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林青榖　峰迴路轉的人生

2015-11-27  記者 黃美恩 報導

「儘管歷經兩次憂鬱之苦，但我很慶幸，自己仍對生命寄予高度熱情。」林青榖不以勇者自居，

只是不想就這樣被打倒。他認為成功，從來就不該只有一種樣貌。

二○一四年出版的《管你得意或失意，憂鬱都會突然找上你》，林青榖透過出書分享自己兩次憂

鬱症的經驗，一部分是自我療癒，另一部分則是鼓舞受身心症困擾的人，希望帶給讀者積極正面

的能量。

林青榖與馬拉松獎牌的合影。（照片來源／黃美恩攝）

 

樂天自信樂天自信  竟被憂鬱折磨竟被憂鬱折磨 

林青榖是一路求學順遂的台南庄腳孩子，考上台北的建國中學，當他面臨高二選組抉擇時，居然

是和同學猜拳決定。當時的自然組還分甲組和丙組，結果他猜拳輸了只好放棄原本甲組的森林

系，跟著踢足球的夥伴一起填丙組的醫科。把難以取捨的事情交給上帝。

即便大學聯考沒有如預期考上台大醫科，他仍欣然接受北醫醫科，這讓好玩成性的他可以利用課

餘時間參加許多課外活動。特別是經過激烈甄選參加「中華民國青年友好訪問團」，獲得出國巡

演的寶貴經驗，也對後來他擔任「應召醫生」與生涯規劃，有意想不到的助益。

原本凡事往好處想的個性，處於憂鬱時，便開始對很多事情只想到壞的一面。林青榖喜歡打羽毛

球，因為流汗完有舒暢感。但是有一天突然興致全無，一開始他並不知道那就是憂鬱。他漸漸失

去對生活的感覺，行動和選擇都變慢，有時候甚至宅在宿舍，什麼事都不做，只是一直難過掉

淚。

 

首次憂鬱首次憂鬱  正常作息用藥正常作息用藥

林青榖曾在教科書上學到：「當一個人遇到重大壓力事件時，例如至親死亡、婚變、喪偶、失業

等等，都可能造成衝擊或壓力；每個人在一輩子當中的某段時間，或多或少都會有憂鬱的傾向，

或有身心症出現，後者可能反應在得到胃潰瘍等疾病上。」沒想到自己也面臨同樣的困境。

二十六歲擔任台大總醫師時，父親和姪女發生空難，林青榖還來不及悲傷，就被跨海辦理後事給

累垮，「感覺就要傾巢而出的巨大悲傷，卻被瞬間凍結。」病情嚴重的那段時間，他甚至想一死

了之。幸好這些負面念頭，在用藥治療後慢慢改善。由於他謹遵醫生囑咐當個好病人，同時敞開

心胸接受師長與同學的協助，九個月後這場藍色風暴逐漸平息。

第一次的憂鬱症治癒後，林青榖順利拿到家庭醫學專科醫師執照、開業，創立了國內第一家專門

的家醫診所。陸續有身心症方面的患者來診所求醫，基於自身的憂鬱經驗，他對患者有更多同理

心，給予更好的醫療和更專業的諮商，因此創下國內家醫診所設立精神科門診的先例。

 

憂鬱再襲憂鬱再襲  搭配心理治療搭配心理治療   
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總編輯的話總編輯的話  ╱╱  孔婉寧孔婉寧

本期為喀報第二百二

十八期，共有二十八

篇稿件，其中以人物

專訪居多。本期側欄

廣告以聖嬰現象為題，為近期暖冬

現象做出介紹。

本期頭題王本期頭題王  ╱╱  薛如真薛如真

我是薛如真，粉紅與

夢幻狂熱者。 生性
吵鬧卻又喜歡獨處，

好懂又極好相處的一

個雙魚座女孩。

本期疾速王本期疾速王  ╱╱  吳和謙吳和謙

我是吳和謙，來自台

北。最大的興趣就是

唱歌和桌球，因為這

也是種展現自我能量

與抒發壓力的優質管道。閒暇時喜

歡看書或聽音樂，暫時擺脫世俗的

紛擾。
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四十六歲那年母親過世，引起一連串的衝突，醫美事業也遭遇挫折。當時林青穀家庭和事業一肩

