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前言

拥抱“灵魂的黑夜”    研究生二年级开始，我陷入了严重的抑郁状态。
这一状态，持续了约两年时间。
抑郁的原因很老套，我失恋了。
    抑郁的后果很严重，这两年期间，我的学业荒废了，到研三结束时，我才拿到了33个学分中的三分
之一，而这也基本上是研一时的功劳。
因此，我申请了延期一年毕业，读了“研四”。
研三和研四期间的暑假，我逐渐走出了抑郁状态。
    研四初，一种轻度兴奋状态替代了持续已久的抑郁状态，我变得话很多，而且很精彩，有朋友半开
玩笑地说，她已对北大失去了信心，因为她认识的北大学生一样很浮躁，失去了北大的传统，但她终
于在我身上看到了北大传统的影子，也有朋友说，我应该把这些话写成书，一定能畅销。
    现在，我已出了四本书，书中文字至少四分之一的功劳可直接归到这两年抑郁状态中的思考，而这
两年的间接贡献，就更不该如何衡量了。
    可以说，这两年，是我生命中收获最丰的两年。
    然而，先抑郁，再兴奋，用心理病理学的术语讲，我这是躁狂抑郁症，这可是极其难治的一种心理
疾病。
对躁狂抑郁症的治疗，尤其是对抑郁症的经典治疗方法，有着这样的一个逻辑：抑郁是不好的，必须
减轻甚至消灭抑郁。
    治疗抑郁症的经典药物“百忧解”的命名，便是这一逻辑的经典体现——你很难过是吧，我这个药
可以让你快乐。
    崔永元发明的词汇“微笑型抑郁”，也道出了对付抑郁症的通常办法：用快乐战胜悲伤。
这也是我们对待一切所谓的“负面情绪”的办法。
    印度哲人克里希那穆提说，一切问题源自我们拒绝接受真相。
为了拒绝接受真相，我们刻意朝相反的方向走，当我们这样做时，我们就会陷入“反相”的泥潭中。
    譬如，你愤怒，但你觉得愤怒不好，于是你表现得更有善意，但愤怒积攒太多了，突然一天你爆发
了⋯⋯    譬如，你内向，但你觉得内向不好，于是你变成了一个朋友极多的人，但当别人问，谁是你
的知己时，你却发现，你心中没有一个真正的朋友⋯⋯    譬如，你焦虑，但你觉得焦虑不好，于是你
表现得总是波澜不惊，但你得了胃溃疡、十二指肠溃疡⋯⋯    我们常说虚妄，由“反相”组成的人生
便是虚妄。
    研究生期间的抑郁令我明白，抑郁不是我的敌人。
相反，当我接纳它，理解它，它便会成为我心灵的养料，成为我不可思议的力量源泉。
    这本书中，我的一篇文章的题目是《坏习惯不是你的敌人》，这个句式可以套用到很多地方：    自
卑不是你的敌人；    愤怒不是你的敌人；    悲伤不是你的敌人；    焦虑不是你的敌人；    恐惧不是你的
敌人；    ⋯⋯    它们其实都是你心灵成长的“兵器”，它们之所以会成为敌人，只是因为你把它们当
成了敌人。
    中世纪，一位学者研究数学，某一瞬间，突然有了—个重大突破。
这时，天上响了一声暴雷。
他想，这是上帝对他发现可怕奥秘的警告，于是恐瞑起来。
    这种恐惧的另一面，显然是沾沾自喜。
    我也一样，研四时，我总有点沾沾自喜，觉得自己发现了一个大秘密，而这个秘密，好像知道的人
还很少。
    也在研四，我偶然读起了日本作家村上春树的小说。
他的小说中常写到，男主人公有时会潜入井底一段时间，而当他们从井底出来的时候，他们身上就多
了一些不可思议的能量。
对此，我很有共鸣，我想我那两年的抑郁，就是潜入潜意识的深井。
    村上春树的小说并没有消除我的沾沾自喜，我只是觉得不那么孤独了，我心中的智者除了自己外，
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又多了一个旅伴。
    但再以后，我才知道，英文中有一个说法“the dark night of the soul”，翻译过来即“灵魂的黑夜”
。
    西方许多哲人都说过，不必抵触“灵魂的黑夜”，相反当拥抱它，当你做到全然地拥抱“灵魂的黑
夜”时，它便给你巨大的能量。
    原来，我的经历，只是佐证了这一早已被许多人认可的哲理的小小材料而已。
不过，相比这一提倡拥抱真相哲理，这个世界上更流行的，还是执著于“反相”的遁理。
    例如，多数人还是将抑郁症视为洪水猛兽，或起码视为心理健康的敌人。
至于自卑、愤怒、焦虑和恐惧等负面情绪，一样是普遍被视为不好的东西。
    如果你常被这些体验困扰。
那么，我郑重建议你，我这本书值得买一本。
顺便告诉你，你买我一本书，我就可以赚约两元钱。
    以前，我会伪装得好像不在乎钱，觉得那样太俗了。
    现在，我学会了接受自己这一点。
    我也希望，这本书能帮你接受自己的“坏我”，能帮你从所谓的负面情绪中汲取力量。
    武志红    2008年3月
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内容概要

