我很尴尬，编辑更是。
其实稿子早就写好又撕碎了。
写得太真实，看得自己头皮发麻。
抑郁症离我很近，近得像亲兄弟，书上描绘的大部分病症我都具备了，还有即兴发挥的部分。
差不多有四五年的时间，我抑郁并活着。
虽然国家GDP每年都增加，可我就是高兴不起来，满脑子都是极限运动。
抑郁症病人有多苦，不说也罢。
我的优点是热爱科学，包括医学科学。
所以，我去医院看医生，我一五一十地说，医生一把一把地开药，我一天三顿三顿地吃。
坚持了两年，太阳又从东边升起。
抑郁症是病，不是灾难，你看，我又可以主持节目了。
抑郁症是可以治愈的，你看，我又被评为CCTV先进个人。
抑郁症是可以反复的，你看，我最近又&ldquo;炮轰&times;&times;&rdquo;了。
抑郁症也不是谁想得就得的，不高兴不一定就是抑郁，看个笑话，如果还笑就没大事。
要警惕目前涌动的抑郁泛滥的现象，很多朋友一皱眉头就被送进医院被人摁着大把吃药，乐坏了卖药
的心理医生。
心理医生心里想，三个疗程治不好才叫酷呢！
抑郁症在中国是新鲜事物，心理医生不会雨后春笋般涌现，培养一个心理医生比治好一个抑郁病人要
难得多。
业内人士从理论上讲，合格的心理医生总数不会超过梁山好汉的总数．可以想见，现在李鬼、郑屠户
、西门庆、潘金莲都穿着白大褂给人下药，他们的执照是谁颁的？
对抑郁病人恶语相向是不礼貌的，也不文明，不像奧运会主办国的公民。
对待这样的人你可以采取两种方式，一是不理，二是对骂。
希望因为抑郁而得到别人尊重的想法是不理智的，也不现实。
说明你病得不轻。
既然抑郁了，就不怕别人批评指正。
抑郁就像当官，当得好好的，忽然被降了一级，天知道是好事还是坏事。
没得说了。
　  崔永元2006年12月北京
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内容概要

　　我的抑郁症起始于一朵小小的云，它就在我的眼角边。

　　你得和它较劲，必要时还得藏着掖着。

　　每次都挺过一点点。

　　最终，你又学会爱你自己。

　　——记住，你走出来过一回，你就还能再走出来。
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作者简介

　　伊丽莎白·斯瓦多 (Elizabeth Swados)
　　美国著名作曲家、剧作家、导演，曾三次获得奥比奖，五次获得托尼奖提名。
她在所钟爱的行当里干得有声有色，却为严重的抑郁症困扰了三十多年。

　　在最近一次陷入抑郁症黑洞之时，她突发奇想，决定借笔宣泄，完成了这本精彩、辛酸却别有趣
味的“一个抑郁症患者的自述”。
全书真情流露，又不失幽默风趣，以个性化的语言和极富感染力的素描，讲述了一个抑郁症患者与这
种常见疾病作斗争的经历，在美国出版后引起轰动，被誉为“一部让人摆脱抑郁的杰作”。
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章节摘录

