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编辑推荐

“身心医学”领域的权威、心灵类畅销书作家的抑郁症研究
带你正确认识抑郁症
 其实，抑郁，没那么可怕！
1.本书是“身心医学”领域的权威、心灵类畅销书作家吕迪格�达尔克关于抑郁症的研
究。吕迪格�达尔克曾出版心灵类经典著作《疾病的希望》，在德国再版30多次，销量
可观。
2.本书实用性强，多角度解剖了抑郁症，提出了很多对抑郁症的逆向认识，扭转了人类
对抑郁症的定向思维，并提出了行之有效的治疗抑郁症的方法。
3.本书收录了不少著名作家、艺术家同抑郁症斗争的丰富实例，能吸引读者阅读。
4.本书直击人类的关注焦点——抑郁症，迎合了世界热点潮流和人类心灵的需求，同时
，丰富了市场上对抑郁症的多样性研究。 

内容简介

长期以来，全世界为数众多的人患有抑郁症，且这个数字今天还在飞涨。因抑郁而自杀
的案例，也一次又一次地提醒着人类：抑郁症是一种可怕的疾病！这导致人们内心对抑
郁症的恐惧及芥蒂。抑郁症几乎已成为人们避之唯恐不及的“标签”。
然而，抑郁症真那么可怕吗？到底该如何看待抑郁症？在本书中，吕迪格�达尔克用著
名作家、艺术家同抑郁症斗争的经历，及科学、多样的分析方法，帮助我们深入、正确
地认识抑郁症，并提出了抑郁症是人类身体系统正常的应急响应的崭新观点，同时，还
传授了一系列辨识和治疗抑郁症的行之有效的方法。

作者简介

吕迪格�达尔克（Ruediger Dahlke），超级畅销书作家、国际知名禁食医师、心理治疗
医师、医学博士、健康研讨会演说家。他出生于1951年，早年就读于德国慕尼黑大学医
学院，在心理治疗与顺势疗法领域进行深造，取得医师资格。1978年起担任心理治疗医
师，并逐渐成为“身心医学”领域的权威。1989年同妻子玛吉特一起在约翰尼斯基兴创
建了医疗中心。此外，他还是心灵类畅销书作家，其经典著作《疾病的希望》在德国再
版30多次，销量可观。
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在线试读部分章节

富有诗意的结束语
苏菲教智慧小故事：
有一个人行将死去。当他回顾此生时，发现自己的生活犹如一片沙漠—— 沙子已经快齐
眼。他在沙漠里发现了脚印。他看着这些脚印心里自问：“这是什么意思？”这时候有
一个来自亘古的声音在他耳边轻轻响起：“我始终在陪伴你。”他仔细看去，在他曾经
感到满意和自我和谐的地方，沙漠上留下了两道脚印，但是在他曾经孤独、不幸和痛苦
的日子里，沙漠上只留有一道脚印。他震惊和悲伤地再次问道：“这是什么意思？在我
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幸福安康时，你陪伴在我身边。但是在我孤独、不幸、痛苦和无助时，你在哪里？”
有那么一会儿，他什么也没有听见，当内心的否定之声如此响亮时，他自然什么也听不
见。他等待着并竖起耳朵聆听，然后听到了一个极其微弱的回答：“人儿，那时候我把
你抱在怀里。”
如果我能够重新活一次，
在下一生—— 我将试着
—— 犯更多的错误，
我不再设法做得这样完美，
我将让自己多一点放松，
我将变得更加疯狂—— 比起我现在，
事实上，我将认真对待更少的事，
我将不那么讲究健康，
我将冒更多的风险，
我将更多去旅行，
我将看更多的落日，
我将爬更多的高山，

阿根廷诗人豪尔赫� 路易斯� 博尔赫斯在去世前两年写道： 如果我能够重新活一次，
在下一生—— 我将试着 —— 犯更多的错误， 我不再设法做得这样完美，
我将让自己多一点放松， 我将变得更加疯狂—— 比起我现在，
事实上，我将认真对待更少的事， 我将不那么讲究健康， 我将冒更多的风险，
我将更多去旅行， 我将看更多的落日， 我将爬更多的高山，
我将在更多的河水中游泳。 就像那些人中间的一个，我会 谨慎而丰富地
活在我生命里的每一时刻， 当然，我也会有许多欢乐的瞬间—— 可是，
如果我能重新活着，我将试着只要那些好的瞬间， 如果你还不知道——
生活就是由这些瞬间组成， 完全由这些瞬间组成；不要丢掉了现在！
如果我能再活一次—— 我将赤脚行走， 从春天的开端一直走到 秋天结束，
我将和更多的孩子游戏， 如果我还能继续活着—— 可是我现在八十五岁了 ——
我知道我即将死去⋯⋯ 

最后引用《圣经》里一句始终具有治疗作用的话： 如今常存的有信，有望，有爱;
这三样，其中最大的是爱。  
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