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前言

作为一个作家，我对文学所下的功夫大概一般人好想象，诸如阅读古今中外的文学名著，研究各种文
学流派等，而我对哲学、心理学所下的功夫大概一般人不太了解。
然而，哲学、心理学是我的人生第一爱好，我对这一领域的研究与文学相比，有过之而无不及。
 正是几十年对哲学、心理学的研究，使得我能够透视当代人的各种精神现象。
这些成果有的隐含在我的文学作品中，有的直接以哲学、心理学著作的形式呈现出来。
 据中国疾病预防控制中心精神卫生中心的保守估计，目前中国各类精神病患者在1亿人以上，其中大
约1600万为重症患者。
隐藏在这个冰冷数字后面的是一个极其庞大的人群，痛苦的不仅是精神疾病患者，其亲人们也同时承
受着难以想象的负担。
 早在1993年，我曾帮助一位画家走出了严重的精神危机。
他因一次&ldquo;中毒性痢疾&rdquo;诱发了神经症，焦虑症、抑郁症、恐怖症并发。
妻子陪他跑遍了北京各大医院，其间西医、中医、药物、心理治疗、住精神病院、电休克疗法、针灸
、气功、森田疗法等一一尝试，都未根本见效。
在几近绝望的情形下，他们找到了我。
我用了不太长的时间帮，助他恢复了健康，并以此真实过程写作出版了《走出心灵的地狱》。
这本书的出版，使我在后来的一些年不断收到读者来信，在尽可能给他们指导和帮助的同时，也累积
了不少案例。
 这些案例提示了人类精神领域的一个真理：&ldquo;失之毫厘，谬之千里。
&rdquo; 用禅宗三祖僧璨的话讲，就是&ldquo;毫厘有差，天地悬隔&rdquo;。
心灵世界十分微妙，差不得一点。
方法得当，一句话可以解决大问题，所谓&ldquo;言下大悟&rdquo;；而稍有偏差，不论多么貌似高深
的说法与尖端的治疗，都可能完全无效并误人子弟。
 可以这样说，对焦虑症、抑郁症，如果方法完全正确，解决起来并不算困难，难就难在不容易做到方
法&ldquo;完全正确&rdquo;。
方法正确的核心是使患者及其亲属(亲属尤为重要)很快(尽可能在第一时间)摆脱因焦虑症而更加焦虑
、因抑郁症而更加抑郁、因恐怖症而更加恐怖的状态，建立起对焦虑症、抑郁症的正确认知，由此处
理好自己与自己、自己与家人、自己与事业、自己与环境的关系。
 这也正是作者出版本书的出发点。
 本书披露的又是一个真实个案。
在这个个案中，患者、亲属、医生(或咨询师)的角色与相互关系非常典型。
患者该如何对待自己的心理疾病，亲属该如何对待患者，医生或咨询师又是如何引导患者及亲属正确
对待一切的，这个个案提供了许多令人思索的东西。
 大多数焦虑症、抑郁症患者，只要本人及其亲人的认知变得正确，情况会很快好转。
症结恰恰在于患者及其亲人往往会有一大堆错误理念。
譬如我认识的一个女孩，在出国留学后因环境陌生和学业压力患了焦虑症，缺乏相关心理学知识的父
母得知后，以为女儿精神软弱不知上进，反而不断给她寄去励志书勉励其&ldquo;战胜困难，战胜自
己&rdquo;，这些行为使女儿更加焦虑。
我告诉这对父母，家长在此时对孩子的高目标期待正是其患焦虑症的原因之一。
 一旦明白了这个道理，他们的心态放松了，女儿的焦虑症状也明显减轻。
 这个简单例子的道理似乎很容易明白，但是比这复杂一点的&ldquo;高级错误&rdquo;，许多患者及其
亲属差不多都在犯。
如果他们求医时又得不到正确的指导，那问题很可能得不到解决。
这里，做出正确的心理指导，不仅需要广博的心理学、心理医学的知识，还要有足够的人生经验(这一
点极其重要)，融会贯通后才能对症下药、对症下语。
一句话下来，要恰到好处，使人&ldquo;言下大悟&rdquo;。
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 本书第一版(原名《焦虑症患者》)问世后收到大量读者来信，一些朋友在这本书的帮助下认识了焦虑
