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内容概要

　　李子玉曾受忧郁病的困扰长达十年之久，度过了常人无法想象的人生低潮，然而今天她却重获健
康快乐的新生，用文字来歌颂生命的喜悦。
到底是什么改变了她？

　　《忧郁病，我不怕》继前作《忧郁病，就是这样》之后，继续以率性细腻的笔触向读者剖白一个
忧郁病康复者的精神世界，诉说成长过程中苦无出路的艰涩，介绍她跟忧郁病多年来的纠缠与搏斗经
验，反思个人成长之种种。
在这本书中，她更把温婉而真摰的笔触从自我延伸至他人，访问了多位忧郁病患者，把他们的经历化
成一篇篇感人的故事、一个个活生生的见证，让我们明白到，原来天堂和地狱只是一念之间，退一步
海阔天空。

　　这不单一本是写给忧郁病患者及其亲友的书，还是写给繁忙都市人的书，写给愿意分享的人的书
。
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作者简介

　　李子玉，又名李玉莹，香港著名散文家。
生于广州，长于香港。
香港浸会大学中文系毕业，美国南伊利诺伊州立大学社会学学士。
长期患有忧郁病，康复后于2008年著《忧郁病，就是这样》自述心路历程。
其他著作包括《细味：食物的往事追忆》、《云想衣裳》，并与丈夫李欧梵合著《过平常日子》、《
一起看海的日子》及《恋恋浮城》。
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章节摘录

　　凡人 烦人　　我在《温暖人间）的专栏题目叫“我心无忧”，我真的能够做到无忧吗?依我的经
验，是件十分不容易的事。
凡人烦人，烦与凡同音，故此，烦恼是凡人均会遇到的。
若要去除烦恼，必须要努力改过容易忧虑的心态。
忧虑其实是一种精神状态，状态形成之后，很容易转变为习惯性的反应。
遇事不顺心，不合意，立即生起烦恼，有了烦恼，忧虑随后便至。
忧虑之产生是从愚痴之心带来的，愚痴也即是《心经）里所说的颠倒梦想，也即是妄念。
　　妄念是很恐怖的，它可以伤人，甚至杀人。
我患病的时候，时常被妄念困扰。
芝麻绿豆的一件小事情，我可以把它想象成天大的恐怖事，像极了春蚕吐丝，千丝万缕的丝线把自己
缚缠得死紧，再也挣脱不出来。
妄念把人拉到牛角尖，怎么转动也无法走出生天了。
　　容易忧虑的习性，其实并非天生，而是后天熏染而来。
我们还是孩童的时候，本来是天真烂漫、不知愁滋味的，当然不晓得什么是忧虑了。
稍懂人性之后，受了周遭的人事和自己欲望的影响，开始知道自己的喜好，由此就有了取舍之心，更
产生了贪欲之心。
贪欲之心是一切罪恶的来源；人有了贪念、欲念，往往就会为了满足自己的欲望而做出许多损人害己
的事情。
不知不觉间，我们做了欲念的奴隶。
欲念可以是名，可以是利，也可以是色。
为了满足这些欲念，我们废寝忘食，偏偏欲望又是永无止境的，得到了，还想得到更多。
于是，人们在欲海中载浮载沉，永远到不了彼岸。
　　若要摆脱烦恼的束缚，我以为必须先要从放下执著开始。
因为一切的贪、嗔、痴，皆由我执而来。
这个。
我”很累事。
孩童的无忧无虑是因为没有自我的执著，我们说他们未通晓人性，一朝晓得了人性。
就是知道了别人与自己的区别，有了分别之心；　“我。
心有了，私心由此而生，也知道哪些东西是我的，哪些是他的，于是有了执著。
　“我。
是自我认同，也是烦恼之根。
孩童最先有的概念，我想是“我。
，由“我。
而推广到其他人。
不知道有“我。
，也就说不上“他人”是什么东西了。
人的自我意识特强固然不是件好事，因为自我太强会叫人变得固执、坚持已见，不易听别人劝说。
可是，反过来看，自我意识低的人，也不见得是好，因为这些人会显得没有主见和自信。
总而言之，凡人均有烦恼，过犹不及都不是好现象，所以，只有愿意修行的人才可以帮助自己变得持
平、不偏不倚，渐渐做到真正的我心无忧。
　　在修行的道路上，我才刚刚起步，仍然需要不断提醒自己保持自心的清净和不执著。
二○一○年的六月，我和丈夫在台北小住几个月。
当中发生了一件事情，在这里我希望拿出来和各位读者分享。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　这本书和老婆的上一本书《忧郁病，就是这样》不同，因为内容扩大了，不仅谈她自己近来的经
验和感受，而且也说了很多其他人的故事。
这些人都是她的旧友和新知，每一个人都把自己的经验坦诚地讲出来，然后交由子玉记录改写。
这本身就不简单，因为需要很大的勇气，才敢把自己的“私事”和盘托出，值得钦佩。
　　——李欧梵，作者的老公，香港中文大学人文学科伟伦讲座教授
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