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從一個趾高氣昂，不可一世，充滿希望的上櫃公司副總經理，到生不如死，萬念

俱灰的廢人，蛻變成百毒不侵，自由自在的退休人之心路歷程。 
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10年來的回顧 

    常常聽到病友在問，罹患憂鬱症、恐慌症會好嗎？答案是肯定，我就是最佳

的見證，讓我來慢慢細說這十年即悲慘又精彩的經歷。 

開端是 2003年一向學業表現優異、名列前茅的女兒，第一次基測考得不如預期，

再加上如日中天、蒸蒸日上的事業，開始不知不覺的蒙上衰退的陰影。從小敏感

膽小的我，就進入各大醫院求診腸胃科的經歷，反覆吃胃藥、照胃鏡、照大腸鏡，

成為生活中重要的一環。但除了胃輕微發炎外，也找不出什麼大毛病，然而身心

狀況卻急轉直下，除了吃中藥外，一直陪伴身邊的老婆更是到處求神問卜，東拜

神西作法，整個家庭陷入愁雲慘霧的田地。最糟糕的是，失眠的狀況日益嚴重，

必然也大大影響工作品質。2004年 9月底只好開始求助萬芳醫院精神科，拿了

憂鬱症及安眠藥，當然也跟大多病友一樣，開始了”要吃不吃，可以吃多少？”等
等的用藥糾纏。拖到 11月初因為覺得萬念俱灰、嚴重失眠整個氣都沒了，開始

服用安眠藥，也常常無法上班請假在家，輕生念頭偶會閃過腦海，也拖累了老婆

無法好好入睡休息，還得強打精神勉強去上班，有狀況得隨時徵召回家來陪我。

很清楚記得這個日子 2004 年 11 月 4 日，情況嚴重到連坐都坐不住，整個人都

失去控制，那天老婆也剛好在家中，看到她那種無助而且精神憔悴一臉茫然的面

容，更使我瞬間崩潰了，毫無章法頭緒的我作了去萬芳醫院急診的決定。 

    在茫然的急診室外面，幾經與醫師的討論，也想讓疲憊的老婆能有休息隔離

的機會，開始了兩週急診精神病房的住院經歷。在病房裏，有了醫生的叮嚀、護

士的照料及各種藥物的幫忙，先克服無法入睡的大問題，並藉著規劃出一套重返



職場，能使自己負責的產品事業起死回生的計畫，2004年 11月 18日結束了兩

週與世隔絕的生活，帶著無比的信心回到公司準備啟動扳回日逾衰退產品業績的

大計畫，當然每兩週也必須定期回診醫院作藥物的調整。 

    光陰似箭，日月如梭，很快地半年過去，幾個開發專案毫無起色，公司營運

狀況持續惡化，那些典型的病症又反覆出現，胃痛腹部不舒服。最要命的失眠嚴

重地侵蝕身心，一直告訴自己要堅強要挺住，想盡各種方法來抵抗，但時好時壞，

進一退二，發現這段時間的努力終告失敗。不獨有偶地，營運不佳的公司又面臨

經營權轉換的壓力，此時醫生還檢查出心臟有左心室肥大的症狀，這真是壓垮駱

駝的最後兩根稻草，只好向公司提出退休的申請，幾經折騰也獲准。新的接手公

司對我也相當禮遇，提供了一個不用每天上班的每年一簽顧問職，更在隔年恢復

正式顧問的職位，但由於失去主導權而也做不出適當的貢獻，失落感、空虛感是

壟罩這一段時間的主要心情，病情也一直沒有改善，甚至還往惡化的方向走。 

    渾渾噩噩過了兩年的顧問生涯，卻經歷了人生最黯淡最悲慘的歲月，新的東

家不會給我任何壓力，能來上班就來，不能就在家休息，也沒有特定的任務，但

每月的薪水固定會匯進款戶。由於也真的沒什麼事可以做，上班時間從每早 7

點出發，下午 5點回家，慢慢地出發時間由 7點延到 8點，9點，10點…，下
班則 5點，4點，3點…往前移，到後來甚至去公司餐廳吃個中飯，休息一下就
回家了，結束一天的兩個半小時上班時間。也因為這樣，漸漸地開始變得像遊魂

