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他们分享走出抑郁的秘诀
助您重拾生命希望
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曾抑郁逃学的高中生
顺利考上大学

重 

生

从事平面设计的台

湾青年家慧，以前是个

极度自卑、忧郁的人，

顶着一张苦瓜脸，没有

年轻人的活力，也习惯

性地否定自己。

遇到她解决不了的

问题时，她曾尝试从书

籍、影片、辅导老师那

儿寻求解决，但她发现

那些都只能是片面的，

甚至极端的，不能根本

摆脱令她焦虑的现况。

修炼法轮功后，大法的

法理转变了她的负面思

维，她的心变得平静，

乐观，不再一味否定自

己。她说 ：“只有修炼大

法才能有这样的转变。”

告别抑郁　
走向开朗

生长在台湾的陈孟凤，曾任电

子公司行政主管。从年轻时，陈孟

凤心中经常涌起一股难以言说

的烦躁与焦虑。她说：

“不知道为什么，自

己明明不愁吃，

不愁穿，却就

是不快乐？”

亲人离世

36岁那年，

两位亲人相继离

世，让陈孟凤强烈

地感受到生命无常。

她想，这么富有

的人，最后只能躺在

棺材里；有钱没钱都一样。那我们

来世上干什么呢？顿时她对人生感

到极度害怕，好像世界末日要来到。

打开赠书 

一天，陈孟凤想起多年前，哥

哥送她的一本法轮功著作《转法轮》。

她竟然从早上8点一直读到下午5

点，一口气读完。

过去她一直无法理解“人生为

何如此辛苦”，而在这本书中，她找

到了答案与人生方向。于是，她买

回所有（法轮大法）经书。她说，

每次看书就感到好快乐！而长期积

压在心中的烦躁和恐惧也逐渐消散。

平衡与融洽

       陈孟凤和先生都在电子公司

工作。公司缩编时，先生首先

被裁员，这一失业就是

6年，家里还有两个

孩子。

    期间，亲友

偶尔会问：“先

生怎么不去工

作啊？”“只有

你一个人养家

吗？”如果是修

炼前，这些耳语会

像一根根刺一样，扎

进她的心里，让她难

以释怀。但现在修炼

了，她明白世间万事皆有因缘。她

放下了内心的不平，6年间没有抱怨。

先生也体贴她的辛苦，默默承担了

许多家务。夫妻关系更加融洽。

然而第6年再次裁员，作为资

深员工的她，把工作机会留给了同

事……没想到几个月后，她的先生

顺利找到了工作！陈孟凤则做起了

全职主妇。

陈孟凤表示：“学大法后，以前

的焦虑、忧愁再也控制不了我；而

我则可以控制它，不让它再来干扰。

学大法，真的可以很快乐，那才是

真正的快乐。”   

             （明慧记者采访报道）

孟凤在炼法轮功第二套功法
——法轮桩法
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阑尾炎绞痛神奇消失

2010年，我在省重点高中

的理科“火箭班”上学，每天都

有做不完的作业。

在高一暑假学校补课的一堂

化学课上，我右腹部下侧突然疼

痛，我忍着痛，坚持听课，直到

下课回家。

那时恰逢学校放了几天假。

各任课老师留了一周的作业量。

没想到这几天我肚子持续地痛，

晚上不能入睡，白天吃不下饭。

妈妈上网查了我的症状，是急性

阑尾炎。她赶紧去药店开了中药，

回家泡水给我喝。喝完也没效果。

在极度痛苦中，我想起了法

轮功。因为我家人在1999年之

前接触过法轮功，我们亲眼见

证过身边朋友炼法轮功祛病

健身的奇效。我在内心祈

求：“师父，救救我吧，

我实在受不了了。”没

想到，奇迹真的

发生了，持续了

几天几夜的急性

阑尾炎疼痛，瞬间

就消失了！我万分

激动！ 

曾抑郁逃学的高中生
顺利考上大学

从抑郁逃学到自信、坚强

这几天假中，因为身体状况，

部分作业我没有完成。到上学那

天，数学老师问我：“你怎么没

有交作业？”我只能小声说：“没

做。”数学老师生气道：“那就做

一遍，罚抄一遍。”教室里一阵

哄笑声，我感觉同学都在嘲笑我。

我非常害怕，不敢再去上学。

班主任老师来到我家了解情

况，然后把我领到了班级。我感

觉周围同学都用异样的眼光看着

我。渐渐地，我开始了长期逃学，

心态非常糟糕。

父母带着我到三甲医

院看心理医生。女医生问：

“你是什么情况？”我说：“不

敢上学。”她说：“你再

这样，就要进行精神药物治疗。”

