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《轻松告别抑郁症》

前言

非常有幸两次获世川金资助，赴日本学习研究森田疗法。尤其是2004年，到森田疗法的发源地东京慈
惠会医科大学第三医院精神神经科从事研究一年，真是获益匪浅。我的导师中村敬先生长期从事抑郁
症和森田疗法的临床研究，积累了丰富的经验。森田疗法是日本精神科医生森田正马创造的治疗神经
症的独特疗法。其出发点是治疗神经症而不是抑郁症，但经过诸如巾村先生这样的许多学者的努力，
将其发扬光大，现对抑郁症有了很好的疗效。森田疗法强调“顺其自然，为所当为”，这富有哲学思
想的理论对中国人来说并不陌生，但一旦涉及具体的病人，如何用它来指导帮助病人克服心理障碍，
那就不是件容易的事了。长期从事森田疗法的学习研究，本人受益很多，看到日本的学者刻苦钻研，
摸索出许多森田疗法的治疗技巧，非常感动。从内心深处涌现出一种责任感，愿尽自己所能，多多介
绍这种技巧到中国来，帮助更多的患者，让他们早日恢复健康。当我将自己的想法向中村先生汇报时
，得到了他积极的支持，他毫无保留地将自己多年的经验和研究结果无私奉献出来，愿意与我合作出
版此书，并受邀我校做学术报告，详细介绍了他对抑郁症治疗的独特见解。
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内容概要

《轻松告别抑郁症》(第2版)是《轻松告别抑郁症——森田养生法》的第2版。全书分8章，论述了抑郁
症是什么，森田疗法的观点，抑郁症的森田养生法，迁延性抑郁症的住院森田疗法，抑郁症复发的预
防，家人应对方法，抑郁症的药物治疗及中国抑郁症的现状及学习森田疗法的要点。本版除了对原书
的修订外，重点补充了第8章的内容。

Page 3



《轻松告别抑郁症》

作者简介

中村敬，1955年生，医学博士，日本东京慈惠会医科大学第三医院副院长，精神神经科教授，日本森
田疗法中心院长，森田疗法学会常务理理。曾以日文出版专著多种。
　　主要研究方向：森田疗法，焦虑症、抑郁症的临床治疗。
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章节摘录