挑起，硬撐了半年，不願去面對憂鬱症復發。原本快樂的他，變得容易煩躁，這時才驚覺自己快

要失控。除了工作，他推掉所有的應酬，不願意出門。難過就躺在床上，沒有食慾，體重也掉很

多。

第二次憂鬱用藥後，狀況有比較穩定；林青榖開始三年多的心理治療。「針對這些擔心的事，以

前你都是怎樣處理？」精神科醫師不會直接給答案和評論，而是透過各種技巧，引導他去思考、

整理問題。試著用其他角度想想看，或是找信任的人諮商。

翻看二○○七年三月到五月期間的筆記，林青榖越低潮時寫越多。其中記錄許多朋友陪他游泳、

騎單車，還有鼓勵他的話語。林青榖的太太Sandy說：「相信你可以度過上帝給的一個假期。」

有這麼多關心他的親友，讓他很感動。這些記錄不但可以自我提醒，也對林青榖的病情大有幫

助。

 

挖掘埋藏　內心的孤單感挖掘埋藏　內心的孤單感  

治療過程中林青榖憶起，許多童年和青少年時期的點點滴滴，包括兒時曾有的孤獨感，建中與大

學時代的低潮等。透過這些回溯過程，慢慢了解其中有些片段，或多或少都和後來引發憂鬱有

關，只是當年渾然不知。透過心理治療的過程中，引導他喚起那些逐漸淡忘的記憶，而這些片段

正是誘發負面情緒的導火線。

家裡養的黑狗酷樂，是林青榖童年最親的夥伴，陪伴他一起上學和放學。但是高中由於他隻身北

上念書，主要靠教會及社團朋友的陪伴，情緒和壓力才能適時排解。高三模擬考和聯考前他也曾

焦慮到睡不好，早上又很早醒來，還好有教會的弟兄陪著他禱告，並且安慰他。

回溯過往這些孤單感，讓林青榖重新審視自己真實的情緒及感受，進而學習與自己和平共處，遠

離憂鬱。第二次憂鬱症治療的過程中，研判他可能具有輕躁症的人格特質，這類型的人特別有活

力或創造力，擁有超越一般人的積極個性。

林青榖與米魯ㄟ的合照。（圖片來源／林青榖臉書）

 

學習取捨學習取捨  重拾家庭時光重拾家庭時光   

林青榖自認的「正常狀況」，扣除睡眠時間，十八小時安排二十小時的活動，還游刃有餘。這樣

不斷想超越自己，考驗自己的極限，把自己弄得更忙，好證明自己是健康的。經過第二次憂鬱復

發，林青榖意識到自己的身體早已無法負荷，特別是他曾經引以為豪、二十四小時待命的飯店應

召醫師。如果想要好轉，一定要徹底改變原來的生活型態及工作方式。

曾經是被事業和社交佔據大部分時間的工作狂，林青榖慢慢地找回忠於自我的感覺，推掉外務和

無謂的應酬回歸家庭。老婆鼓勵他利用空檔，安排一些親子活動。經過暑假兩個多月，每天跟孩

子相處，游泳、騎單車，運動完再找地方吃東西聊天，不僅親子關係更融洽，更讓他重新找回了

活力。

 

自我肯定　自我肯定　發展多元嗜好發展多元嗜好

在療癒期間，逛大賣場成了新的嗜好。低潮期讓他有時間一展廚藝，化身家庭煮夫，烹調出少油

少鹽的林氏創意料理。得到孩子們和家人的讚賞，讓他很有成就感。同時，林青榖到四獸山下的

農場耕種養花，並且一圓多年的養狗夢；愛下廚的林青穀就像狗爸爸般燉肉熬湯，把四隻動保中

心認養的狗兒子養得胖嘟嘟。每隔一段時間，還親自幫牠們洗澡。四隻毛小孩是他每天風雨無阻

直奔農場的動力，也是另類百憂解。
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雨港基隆　訴說黑色歷史雨港基隆　訴說黑色歷史

《雨港基隆》結合歷史，道出台灣光復之後，
基隆艱苦的生活環境。

判決　人生交叉路口判決　人生交叉路口

《判決》描述一名女法官與十七歲少年間互相
影響的故事。

看了《馬拉松其實很簡單》這本書，林青榖以為跑馬拉松真的很簡單。其中他遭遇各式各樣的狀

況，從一開始的訓練不足，到成為路跑的代言人，留下了許多難忘的回憶。經過半年，他愛上練

跑和自我挑戰的樂趣，也藉著持續的跑步運動瘦身成功。三年多來，竟然跑了四十八馬，對於自

己的毅力，他也感到驚訝。

林青榖常在臉書分享親近大自然、跑馬拉松、國內外旅行和登山的點滴，還有欣賞音樂、戲劇和

舞蹈等。這些不是拿來誇耀或爭輸贏，而是為了解決自己人生碰到的許多關卡和困惑，也期許自

己的生命能有更深刻的洞察和智慧，成為跑出健康、玩出快樂的跨界醫生。
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