　  我作曲，编剧，写书，其实就是为了谋生&hellip;&hellip;　  我有两只巨大的巧克力色贵宾
犬&hellip;&hellip;　  我敬重同事，忠实于朋友和情人，喜欢天才的学生和演员。
　  但现在，所有的所有一笔勾销&mdash;&mdash;当我陷入抑郁症。
　  我一生数次走进抑郁症又数次走出（十几岁，二十几岁，三十几岁，以及将来&hellip;&hellip;）　  
那时的感觉是：有两个我！
　  抑郁症犹如黑洞，我并非安慰自己，但我知道，远不止我一个，　  很多人都在洞底呼救。
　  有什么东西在盘旋坠落，心情犹如季节变幻&hellip;&hellip;　  被排斥和羞辱，被严厉地批评，不甘
堕落　  这个世界　  失去家庭和朋友　  有时候莫明其妙地不高兴。
　  那么多人得抑郁症，但每个人都有自己的标记！
　  我最了解我自己　  我的抑郁症起始于一朵小小的云，它就在我的眼角边，　  我仅仅感觉到它在那
儿。
　  伴随云而来的是一阵嗡嗡嘤嘤的呜咽声　  突然之间，我只能写悲伤的歌曲。
　  人们说：&ldquo;美兹，这是一出音乐喜剧。
&rdquo;　  但我心中唯有哀伤的歌。
　  那一片云越来越大，越来越灰暗，嗡嗡嘤嘤的呜咽声越来越响。
　  现在，我的音乐不再动听。
　  我写的文字淡而无味，荒诞不经，晦涩难懂。
　  我开始泄气了。
我听见了每一个吹毛求疵者的每一句反对意见，　  来自专业或非专业的，口头或书面
的&mdash;&mdash;　  不必逐字逐句了，我只觉得寒气逼人。
　  我对所有的好东西都瞎了眼。
　  我很刺儿，一触即发。
　  越是我爱的人越要向他们恶毒挑衅。
　  我把对自己的厌恶转向了别人。
　  罪恶萌生&hellip;&hellip;　  我避开朋友们，托辞我如何成功，如何繁忙&mdash;&mdash;　  事实上
，想到工作我就感到害怕。
　  怎么出得了门，我变得又老，又肥，又丑！
　  我觉得自己是一个无赖汉，体内生出粘乎乎的，有鳞的东西，　  我是一部1950年的B级恐怖片。
　  当我消沉的时候，世上的一切都在阴谋同我作对，我无法得到任何东西。
　  我滚下楼梯，账户透支，拨错电话（一连三次），钱从口袋里漏出来　  我找不到眼镜，我想不起
来别人的名字，我忘记了工作　  我开始公然说谎&hellip;&hellip;多么可悲。
　  我的真实生活避谎言更蠢。
　  我害怕出去，我觉得遇着的人都比我棒。
　  不必逐字逐句了，我只觉得寒气逼人。
　  我被一塌糊涂的生活埋葬。
　  朋友们试着帮我，可我不让他们接近。
　  我总是拒绝，还常常骂他们。
　  我担心人们发现我的抑郁症，不再理我。
说我放纵自己&hellip;&hellip;　  我感觉到他们的藐视。
那朵小云渐渐扩大。
　  起床变得越来越难。
　  我对生活没了兴趣。
我不想打扫房间，不想清楚垃圾，不想洗澡。
　  我开始抽烟。
想到食物便会作呕。
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　  没什么事值得一提。
　  当我陷入抑郁，和我一起生活变得无法忍受。
　  有时我给自己开药。
　  但是毫无用处，不是酩酊大醉，就是哭泣不止&hellip;&hellip;　  在我脑子里，法院正在开庭。
　  证人出席检举（可以没有人辩护）。
　  清洁女工，女朋友，代理人，学生，姨妈，表妹，老爸&hellip;&hellip;　  不，等等！
我的老爸被豁免不进此书。
　  现在是两位明星证人出场。
　  我的妈妈自杀了&hellip;&hellip;我的兄弟自杀了&hellip;&hellip;&ldquo;是你不让我活！
&rdquo;　  好，击中要害。
　  我想象我们总共就一两个家庭，什么也做不了。
　  现在压抑着的症状露出了新面目，　  我的情况急转而下，变成了躁郁症。
　  先是恐惧，然后是愤怒，我要昏过去了，但我一坐下就会跳起来，　  或是来回走动，或是不停抽
搐，或是跌倒在地。
　  糟的是我以为我还能在这狂躁加郁闷的状态中工作。
　  有一次，我从自己的每件衣服上剪下一块，　  七拼八凑缝成一件衬衫，送给我崇拜的一位东欧导
演；　  还好他和我有一样的毛病，礼物正合他心意。
　  我刚写完一部258页的小说，主要角色身份的转换为：　  一个从贝德山庄来的前罪犯；　  一个曾
吸过毒的遛狗者；　  一个偷吸尘器的清洁妇　  是朋克摇滚者；　  一个在加州大苏尔镇的　  垂死慈
善家；　  一个年少时曾传颂福音　  的西弗吉尼亚州的　  摔跤冠军；　  一个霍迪尼时代不穿内裤　  
的通灵者；　  一个胡吃海喝的联邦　  调查局探员。
　  我在八天内写完，永远不会有人看它。
　  除了变得明显地古怪，　  我还能正常地表达出一种潜在的感受&mdash;&mdash;恐惧！
　  狂躁使我感觉要四分五裂。
　  我只有一个念头：我要在公共场所发疯！
　  我从豪华餐馆狂奔而出，因为我突然摸不到自己的前额了。
　  我会在电影院里尖叫出声吗？
　  朋友们邀请我参加演出，而我中途开溜。
　  狂躁转向暴怒，我失去所有的同情心。
　  我甚至比以前崩溃得更惨。
　  我感到彻底的孤独。
　  抑郁症是这样的出其不意合花样百出，让我筋疲力尽。
　  然而，即使在深渊，仍有悦耳的音调和逗乐声穿透进来。
　  一封傻乎乎的手写的信，很难让人置之不理。
　  一张特大的靠椅和一个高个儿的朋友。
　  或迟或早，抑郁症还卷土重来，全线进逼。
　  每一刻都像永恒那么漫长。
　  每一步都像登山，越爬越累。
　  人们开始审判我。
　  有人坚持说，根本不存在心理或者情绪疾病那回事。
　  他们通常是超级运动型，或者是秘密的酒精中毒者，　  或者是躲在公文包背后的工作狂，或者是