我听到后更加害怕了，连连答应

她去上学。

但这之后，我抑郁得更严重

了，从害怕上学、害怕面对同学

的嘲笑，发展到害怕出门、害怕

见到陌生人。

那时候我躲在家里，蜷缩着

抱着双腿，害怕得发抖。妈妈非

常难过，在走投无路的情况下，

我们想起要不要再试炼法轮功。

妈妈带我找到了之前认识的

炼法轮功的老奶奶家，奶奶当时

就给了我一本法轮功的主要著作

《转法轮》。通过阅读《转法轮》

和其他法轮功书籍，我渐渐地明

白了怎么面对嘲笑、压力、挫折，

开始变得勇敢，自信，坚强。

接下来，我的精神状态越来

越好。在法轮大法法理的指导下，

我愿意去上学，坦荡地面对同学

的非议、嘲笑，一点一点地补上

落下的功课。那时候我已

经上高二了。

    我每天坚持阅读

法轮大法书籍，炼法

轮功功法。大法

开启了我的智

慧，在没参加课

外补习班的情况

下，一年半后的

2012年高考，我

以531分的理科成

绩考上了某一本大

学，毕业后顺利地

找到了工作。（文/

小雨 图/明慧网）

她是一名90后女青年。16年前，读高二时患了严重的抑
郁症，经常逃学，但高考时却顺利考入一本大学。这是一
段怎样的经历呢？



对抑郁症来说，情绪、生理

在药物作用下可能会改善，但思

想上的根本转变很难。如何摆脱

抑郁阴霾？下面分享的是几位抑

郁症患者奇迹痊愈的秘诀。

   重归平静

在美国印第安纳

大学任教的田女士

在读博士时，因学

业紧张至极，严重

抑郁，以至不能正常

学习。

1997年春，田女士修炼法

轮功两三个月后，她的抑郁症好

了很多。一年后，她顺利地拿到

了博士学位。

她说：“大法从生命的本质

上改变和净化着我，让我明白了

人生的目的。虽然有生活和工作

的忙忙碌碌，但内心深处的平静

与归属感，使我不再恐惧和焦虑。

当然，从我走入法轮大法修炼之

日起，药也与我无缘了。”

   应对困难能力增强

加拿大法轮功学

员约瑟夫·吉廖蒂

是整脊疗法治疗师，

2014年开始修炼法

轮功。他说：“我修炼

法轮功前有抑郁症，对

自己总没信心，常情绪

化。修炼后，心里越

来越踏实，应对困

难能力增强，无论

是在个人问题，还

是在家庭关系问题

方面。”

   他说：“法轮功

给了我力量。这力

量从我内心生出，

来自我不断地同化

‘真、善、忍’。法轮

功改变了我的人生。我认

为，任何人诚心修炼法轮功的话，

其人生都会得到改善。”

   改变令人震惊

美国洛杉矶的

简·安德森是一位

心理治疗师，她说，

自己每天都在为病

人提供治疗，但却无

法治愈自己的抑郁症。她

回顾：“我因为丈夫去世患上了

抑郁症，靠吃药维持。”

     修炼法轮大法后，

她重获新生。“那（改

变 ） 是 令 人 震 惊

的。”“修炼3个月

后，我的抑郁症消

失，不用再吃药了。”

安德森说，在工作过程

他们分享走出抑郁的秘诀
助您重拾生命希望

中“我能够更加头脑清晰地帮助

客户，白天精力充沛，这真是太

神奇了。我现在更快乐，无忧无

虑，还和患者交流（美好）。”

    从自闭到侃侃而谈

    克里斯是名加拿

大调音师。20来岁

时他深陷抑郁自闭，

逐渐失去了与人交流

的能力，严重时与父

母都不再沟通。他说：“是

充满负面与恨意的思维方式，将

我困在了痛苦的绝境。”他通过

吸毒来麻痹心中的痛苦。

     2015年，克里斯真正走入

法轮大法修炼后，在一遍遍地学

法炼功中，走出了抑郁的阴霾，

他从无法沟通到侃侃而谈。他说：

“我不再深陷在生活的痛苦中，而

是专注于按照‘真、善、忍’

做个好人。以前，我无

法处理复杂的人际关

系，过于在意自己

的感受，总是抱怨

生活太苦，别人太坏。

修炼后，我慢慢学会

放下这些情绪，好似卸掉

了沉重的枷锁，我对过去的不满，

一下子释怀了。” 

    结语

如果您或者您身边也有陷入

绝望的抑郁症患者，希望这些故

事能带给您启示，让 “真、善、忍”