（1）根据身体状态，随机应变调节休息与活动的平衡森田先生根据发热的程度，调节自己的活动内
容，而抑郁症的养生须根据患者的基本状态，调节休息与活动。此时应禁止“努力至上主义”，总体
上还是以侧重休息为好。抑郁症的情绪低落与正常人的情绪波动不同，抑郁症的情感障碍作为疾病的
症状与躯体疾病的症状如感染性疾病的发热、胃溃疡时的腹痛等具有同样的意义，因此也必须与躯体
疾病一样，在接受疾病事实的基础上，适当处置。不过，发热可以通过体温计检测出来，而抑郁症的
症状不易把握，自己很难判断应如何活动，这时可以根据自己的某种感觉来大致判断自己的状态，如
疲劳感。疲劳感非常强时，以休息为佳；疲劳感较轻时，每天的活动视病情轻重而定，不应千篇一律
。另外，还可用厌倦来判断自己的状态。患抑郁症时对事物有着特有的厌倦感，当然这种感觉有轻有
重，当其较严重时，不要勉强自己去做什么，而当厌倦有所减轻，有要干一点什么的欲望出现时，那
么就先行动起来吧。这种判断要凭感觉而不凭理智，最好不要因为治疗的需要，当厌倦感很严重时也
勉强去行动。生活发现会的会员中，有人把自己的安心感作为判断自己状态的指标——如果情绪较轻
松时，即使干点什么也不要紧，如果行动中渐渐觉着心身的承受余地已经很小了，就停下来，尽量不
要让身心承受过大的压力，这样一来，就可以渐渐地维持最低限的日常生活自理。有位患者是一位慢
性抑郁症的患者，病情稍好转时就坚持着活动起来，其后累了就静养一段时间，属于起伏较大反复较
多的病例，但原则上在疲劳未到极限前就应停止，在心身留有一定余地的情况下决定自己的行动，这
样使心身的起伏就会逐渐减少了。抑郁症的一个特点是朝重夜轻，即早上或上午较严重，到了下午或
晚上就有所减轻，那么，早上或上午不必活动，而到下午或晚上较容易活动时再活动。总之，恢复前
期在适宜活动时再活动即可。（2）活动先从感觉出发，一般来说，抑郁症的恢复前期仍以休息为主
，这一期与极期不同，不是完全什么也不干只是躺着就可以了，但也不是一口吃个胖子，一下子就全
部恢复工作，这样会消耗掉恢复所必需的能量。为什么说这一时期要缓慢地、一点一点地恢复森田先
生所说的“生的欲望”，即健康的能量呢？因为这时的健康能量还很脆弱，就像刚刚生长出来的植物
幼芽，还不够成熟，所以重要的是要很好地把握住刚刚新生的欲望，自然而然地发挥它，而不是陷于
“应该主义”的思维模式之中，更不是急于求成，拔苗助长。森田疗法中常说从感觉出发，所谓感觉
包括好的和不好的感觉。有时产生想干点什么的感觉，这种感觉很重要，很有意义，应该怎样理解这
种感觉呢？例如抑郁症极期的时候，在家里静养等待恢复，有时萌生出想到外面吸点新鲜空气的念头
，这时就顺着这个想法到外面去散散步，不过这时一定不要给自己定指标，每天走一万步什么的，生
活中确实是有很多这样的患者，每天给自己定目标走一万步，不管刮风下雨每天必定要完成任务，散
步成了工作似的。重要的是行动策略应顺应身体及客观条件。按照自己所想的到外面去散散步，有时
一开始就累了，那也没有办法，就停止散步。多次散步以后，如果又感到要再进一步，增加点活动量
，那就顺着这种感觉再增加点活动量。如果看见咖啡厅，想到很久没有进去了，想进去喝一杯咖啡，
那就进去喝一杯，从中若能体验到舒适的感觉，这就是收获。另外，散步途中看到道旁盛开的鲜花，
如果感到“哎呀，真漂亮！”这是再好不过的了，当然看到其他美丽的、新鲜的东西也能产生上述感
觉也一样有意义。住院不久的患者，如果你问他在散步中都看到什么了，多数都回答“没有看到什么
”，只是默默地走出去又走回来罢了。不过如果突然感到“哎呀”发现了点什么似的，这可以说是患
者的状态有所好转的征兆。看到了鲜花什么的，对外界事物反应产生了很微小的体验，也是很重要的
。这些体验虽小，但它可能成为唤起“明天再去散散步吧”、“病好了回家种棵树吧”等等一个又一
个愿望的契机。有时患者容易产生“应该做的事不去做，总是休息”，“这样总是玩能行吗”的想法
，其背后隐藏着很强烈的“不应该总是休息，还是应该干点什么有意义的事情”即所谓“应该主义”
的想法。其实养生的技巧在于从“应该主义”分离出去。不是按着应该不应该去行动，而是根据自己
的感觉、身心的状态去行动，最初哪怕迈出一小步也是个大进步。女性患者如果想去逛街，关心自己
的着装打扮了，说明症状大有好转，平常就不化妆的人另当别论。平常虽有化妆习惯，但一旦患了抑
郁症就连修饰自己的力气都没有了，一旦能涂上口红，修饰起发型，打扮起自己来了，这本身就是病
情好转的征兆。注重感觉并不是想做什么事都可以。比如原来就喜欢赌博、打麻将或玩赌博游戏机，
现在又想玩了，但一般来说这种活动有增大情绪波动幅度的倾向。有的患者觉得晃晃悠悠没事可做，
想换换心情，所以就去打赌博游戏机，一下子输了许多钱，于是情绪沮丧，病情也加重。
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编辑推荐

《轻松告别抑郁症》(第2版)适合抑郁症患者及其家人、朋友阅读，同时可供从事抑郁症研究及诊治的
专业人员参考阅读。
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精彩短评

1、不错的包装，收集一整套
2、一般一般，没啥感觉。
3、说实话，我还是没告别
4、这本书我早已读过，内容相对而言还行。主要是森田理论的再发展。值得一读！
5、除了这本书 上写的东西，要想真正摆脱抑郁，还有一本书必须要看——《好心情》
6、读来有帮助，有理论有事例。
7、老婆生小孩后，据说是得了抑郁症，但当时都不知道这回事，虽然现在好了，还是买来看看。
8、我是一个曾经坠入深渊的病友，接触到这本书的时候已经恢复了很多。觉得讲得很有道理，很合
我意，也很贴合我自己的经历。不像很多其他的相关书籍只是罗列疾病的表现和危害让人越看越无助
害怕，这里面提供了简单的方法和通俗易懂的新思维，让我很有启发。在讲病人家人朋友陪护的部分
也很得当，有理有据，令人信服。只是，这本书只是详细介绍了森田疗法，抑郁症的其他疗法并未涉
及，不知是否对所有病友都有效。另外，我认为生病之后最重要的还是和家人朋友的面对面沟通，书
毕竟大众而没有针对性，只有身边的人才能给你最贴心的温暖。和以往的病友交流给了我很大帮助！
愿所有人都可以开心的醒来，幸福的生活！在挣扎的朋友们也不要着急，顺其自然慢慢调整，就当是
放个大假吧：）不要放弃，未来会更好。
9、家里有亲戚抑郁买来看看
10、给曾经处于迷茫的我一些很必要的帮助
11、很好  对我有不少帮助
12、有一定的参考价值，尤其是对患者家人建议方面。
13、感觉要了解抑郁症，还是得亲身去尝试一下它。
14、很庆幸自己没有抑郁症。
15、可以作为抑郁症患者的入门砖，部分内容较老套，但对患者的朋友、家人来说，有一定指导意义
。
16、高明！！！！！！！！！！！！！
17、买回来了解一下
18、旁枝末节，旁门左道，旁若无人，错！
19、还行。老妈正在看吧
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