有活动能力的&ldquo;天才&rdquo;，　  或者是畅销书的电视导读者。
　  这种军人类型的人相信个人危机是懦弱者的行为，　  而政治人物称此为不爱国。
　  别犯傻，他们或是说谎，或是推托，或是不懂装懂&hellip;&hellip;　  在黑洞的边缘，被一片恐怖的
云追逐。
　  我玩儿完了。
　  在这个地方你进退维谷。
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　  好几次，我考虑过自杀。
　  像我所提及的，我母亲、兄弟，还有一些朋友，选择自杀离开了人世。
　  自杀是遗传的吗？
它是接触传吗？
它那么富有吸引力？
　  或者这只是我的家庭解决问题的方式？
　  他们说，自杀者的孩子更喜欢自己处置自己。
　  我呢？
　  当我考虑自杀时，我会想起那些名人和他们的自杀方式。
　  弗吉尼亚&middot;伍尔芙　  口袋里装着石头走进一条河。
　  科特&middot;柯本　  崩飞了他的脑袋。
　  西尔维亚&middot;普拉斯把头伸进了烤炉。
　  三岛由纪夫剖腹自杀&hellip;&hellip;　  我的单子上有一长列选项。
　  我的自杀选择已步入撒哈拉大沙漠，我琢磨这里是个完美的死亡之地。
　  我想，打折扣的时秃鹫和蝎子。
　  我对接踵而至的事态缺乏认知。
　  但这些只是黑洞里的念头，来自底部的底部的底部。
　  我希望强大起来，想办法自己扛起抑郁症。
　  通灵，冥想，包括呼吸和吟咏。
　  草药，瑜珈，拳击，规定食谱，针灸，回归疗法，推拿，　  对着枕垫拳打脚踢，生理反馈疗法，
集体治疗，宗教。
　  当然，作用不尽相同，因此，有些人感兴趣，有些人不感兴趣。
　  在这里我提出个人的建议：　  听一盘西藏喇嘛诵经的CD；　  或者时保加利亚山区女子合唱团的
歌声；　  雷鬼（Regge）音乐能净化你的灵魂；　  埃垃&middot;菲兹杰垃德的爵士演唱；　  或者随
着手风琴奏出的慢板探戈呼吸。
　  有时候我也试着运动。
至少从一个房间走到另一个。
　  写下思想和感受，无论多么琐碎和混乱。
　  读一些诗（绝大多数时忧郁的）。
　  看动物节目、烹调节目和纪实性的犯罪节目度过长夜。
　  在因特网上搜寻&ldquo;抑郁症&rdquo;&hellip;&hellip;　  或许你更喜欢看&ldquo;侨居敌国的科学家
关于人脑试验的秘密成果&rdquo;。
　  大声哭出来。
　  让一小片巧克力在舌头上慢慢溶化。
　  一宿好觉大有帮助。
　  想象移居不同的国家，转换信仰，或者打规模手术整形&hellip;&hellip;　  然而最后，你知道他们怎
么说&mdash;&mdash;　  无论你到哪里，结果都一样。
　  临到终了，我们几乎所有人都不得不接受专业的帮助。
　  经过数年抗争，我接受了。
　  在我找到一个能够信任的医生之前，我不得不好好儿审视一番。
　  我看见一个医生坐在一把棕色的椅子上，他有一头红发，我也是。
　  那是一个开端。
　  我们讨论到严重的抑郁症通常是遗传。
　  这是一个众所周知的事实，通过母亲遗传给女儿，呜&hellip;&hellip;　  医生说，我的问题有一部分
是化学性的。
　  他问我是否愿意试试一些最新的药品。
　  从而开始了一系列的药物治疗。
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&mdash;&mdash;你看见了那些广告。
　  那么多的新药，它们真的有用吗？
　  药物帮助很大，但不是在所有的时间，对所有人都有用。
　  有时候也有副作用。
　  还有另一些说法：　  它们可能使你言语尖刻，判断力超常；　  它们可能使你亢奋&hellip;&hellip;
　  或者紧张&hellip;&hellip;或者嗜睡&hellip;&hellip;或者肠胃不适。
　  在一个小型组合里，我击倒了一个鼓手，因为他声音太响。
　  他试着刺激我，然而&hellip;&hellip;　  每个场合，每个人，都在说&ldquo;百忧解&rdquo;
（PROZAC）；　  无论白天还是晚上，晚上还是白天；　  这变成了音乐喜剧里的一支歌。
　  有时候，确实有一类抗抑郁药使我性欲冷淡。
　  他们教我，先把这事儿晾在一边儿。
　  差不多耗去三年时间，我们终于找到了可行的方法。
　  我找到一个很棒的临床医学专家，她帮助我学会应付一切。
　  有一阵子，不管怎么说&hellip;&hellip;　  药物会有耐药性，或者有一点变质（就像咖啡和牛奶），
　  你不得不尝试另一种药。
　  最好的药也不能阻止生活中的偶发事件。
　  抑郁症可能是个一次性事件。
也可能会拖拉很长一段路！
　  何去何从&hellip;&hellip;　  你不得不学会和它较劲，还不得不藏着掖着。
　  如果你假装态度积极，没准会弄假成真。
谁知道呢？
　  每一次你都挺过一点点。
　  渐渐地，小小的行动变成中等程度的行动。
　  它们发展成更大的行动。
　  阅读关于别人的抑郁症。
写下自己的感受。
　  赶走抑郁症是个大事件。
　  多么了不起的胜利，当你走出黑洞！
　  也许你看问题和以前有点儿不同。
　  学会欣赏你眼前的事物。
　  学会一点点同情。
学会宽容别人的糊涂。
　  你变得有兴致与人相处，而且享受他们的陪伴。
　  重新感受生活。
最终你又学会爱你自己。
　  多么轻松啊！
　  生活确实是一份珍贵的礼物。
　  那朵小云可能还会出现。
希望下一次你会比较强大。
　  记住，你走出来过一回。
　  &mdash;&mdash;你就还能再走出来。
　  &hellip;&hellip;

