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2014 年时，我因为盲肠炎做了盲肠割除手术，之后我便发现读书时，记

不住东西。而且心里会莫名其妙地感到害怕、心痛、紧绷，晚上也睡不好。 

我上网查询自己的这些情况，发现原来这就是忧郁症的症状。可能是我

希望能达到外界对我的期盼，还有自己对自己的期盼，所以我给自己很大的

压力。那时，我情绪一来就会想哭。学期上到一半的时候，妈妈看到我这

样，就叫我暂时停学。 

听闻八天半健身班的时候，我觉得这个课程好像可以尝试，于是就去上

课了。课程的第三天、第四天有念佛，当我一念佛的时候，眼泪就好像水龙

头的水“哗哗”地一直流。我也不懂为什么会这样，也没有任何事让我不开

心，但眼泪就是一直流。哭过之后，我觉得心里舒服多了，就好像阴天的乌

云全部都散开了。 

那时，健身班的老师给我们布置了一项功课，就是拥抱家人。我从来都

没有做过这样的事情。当我拥抱家人之后，我感觉到他们真的放心了。那时

真的很感动，我终于不会再因为忧郁症，觉得自己对他们来说是一个包袱，

现在的我，至少不会让他们感到负担。 

接下来，因为我还在休学期间，所以有时间，于是我再参加七天念佛

班。在念佛班上，我为父母亲念佛。在这次的课程中，我发现原来父母亲对



我的好，一直以来都不是理所当然。我现在能理解父母的辛苦，所以做任何

事情之前，都会先想一下才去做。我想，念佛班带给我最大的收获，就是教

会我孝顺。 

后来，学校的老师打电话给我，告诉我，我离毕业还剩一年，问我是否

还要继续就读。虽然我告诉老师我会回去读书，可是其实我心里是没有底

的，总是心想：我可以吗？我想起念佛班时，有看过师父的一个开示，内容

是教小朋友开智慧。师父说，想要读书聪明，可以每天磕头 36次。那时候，

我每天都有做到，然后我发现，慢慢地我可以记住老师说的东西。 

一月份考试时，当我一看到题目，心想：惨了，我都不会做。可是我还

是尝试写完试卷。写完后，我知道自己应该是过不了关，也没心情检查，就

出了考场。后来成绩出来，我竟然全部拿到 A+！简直不敢相信就这样顺利过

关了，真的很开心。 

菩提禅修慢慢地打开我的心，我希望其他忧郁症患者也可以因为菩提禅

修，将心慢慢地打开。 