一般羞於見到同事、朋友、鄰居、熟人，變成一個離群索居的邊緣人。 

    真所謂福不雙至，禍不單行。記得很清楚，是 2008年 7月 1日接近中午正

在後陽台發呆的我，晴天霹靂地突然聽到一聲巨響，後山的整個山壁整個崩了下

來，隔壁正在裝潢的工人也一陣譁然趕快離開現場，留下一臉茫然的我。幾經回

神後，杵著拐杖，一跛一跛地走到二樓的鄰居家避難，更悲慘的是，他們家的後

半部已經被崩下的土石所塞滿。看到這樣的情景，我真是癱瘓了，整個人跌坐在

地上久久無法站立。經過這樣突如其然的震撼教育，當然脆弱的我病情更加惡

化，自艾自憐的情況更形嚴重，為什麼世界上最倒楣的事都找上我的想法一直纏

繞在腦海中。更糟糕的事，至此，身體出現奇怪的變化，皮膚竟然也脆弱到吹到

風就會疼痛，真是淪落到身心俱疲，痛不欲生的田地。心想去公司也沒有什麼貢

獻只是去白領薪水，雖然對經濟狀況會有一些舒緩，但內心的天人交戰已經到了

緊繃的階段，而且到 8月份任職已達 25年，就作了勞保退休的決定，希望讓生

活有個不同變化及起點。 

    退休了，真正的考驗才剛開始，整天窩在家裡，深怕出去被鄰居、熟人指指

點點，大門半步都跨不出去。沒事幹，本來喜歡的運動節目也看得索然無味，什

麼都沒有興趣。慢慢地又從在客廳坐，退到在床上躺，身體狀況又變得更差，甚

至連一點氣都沒有，每天質疑自己是不是已經變成廢人，想結束性命又沒有足夠

勇氣，最後的功能悲慘到只剩下幫下班的老婆開門，然後就馬上回去床鋪躺。最



振作的時刻，是住校的女兒從學校回來，為了怕她擔心而強打精神起身跟她寒暄

幾句，人生走到如此境界，真是不勝噓唏。 

    渡過幾個月這種生不如死，行屍走肉的生活，每天渡秒如年，毫無生趣，深

不知未來會是什麼的日子，自己一直認定一定是得了什麼絕症，不想承認是精神

相關的病症，所以常坐著輪椅尋遍台北市各大醫院去做檢查，希望能找出個原因

來判自己死刑。甚至有時候還利用心臟不舒服叫救護車到醫院急診的紀錄。每次

的檢查或急診後，醫師判定找不出病因時，都還會跟老婆兩個人呆若木雞地傻坐

在醫院門口，不知何去何從。對於莫名其妙的全身刺痛感，還分別到榮總及萬芳

醫院的神經外科住院 10及 20天做詳細檢查，在萬芳醫院還甚至做了骨髓穿刺，

得平躺 24小時的檢查，最後的結果也是徒勞無功，又像鬥敗的公雞回家去。終

於有一天老婆在報紙上看到長庚張家銘醫師的一篇報導說，憂鬱症可能造成全身

的疼痛，在老婆及朋友催促下，且在我極不願意的排斥下半推半就，開始看了張

家銘醫師的門診。也開始服用張醫師建議最新的憂鬱症用藥–“千憂解”，再加上
自己心態有了些轉變，既然死不了是不是可以不要再一直注意自己，可不可以來

找些比自己纖弱的人來關懷，又突然閃過“百善孝為先”的古訓，終於把焦點回歸
到一直不敢碰觸也被遺忘遠在台南奄奄一息高齡 80多歲的父親。父親跟弟弟住

在一起，不知道是不是父子連心，還是互相影響，在我退休以後，他的情況也變

得很差，好像隨時就會出問題的狀況。這時警覺父親此時最需要我，不管我情況

再怎麼差，我應該回去陪伴他。好像就是這樣的一個善念啟動，過程也接受一位

師父的作法幫忙，我們父子兩人漸漸地就開始往好的循環運行，在台南住了一段

時間，身心狀況總算穩了下來，但是也不是一帆風順，常常也會因為一些不順遂，

弄得起起伏伏，進進退退，然而至少沒有再回到最差的狀況。回到台北，也都會

定期排時間回去陪伴老爸，有時間也盡量安排活動，每天固定走路，爬山，運動，

上圖書館看書、看報紙，聽音樂，聽廣播，種花，養魚。對外也參加很多活動，

如拜訪朋友、走寺廟、聽技術演講、理財講座、公辦養生及語言課程。並定下只