症的规律，并按照书中的方法走出了心灵困境。
有意思的是，一些在职场因拼搏压力而焦虑抑郁的年轻人是父母买给他们看的&mdash;&mdash;希望子
女能够减压；有些则相反，是年轻人买给父母看的&mdash;&mdash;那些四五十、五六十岁的父母们正
在各个领域肩负重任，往往会有更多的精神压力。
 一本书能对读者有所帮助，这让作者感到欣慰。
 本书这次再版，作者做了全面修订，并增加了&ldquo;解除焦虑症方法纲要&rdquo;。
&ldquo;纲要&rdquo;既是正文的理论索引，又补充了正文中没有的内容。
这样阅读全书，读者就更丰富明晰了。
 本书正文分四部分。
若以篇名之，则是四篇。
 第一篇包括前五章，篇名该是&ldquo;不可自拔的陷阱&rdquo;；第二篇从第六章到第十章，篇名该
是&ldquo;强迫、强迫人格与强迫症&rdquo;；第三篇从第十一章到第十六章，篇名该是&ldquo;恐怖、
疑病与焦虑&rdquo;；第四篇从第十七章到第二十章，篇名该是&ldquo;告别精神地狱&rdquo;。
习惯理论思维的读者，不妨先读&ldquo;解除焦虑症方法纲要&rdquo;，再读正文。
 而一般读者既可以按顺序先读正文再读&ldquo;纲要&rdquo;，还可以先浏览正文二十章每章的第一个
故事。
那是二十个小个案，或许会一下触动你的某种体验，找到进入本书的契合点。
 相信这本书会有更多朋友读懂并受益。
 如果你能够通过阅读此书迈出第一步，那么，你就已经开始摆脱焦虑症与抑郁症了。
 这第一步看似简单，却非常重要，那就是你一定不要再为你有焦虑症和抑郁症而焦虑。
那算不了什么，只是&ldquo;精神感冒&rdquo;。
你此前之所以走不出来，一个重要的原因是你过分急于解决它，你在瞎用劲，结果反而使自己越陷越
深。
就像本书中反复说的那样，你越急于睡觉，越把睡眠当成一个任务，就越睡不着。
 相反，只要你走出了这第一步，你不再着急，你的亲人也不再着急或者对你不满，大家都能放松下来
顺其自然，事情的解决就有了曙光。
 希望你轻轻松松读这本书，不用硬读，明白到哪儿是哪儿，不明白之处暂时放下。
只要开始读，就会得到帮助。
 当然，如果你的焦虑症、抑郁症比较严重，及时去看心理医生是非常必要的。
对本书的阅读会帮助你更好地配合心理治疗。
一切都会好起来。
 焦虑症、抑郁症其实只是你对某些&ldquo;难以面对&rdquo;的遭遇与困境的&ldquo;精神反应&rdquo;
。
若你真正明白了这个道理，心头就会释然。
那些&ldquo;不正常&rdquo;的精神反应其实又是很&ldquo;正常&rdquo;的事情，就像人吃多了会肚子痛
、扛重了会肩背疼是&ldquo;正常&rdquo;的一样。
 你要相信，只要方法得当，顺其自然，或者通过医生治疗，或者通过自我调整，你最终会从焦虑症、
抑郁症中走出来，不仅能恢复正常的生活工作能力，而且还能比其他人更多一份人生悟性。
你甚至能由此明白禅宗所讲的&ldquo;明心见性&rdquo;与&ldquo;烦恼即菩提&rdquo;是什么含义。
 解脱与快乐在等待你。
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内容概要

　　一个事业有成的大学教授在高目标压力下患上焦虑症，多方求医却效果不佳。
一位心理学家帮助他找到正确的认知，并授以一整套有效的方法，最终使他战胜疾病，获得康复⋯⋯
　　著名作家柯云路关注现代人精神危机的代表性作品，以真实个案为基础，运用西方心理学和东方
禅宗来具体分析具体问题，让有焦虑情绪的现代人建立起对焦虑的正确认知，由此处理好自己与自己
、自己与家人、自己与事业、自己与环境的关系。