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<我的抑郁症>>

媒体关注与评论

　  ★ 伊丽莎白&middot;斯瓦多抓住抑郁症那狂乱而失衡的本质，并以充满机敏、激情和幽默的方式
揭开了它的真相！
　  &mdash;&mdash;吉尼&middot;布雷森（哈佛医学中心博士）　  ★ 一本令人不抑郁的关于抑郁症的
书！
她以令人无法抗拒的图画与极富个性的语言，告诉我们关于精神疾病方面我们应知道的一切，告诉我
们如何去帮助自己以及身边人摆脱困境。
　  &mdash;&mdash;洛丽亚&middot;斯泰纳姆（美国女权主义领袖）　  ★ 这本写&ldquo;坏感
觉&rdquo;的书能让你感觉很好！
　  &mdash;&mdash;吉米&middot;布雷斯林（纽约专栏作家）　  ★ 那些为抑郁症所困扰的人，苦于无
法描述深陷其中是多么痛苦！
她以有力而奔放的绘画、有趣而透彻的文字，传达了抑郁症患者内心的混沌之路。
　  &mdash;&mdash;加里&middot;特鲁多（好莱坞著名编剧）
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编辑推荐

　　◎ 王安忆翻译　　◎ 崔永元作序推荐　　◎ 十足幽默&middot;十足坦诚　　◎ 带你走近抑郁症
，带你走出抑郁症
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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
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