润泽您的心灵，重拾生命希望。  

       （文/净姝 插图/明慧网）
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法轮功，又称法轮大法，是

由李洪志先生于1992年5月传出

的佛家上乘修炼大法，以“真、 善、

忍”为根本指导，包含五套动作

舒缓优美的功法。

● 教人向善 法轮功要求修炼者

法轮功简介 从做好人做起，努力按照“真、善、

忍”标准提升道德，能使人变得

诚实，善良，宽容，平和。

● 使人健康 1998年，北京、武 

汉、大连及广东省的医学界专家

进行5次医学调查，证明法轮功 

祛病健身的有效率高达98%。

● 福益社会 1998年，乔石与部

分人大离退休老干部对法轮功进

行数月调查，得出“法轮功于国

于民有百利而无一害”的结论，

并向政治局提交了调查报告。

● 弘传世界 法轮功已弘传世界

100多个国家，法轮功的主要著

作《转法轮》被译成50种语言

版本，在世界发行。

瑞典女士芭菠曾是抑郁症患

者，她的生命一度陷入了绝境。

走投无路之时，她幸遇法轮功，

从此她的生命走出了阴霾……

被诊断为抑郁症

芭菠曾在瑞典一家中型公司

担任财务主管，人优雅，浪漫，

工作精明干练。可欲望的无止境

让她几乎成了工作狂，不知道要

停下来。有一天，她倒下了，按

照医生的话，她已经卖命到“精

疲力尽”了，必须停工告假了。

她白天昏昏沉沉，夜晚靠安眠药

入眠。最终，她被诊断为抑郁症。

 “我的身体太糟糕了，记不住东

西，不能集中精力，平衡感失调，

生活质量差极了。”芭菠回忆起当

年的情景时说。

芭菠不停地服药，治疗的路

还有多长？没有医生能回答。她

一种药接着另一种药换，被动地

跟随着医生。那时她60岁，时

间已进入2005年。

财务主管走出抑郁的阴霾
走出抑郁的阴霾

生命在黑暗中，她感

到没有希望。也就在这时，

她在当地的报纸上发现了

一则消息——社区活动中心

将举办法轮功学习班。简介上

说，法轮功能纾解压力，改善体

质，对身体和心灵都有好处。如

果是这样，为什么不试试呢？芭

菠决定去了。那次法轮功学习班

有26个人参加，全都是瑞典人。

初炼法轮功，看起来并不难，

缓慢轻柔，老少皆宜，大家学炼

得都非常起劲。可是芭菠的记忆

力弱到了极点，学过的动作完全

记不住。她知道这是自己大脑的

问题，她无法指挥自己。但她坚

持着。

第二周，芭菠又去社区活

动中心，她得到了《转法轮》 一

书……有一天，当她阅读这本书

的时候，她的记忆突然链接上了。

她不停地阅读，感觉自己的记忆

正慢慢地恢复。

2005年6月，她决定停止

服用一切抗抑郁的药物，真正进

入修炼。一念发出，身体一下轻

松了很多，压抑的心也随之释放

了一半。一天一天，她坚持学法、

炼功。就这样一年过去了，她的

记忆力回来了……阴霾散去，笑

容在芭菠的脸上重新绽放。从抑

郁症中走出来，她彻底脱胎换骨。

多年过去了，她一直一身轻健。

什么能比身心健康更重要

呢？现在芭菠更愿意参与法轮功

的集体活动，参加功法演示，参

与义务教功，把法轮大法的福音

传给更多的人。 （明慧记者报道）

    恢复了健康的芭菠
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没办法帮到我。

终于找到了答案

2020年的一天，我坐在曾

经工作过的咖啡店里，四处张

望时，看到了我的前同事皮德拉

姆——他正在工作。我从来没有

见过他生气、悲伤或情绪化。我

突然觉得：他就是答案！

我记得每当他在小店里工作

时，那里的环境会明显地让人感

到平静与和谐。他曾告诉过我，

他信仰一种来自于中国的修炼方

法，但我不记得名字了。于是，

我主动去问他：“皮德拉姆，你之

前告诉过我的修炼方法，叫什么

名字？”他向我详细介绍了法轮

大法，还回答了我的疑惑。

当我开始阅读《转法轮》时，

我为找到了大法喜极而泣。我终

于找到答案了！我舍不得放下这

本书，当天晚上就一口气看完了。

我躺在床上睡觉的时候，感到自

己被一股强烈的能量包裹着，从

头顶一直流动到脚趾。因为不想

打断这个美妙的体验，我尽量保

持着不动、静止的状态。

脱胎换骨的变化

第二天早上醒来，我突然意

识到，我的大脑已经从曾经的痛

苦中解脱出来。我第一次听到了