要有朋友邀約，時間沒有衝突，一定二話不說就會參加，短短一、二年之間，去

過日月潭、太魯閣、清境農場，參觀世博、花博。一些當兵的朋友，還一、兩個

月就相約到台東知本民宿聚會一次，試著就把自己的生活豐富化、充實化，這也

加速自己病情的復原。終於在 2009 年 10 月最後一次到長庚醫院看診，也獲得

醫師不用再來看診的祝福，只帶著一些“利福全”藥錠，讓自己來斟酌服用。至今，
除了碰到比較大的衝擊，引起肌肉極端緊繃會吃個半顆，幾乎都把這些藥錠鎖在

抽屜裡。   

也由於自己的身心穩定下來，一切朝正面發展，有朋友開始提供專業工作和

機會，不但有了經濟收入，更因為自己的價值再度被肯定，整個生活品質大大提

昇，感覺人生不僅恢復生病前的狀況而且還更快樂、更自在。此時一個念頭閃過，

自己生病的那一段時間，經常接受別人的幫助，我現在有很多閒暇的時間，是不

是也可以來回饋幫助需要幫助的人。於是在三年多前加入法鼓山慈善基金會在萬



芳醫院的每週五重症病患關懷活動，持續不斷為這些病患帶來關懷與祈福。進一

步的思考覺得自己有這一段蠻特殊的生涯經歷，應該可以來幫忙有相同困擾的朋

友，幾經轉折終於正式加入中華生活調適愛心會，經過了志工特殊訓練、基礎訓

練及實習，已經可以透過電話交流，分享個人經驗，嘗試幫助有需要的病友，這

著實讓我自己的生活又進入一個全新有意義的體驗。 

 

幾個關鍵期轉折 

    綜觀以上十年來的回顧，可以整理出如下幾個關鍵歷程： 

1. 壓力累積期(2003-2004 年)：對女兒升學的期待過高：一定得考上北一女，

卻只上中山女中的落差。這只是一個開端， 最主要的原因是工作的壓力，來

自自己負責的產品從一片大好，到持續惡化，而且所有對策均失效的失落，

種下發病的因子。 

2. 發病期(2004-2008 年)：持續的累積壓力，過程又碰到老婆病倒，連續三天

半夜進出急診室，使得病症急速惡化，從 2004年 7月住院起至 2008年退休

經歷四年起起伏伏的發病期。 

3. 治病期(2004-2009年)：從 2004年在萬芳醫院看精神科開始，藥物治療、心

理諮商、吃中藥、問神求卜，各大醫院各種檢查，其實都沒有很大的進展，

直至 2008 年退休，壓力減輕，雖然又經歷了一段退休後的調配期，也因為

轉往長庚醫院看診。藥物做了重大的調整，讓病情算是穩住不再惡化。 

4. 調適期(2009-2010 年)：這段期間退休後生活，人生角度的調整，接觸範圍

的拓展，經常拜訪朋友，外出旅遊，參加各式活動，明顯感受得到人生已經

開始觸底反彈。雖然常常會有掉回去原先症狀的感覺，但由於生活型態不再

出現太大壓力，都很容易可以擺脫掉這些負面因素，開始往正面樂觀方向前

進。 

5. 康復期(2010-2012年)：正面積極的生活態度，帶來一天比一天進步的循環，

修正後固定的生活模式，也支撐了兩年長期的相對穩定愉悅的過程。藥物也

從最高峰每日 20~30 顆藥錠，調低到只剩下”利福全”(自律精神調整藥)，來

處理自己無法控制的肌肉緊張反應，而且可能一、二個月都不會用到。這段

期間能夠支持康復，一位好朋友提供了一個專業的工作，讓自己的價值重現，

也是重要因素。 

6. 成功期(2013年起)：今年起就常常跟朋友提到自己的狀況已經比生病前好一

倍以上，因為經過這十年的吃苦與歷練，整個人生觀作了 180度的改變，從

畏縮悲觀到積極正面樂觀，是最大的寫照。不再一直只考慮自己的立場，分

享及幫助別人成為自己的血液的一部分，體認到付出原來比索取快樂太多



了。不過也常常提醒自己：看似已在成功期，但未來還可能有不少的試煉在

前面，然而只要有正面積極的態度，必然可以伴我渡過這些困難與挑戰。 

 