英文中有一个说法“the dark night of the
soul”，翻译过来即“
灵魂的黑夜”。
西方许多哲人都说过，不必抵触“灵魂黑夜”，相反当拥抱它，当你做到全然地拥抱“灵魂的黑夜”
时，它便给你巨大的量。
作者希望这本书能帮你接受自己的“坏我”，能帮你从所谓的负面情绪中汲取力量。
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作者简介

武志红，1974年生，1992年考进北京大学心理学系，2001年获得心理学系临床心理学专业硕士学位，
师从国内著名的心理治疗学家钱铭怡教授。

硕士毕业后，进入《广州日报》工作，曾做过国际新闻编辑，后主持《广州日报》每周六见报的“健
康?心理”专栏。
现为专业心理学畅销书作家，同时是心理咨询师和培训师。
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章节摘录

版权页：   插图：   无数人在恋爱中分手，但多数人后来又开始了新的恋爱，为什么这个女孩“很害怕
”而不敢再谈恋爱呢？
 一般说来，这可以回溯到童年。
这种不敢再谈恋爱的女孩多在童年遭受过严重的分离焦虑的伤害。
譬如，父母在她很小的时候离开她很长时间。
甚至，父母一方离开后就再也没有回来。
这种严重的分离焦虑最后化为一种无意识，深埋在她心底，分手重新唤起了她的无意识，又一次诱发
了她严重的分离焦虑。
于是，她宁愿麻木，也不想再有亲密关系。
 恋爱中死去活来的痛苦大多与童年分离焦虑有关。
当痛苦时，不要只沉浸在痛苦中，或者以寻找刺激的方式来降低或麻木自己的痛苦，而要思考一下“
我为什么这么痛苦，我重复了童年的什么体验？
” 一对姐妹，在同一所大学读书。
妹妹失恋后割腕自杀，姐姐从此发誓再也不谈恋爱。
她果真坚持了下来，40多岁了仍然单身。
 从表面上分析，姐姐可能是因为太内疚，同时又认同了妹妹，以妹妹的身份恨那个男人，也恨所有男
人。
但是，如果追溯到童年，就可以明白到底是怎么一回事： 她们的爸爸辜负了妈妈，有了第三者后和妈
妈离婚，也离开了她们。
当时，她们一个4岁，一个2岁，正是建立安全感的关键时期，爸爸的离开给她们造成了严重的分离焦
虑，她们一早就埋下了对男性的怀疑和愤怒。
妹妹年纪小，更主要产生的是自卑，姐姐大两岁，更主要产生的是恨。
 很多人谈恋爱会分手，但妹妹之所以割腕自杀，是因为分手唤起了她2岁时爸爸离开导致的绝望感。
而姐姐之所以恨所有男人，并不仅仅是因为妹妹的遭遇，更是因为她心中早就埋下了对男人的恨，妹
妹的事情只不过再一次证实了这种恨是“合理的”。
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编辑推荐

《心灵的7种兵器》编辑推荐：坏习惯是一个人的人格的一部分，接受它才能更好地改变它。
痛苦本身其实只是一个信号，只是告诉我们，问题发生了，我们应该去改变。
如果只是一味努力降低痛苦、逃避痛苦，那就是在逃避问题自身，这并不利于心灵的成长。
任何真切而纯粹的情绪、感受和体验都是大自然的馈赠。
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