书中提供的简单易行的建议和方法，可以安顿我们的思绪，平衡我们的身心，舒解我们的压力，滋润
我们的心灵。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不焦虑>>

作者简介

柯云路：中国当代著名作家。
他的长篇小说《新星》、《夜与昼》、《龙年档案》、《芙蓉国》等均引起轰动。
    他广泛涉猎多学科，将哲学、心理学、文学融会一体，因此作品在各个阶层拥有广大读者。
他的人类学专著《人类时间》别具一格，《超级圈套》曾在商界风靡一时，《童话人格》则在当代年
轻人中引起热烈反响。
    特别是他的关于现代人成长的一系列方法论著作，如《情商启蒙》、《人是宇宙的精灵》、《中国
孩子成功法》、《把孩子培养成学习的天才》、《未来强者之路》、《现代青年成功素质训练教程》
等，都曾引起热潮。
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书籍目录

焦虑的年代
第 一 章........ 焦虑不堪的社会精英
第 二 章........ 脱不开的房奴困境与生存焦虑
第 三 章........ 随时升级的野心
第 四 章........ 走出焦虑困境的开端
第 五 章........ 一朝被蛇咬，十年怕井绳
第 六 章........ 强迫症背后的男人隐秘
第 七 章........ 心灵深处的另一个神秘人物
第 八 章........ 强迫人格的罪与罚
第 九 章........ 理性的完美设计与本能的病态反抗
第 十 章........ 女人面对躺倒不干的男人
第十一章........ 人生最大的恐惧
第十二章........ 捕风捉影的疑病症
第十三章........ 拿得起，放不下
第十四章........ 绝症患者的妄想
第十五章........ 谁有最大的野心，谁就有最大的焦虑
第十六章........ 越怕啥，越来啥
第十七章........ 苏东坡曾是抑郁症患者
第十八章........ 不以物喜，不以己悲
第十九章........ 救赎之旅
第二十章........ 不焦虑的秘密
尾 声
不焦虑的智慧
第 一 篇........ 跳出不可自拔的陷阱
第 二 篇........ 走出强迫症的阴影
第 三 篇........ 直面内心的恐怖、疑病与焦虑
第 四 篇........ 告别精神地狱
附 录: 消除受挫和不安全感的良方
后 记
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章节摘录

洛丁，北京某大学教授，负责一个研究所，写过多部思想文化史著作和评论集，有几本很畅销，在界
内是名家。
阿凡则是著名的心理学家，做过多年心理医生，现在主持学术研究。
两人是朋友。
这一天，洛丁找到阿凡，说他陷入严重的精神危机。
说起来，其实是神经症。
更具体说，是焦虑症、强迫症、恐怖症、疑病症并发。
最初表现为失眠及头痛。
一年前心脏开始有多种过敏反应，从医学上说便是&ldquo;激惹&rdquo;。
而焦虑症等由此就开始了。
洛丁苦不堪言&mdash;&mdash;别人都拿他当成功人士，而他自觉活得毫无乐趣。
他现在无法工作，只要一坐到电脑前，就心慌、胸闷、紧张。
到医院检查，无非是心动过速，还有频发性室性早搏。
而这一切，医生说尚属功能性，应该是可逆转的。
然而，洛丁依然每天疑心自己得了心脏病。
这种疑神猜鬼弄得他焦虑不安，结果就更不能工作。
阿凡说：你看过有关心理疾病的书籍没有？
洛丁叹了口气：这类书我买了一大堆。
我这个人并不是盲从医生的，怕他们某些不当言语给我不良暗示。
我有时去医院只是想从医生那里得到一句明确话：你没事。
有时候还不得不诱导着医生这样说。
比如，我竭力说明，我虽然常常心动过速、心律不齐，但并不是时时刻刻都有，心情好的时候一天都