   提供幾點供病友借鏡的想法與作法 

1. 藥物治療完全交給醫師：這是先穩住基本盤最重要的ㄧ步，通常由於對藥物

的認知錯誤及人云亦云的說法，對於藥物都是採取又恨又愛，想吃又不敢吃，

吃了又想減量，如此不但影響藥效，對心理不確定感的衝擊又是另一種傷害。

為了去除這些傷害，把藥物的事情，全權交給醫師及藥劑師，相信他們會針

對你的現況，作出最好的調整。 

2. 認知調整建議：穩住基本盤後，認知調整是接下來必須進行的工作。一般精

神官能症都累積非常長的時間，甚至是個性所造成，絕對不可能短時間就翻

轉過來，而且很可能是進一退二，進二退一的重複發生，耐心也絕對是恢復

過程中最需要的，每每在過程中碰到挫折，一定得不斷提醒自己，這都是必

經的過程，必須全然接受它。 

3. 憂鬱症的全然接受與面對：回頭過來想，總覺得得到憂鬱症是福不是禍！它

是一種試練，它提供了一個非常好的機會讓你重新檢視你的人生，也是人生

層次提昇的契機。更不用怕別人知道，只要去承認它、面對它，反而是邁向

改善重要的一步。 

4. 行為改造的堅持：想法比作法多，是造成許多病友生病很重要的原因，所以

如何扭轉讓作法比想法多，如何把平常家居時間充滿著活動，我認為是我病

情好轉而且能夠長時間維持下來的關鍵。如下提供個人目前會從事的活動供

大家參考；每日的功課：種花、養魚、上圖書館看報紙看書借 DVD、爬山、

聽財經廣播、看財經電視節目、聽教育廣播電台、看體育轉播、上臉書

Google、玩 Line、運用 APP。每週的功課：騎自行車、投籃、聽演講、找

朋友聊天、當志工、學唱歌。每月功課：郊遊、旅行、龍山寺拜拜、回台南

看父親…。當然顧問的工作，也是目前生活中的一塊，在自己能力的範圍下
執行，也不會造成我太大壓力。 

5. 其他治療的配合：治療過程中，狀況必然是起起伏伏的，除了以上提到的，

藥物治療，認知調整的強化，行為的持續改變外，也隨時輔助以心理諮商治

療，團體治療，及急性狀況發生的住院治療，都會提供相當的症狀改善，有

助於邁向成功期的必要支持。唯有自己有心改善，配合上述各種治療必然可

以逐步邁向康復的大道。 

 

    



參加生活調適愛心會的感想 

1. 提供自己生活體驗的另一個境界：持續改善、持續進步一直是自己人生觀的

核心，經歷這段十年的低潮期，能夠康復過來，也希望讓自己生命賦予不同

意義，試著利用自己空餘時間幫助別人，把自己的經歷及心得，分享給正在

遭遇同樣困擾的人，愛心會也正提供個人人生進入了不同境界的絕佳機會。 

2. 看到成員互相鼓勵，互相成長的景象：雖然進來愛心會不到一年的時間，但

強烈感受到這個大家庭的能量，它透過聚會、讀書會、教育訓練、旅遊等等

活動，提供成員之間互相勉勵，互相成長的機會，著實是成員們一股強大穩

定的力量。 

3. 團療的力量大：自己的治療一直是以醫師看診、藥物調整、個人認知及行為

改變的歷程來進行，也一直以為這類型的病患都是這樣的模式渡過。進入愛

心會才接觸到松德院區及馬偕醫院有團體治療的輔佐，也發現這是能夠大大

縮短病患治療時程很有效的治療方式。 一方面覺得自己若能及早知道這種治

療方法，一定可以更快的脫離困境；另一方面對大部份的醫院均未提供這樣

的服務，深感惋惜與不解。 

4. 參加生命探索讀書班的啟示：這是愛心會每月第一、三週由湯老師主講的讀

書班，至今已經持續半年，切實帶給我對生命有了重新的認識。一個人從年

輕時”生存條件”(身)的建立，進而到”生活品質”(心)的改善，最後之於”生命意
義 ”(靈 )的追求，真是與時俱進，日新又新。個人也藉此漸漸醞釀出以

2F(Free：自在；Fun：快樂) 原則來過個人生活，持續不斷修練自我「智慧」

了解事情本質，得以離苦得樂；更以”愛”及”分享”來處理對親友及外人的關
係，這是上了湯老師的課及個人經歷回饋所帶給我最大的禮物。 

 

最後以這樣的一句話與大家共勉：『天下無難事只怕有心人』。只要你願意，

有心、用心、耐心地持續努力，加上外面有許多社會資源可供運用配合，一定可

以逐漸邁向康復之路，甚至蛻變出全然不同的自我，大家一起加油！！！ 