鸟儿的歌声。我之前剧烈的头痛

感消失了，第一次体会到了无病

一身轻的美好。

我更加如饥似渴地阅读着

《转法轮》。我的内心世界得到了

升华，我能够去感受和体会身处

的环境和事物了。父母说我的眼

神不一样了，瞳孔闪烁着光。

我戒了烟，也不再吸毒，从

易怒、抑郁变得平静，也不再有

轻生的念头。我的母亲逢人便讲

我自修炼以来脱胎换骨的变化。

朋友，如果您也在苦苦追寻

生命的真谛，那就去找寻大法，

他能带给您光明和幸福！

        （明慧记者章韵报道）

迷茫中苦苦寻觅

小时候，我很想知道人为什

么会存在。我到处寻找，阅读了

各类书籍，却没有找到答案。

如果人活着只是为了积累物

质财富，成立家庭，最后死去，

那么我宁可跳过这些毫无意义的

步骤，直接走向死亡。

一天夜里，我被这样的负面

思想所控制，吞了安眠药。那时，

我才15岁。经医院抢救，我活

了下来。但我仍感到空虚和抑郁。

为逃避现实，我开始吸毒和喝酒，

身体也频繁地生病。

我的脑子里总是有很多负

面、扭曲的想法，所以我总是感

到愤怒，甚至没有办法正常吃饭

和睡觉。自杀的念头也未消停，

心理学家、精神科医生及亲朋都

留学加拿大的伊朗女孩萨
娜，曾苦苦寻觅人生的目的，
直到她听闻到法轮大法的那
一刻……

伊朗留学生：
绝望中获新生

萨娜在读《转法轮》



我的外甥女小倩，我的外甥女小倩，是我妹妹

的女儿，今年17岁，在我家居

住的城市读幼师。

她3年前得了抑郁症，曾两

次割腕自杀。妹妹很担心她的安

危，带她来我家，希望我能对她

有个照应。当时小倩除了玩手机，

很少和我们说话，整个人的表情

是阴沉、冷漠的。

我修炼法轮大法已经多年，

从师父的讲法中我知道小倩能在

我地读书，能来到我家也不是偶

然的，我要善待她，把大法的美

好带给她，让她的心开阔一些。

有一次看她心情不错，我就试着

跟她讲法轮功真相，谁知，她冷

冰冰地怼过来一句话：“我不相信

这些。”

前年，她每周末都和同学来

市里跳舞，就经常住在我家。我

关心她，给她做好吃的，在适当

的时候，把法轮大法“真、善、忍”

的法理，用她能听懂的话讲给她

听，比如：“做人要真诚，守信用；

多看别人的优点，因为人无完人，

人人都会犯错，所以要学会原谅

别人，宽容别人，这样才能和别

人和谐相处。”

慢慢地，她的态度有所好转。

有一天我试着给她看李洪志师父

的新经文《为什么会有人类》，没

想到她还真的看了。从此她对大

法、对人生有了正面的态度。我

告诉她法轮功是佛家高德大法，

是教人修炼“真、善、忍”做好

人的；“天安门自焚”是中共为

污蔑法轮功自编自演的；由于炼

功人太多，江泽民出于妒嫉，才

发起对法轮功的迫害。我又讲了

我自己炼功后的身心变化。期间

她认认真真地听，没插一句话。

最后我说，中共是个邪恶的

组织，它破坏中国的传统道德，

灌输无神论，让人不相信因果报

应，让人跟着它在各种运动中掠

财害命，造下深重的罪孽。中共

历次运动害死中国8000万人，

老天不会放过它的，所以中国人

得退出它，才能不受它作恶遭天

谴的牵连。把你加入的团队组织

退出来吧。她爽快地答应了，而

且还表示用真名退出。

自从“三退”后，小倩真的

变了，过去冷冰冰的语气、表情

都不见了，会关心人了。家门口

有垃圾她会主动拿出去倒掉，来

了客人她会打招呼。整个人变得

自信，阳光，抑郁症不见了。我

真为外甥女高兴。

            （文/紫微 明慧网）

祝你平安6 2026年10月23日三退

为何要 “三退”？“三退”是指明确声明退出中共及其附属的共青团、少先队等组织。中共恶贯满盈，

必遭天灭；其成员都是其肌体的一分子，每人也都将承担一份罪责。如何解脱？当初加入中共党、团、

队时都说自己是“志愿加入”，宣誓“奋斗终身”“牺牲一切”，所以只要当事人不声明作废，那些誓词

早晚都得兑现。至今已有4.6亿中国人做了“三退”，他们与中共脱离了干系，为自己选择了美好的未来。

“三退” 方法：1.翻墙登录退党网站：tuidang.org  2.三退信箱： santui@tuidang.org 3.北美

热线电话： 1-702-873-1734 若无上述条件，将“三退”声明贴到公开场所或写在人民币上花出去。  

外甥女“三退”后　外甥女“三退”后　
抑郁症消失抑郁症消失