没事，只有情绪紧张时才突然出现。
医生对这种叙述很不耐烦，说你来看病，就不要主观主见地说那么多，你怎么知道你没感觉的时候心
律就齐着呢？
我对医生讲，我一天几十次为自己号脉。
医生说，你号脉专业吗？
你号脉的时候漏掉心律不齐了吗？
阿凡说：你早该看心理医生。
洛丁说：心理医生也看过了，还化了个名。
阿凡问：接受心理治疗见效吗？
洛丁说：效果有一点，要长期配合。
心理医生说的那些道理，我基本也都清楚，我虽然主攻思想文化史，但过去也拿过心理学学位一只不
过不像你们这样专业。
阿凡笑了'眼前这位患心理疾病的朋友，不是不懂心理学的。
阿凡接着说：既然清楚，为什么走不出来呢？
洛丁说：我不讲你也知道，神经症一旦陷进去就不是一个理性的问题，陷在里边不可自拔。
阿凡说：不错，神经症是一种情绪态的东西，或者更准确说，是潜意识操纵的一种模糊不定的人格。
它控制住你，就扭曲了你的认知。
神经症如同一种有色眼镜，一戴上它，就看不清真理，看不清全貌。
比如说心律不齐，放在别人身上，你会安慰他放开胸怀不用恐怖，放到自己身上就不得了了。
洛丁说：是，道理很简单，我就是这一步迈不出来。
经常是高兴了就好像完全健康的人，特别到了晚上，再遇到一两个好友聊聊天，那简直就雄辩滔滔了
。
可是一到早晨，看到屋里光线比较暗，再看看工作间的电脑和堆放的书稿资料，就烦从心头起。
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阿凡问：你的家庭近况如何？
洛丁说：这你都知道，女儿不久前出国留学，儿子正在读大学，妻子在单位搞专业研究，自从我生病
，就成日照顾我。
我每天一面对妻子，就尤其控制不住自己。
阿凡说：你根本的问题是什么呢，是不是压力太大？
洛丁说：你问得很关键，我的全部问题说白了大概就是累怕了。
阿几十分理解，这对于一个争强好胜、希望出人头地的现代精英是常见的情况。
阿凡说：你不会减轻自己的压力吗？
洛丁说：我是不得不减压。
我给自己安排了三个月休假，去海边旅游了一圈，回来果然就健全如常了。
我一高兴，又给自己加了码，搬出了未完成的书稿。
还没干几天，旧病复发。
这次复发比以往更甚，不仅是心慌、心律不齐，又出现厌食症，经常吃不下饭。
去化验肝功能，肝功能还正常，于是松了口气，可厌食还是频繁出现。
阿凡决定把谈话更深入&middot;步：其实，你现在处在想工作又畏惧工作的冲突之中。
这种冲突导致内心消耗极大，它造成过多的焦虑。
人常常就是由过多的焦虑引发焦虑症的。
焦虑其实是一种精神痛感。
正常的焦虑是正常人所需要的，也就是说精神的痛感如同肉体的痛感，在正常的度上是人所必需的。
如果肉体没有痛感，刀把手切掉你都不会知道。
如果精神上没有痛感，比如说没有关于危险的焦虑感，如同兔子见了狼还悠哉游哉，这样的人肯定活
不下去。
但是，任何精神的痛感过度了，就和身体的痛感过度了一样，都是疾病。
比如说，皮肤如果穿衣服摩擦&mdash;下都要疼得叫起来，手握一下栏杆都要被硌得钻心疼，这种敏
感就是疾病。
焦虑症其实就是过分敏感的精神痛感。
现在，你的种种体征主要是想工作又畏惧工作的冲突造成的。
这种冲突本来就是焦虑症的基础。
反过来，焦虑症又把这种冲突当作素材，拿它加工出一个又一个新焦虑来。
所以说，你的焦虑症和你目前这种精神冲突是互相推动、恶性循环的。
洛丁说：我意识到了这一点，继续给自己减压，但是不工作心里又不安。
这样，就出现了新的冲突，一方面，要强迫自己休息，另一方面，又不安于休息。
这个冲突，伴随着那个想工作又畏惧工作的冲突，此起彼伏。
阿凡说：这才是真正深刻的精神危机背景。
洛丁深重地叹了口气：症结就在这里。
这种想休息又不安心休息的冲突，一点都不亚于想工作又畏惧工作的冲突。
阿凡笑了：你不是研究佛教文化史吗？
应该对禅的一些说法很清楚啊。
洛丁摇了摇头：我知道应该放下贪心执著，有时还真有点超凡脱俗之心，要放弃功名利禄包括放弃学
术方面的争强好胜，但是&mdash;&mdash;阿凡等着他把话往下说，这可能是最攸关重要的。
洛丁叹了口气：今天就说到这儿吧。
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后记

中国两千多年来儒道互补。
孔孟儒家文化积极入世，老庄道家文化消极遁世。
儒道互补是一种政治文化现象是无疑的，孰不知，儒道互补还是一种人皆有之的生命现象。
 一个人不仅因为政治处境的不同或儒或道，也完全可能因为生命方面的原因或儒或道。
他们只有能够入世时才会入世，不能入世时就会企图出世。
 无论是社会政治的原因，还是身心疾病的原因，都可能剥夺一个人的入世能力，这时，老庄道家文化
便引导人们出世。
 儒家入世文化与道家出世文化的中介是人的精神苦痛。
 一个人没有精神苦痛，或者能够战胜精神苦痛时，他就有积极入世的能力。
 当他有了不堪忍受的精神苦痛时，出世寻找老庄道家文化便是自然的事情。
 精神苦痛是人类社会每一阶段都难以免除的重大现象。
 中国古时的禅宗盛行，也因为它在解脱人的精神苦痛。
 人类的精神苦痛最典型的表现或许就是神经症了，具体分类有焦虑症、抑郁症、恐怖症、强迫症、疑
病症、神经衰弱、癔病等。
 作者从20世纪七八十年代研究弗洛伊德开始，知道神经症是透视人类精神奥秘的特殊窗口。
后来在对心理学诸流派的研读中，始终没有丢下这个课题。
正如本书&ldquo;序&rdquo;中所言，十几年前，作者曾用心理学方法帮助一位画家朋友摆脱了比较严
重的神经症。
根据那个真实个案，还出版了《走出心灵的地狱》一书。
 十多年来，不时有读者来信询问摆脱神经症的方法。
 大多数情况下，对于症状严重者，我都建议他们去看心理医生。
对症状较轻者，则往往推荐他们看几本有关的书，诸如森田著作之类，然后在家人配合下进行自我调
整。
遇到十分典型的个案，特别是熟识的知识界朋友，我也会尽可能给予咨询帮助。
 一直想再写一本类似《走出心灵的地狱》这样的书，但因为其他写作占了太多时间而没有动笔。
本书的完成，算是了了多年的一个心愿，也算对许多读者的一个回答。
 本书并非通常的心理学著作，也不是单纯的案例实录。
它采取了一种别样文体，为的是在最方便阅读的叙述框架中使人们读到更深刻一点的东西。
 对于其中的人和事，读者不必猜测。
 希望这本书能够给朋友们带来一点启示。
 对于那些患有神经症的朋友，它可能会给你一点帮助。
 对于那些在紧张生存压力下焦虑抑郁的朋友，这本书或许能够给你一些明白的思路和自我调整的方法
。
 对于心理学有兴趣的朋友，这本书或许能够给你带来一些阅读与思想的快乐。
如果你对禅感兴趣，本书也有相当多篇幅涉及禅的奥秘。
禅不是口头说说，而应该带来生命的翻天覆地的变化。
 人在生活中同时面对地狱和天堂。
 地狱和天堂，同为人的心灵所设置。
 若陷入精神地狱，其苦痛是近乎难言的。
 古时的苏东坡、白居易不能避免精神苦痛，现在的人们依然不能避免精神苦痛。
未来一千年内，人们大概依然难以避免精神地狱的威胁。
 随着文明与科技的发展，我们或许应该越来越注意守护我们的精神家园了。
 柯云路 2011年4月北京
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编辑推荐

这是一个全民焦虑的年代，我们身陷其中，应该如何面对？
看看著名作家柯云路关注现代人身心健康的经典力作《不焦虑》，它将帮助烦闷而紧张的现代人突破
焦虑迷雾，保持身心平衡。
    当然，如果你的焦虑症、抑郁症比较严重，及时去看心理医生是非常必要的。
对本书的阅读会帮助你更好地配合心理治疗。
一切都会好起来。
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