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前言

“除了想方设法地逃避痛苦，人没有任何生活目标可言。
”十年前，当我读到20世纪最重要的思想家之一、精神分析大师弗洛姆的这句话时，可谓心惊肉跳。
但是，这么多年来，我不得不承认，对于太多的人来说，在这个险恶的世界，不要说能够获得幸福，
连避免痛苦都难以做到。
现实的险恶对于我们的心灵来说无异于一个地狱。
我们在心理上是多么弱小。
心理弱小表现为“情商”很差，表现为“心理素质”很差，表现为总是有着难以排遣的焦虑、自卑、
抑郁、燥狂、不安、恐惧、迷茫、慌乱⋯⋯它们不仅在生活中折磨我们，而且可以让我们弱智化，在
关键时刻无法冷静、理性地应对外界，从而犯下一些愚蠢的错误。
因为心理弱小，我们的生存根基其实一直在动摇。
生活的一次变动、残酷现实的一次打击、他人的一次伤害，都让我们感觉到心理世界的风雨飘摇。
很多人甚至因此而
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内容概要

对于很多人来说，由于缺乏必要的认知和心理强大的训练，多年来一直跋涉在心灵的黑暗深处，看不
到心理强大的阳光。
耽于幻想、意志薄弱、害羞、胆小、害怕接触异性、害怕冲突、自卑、奴性、心理素质差⋯⋯由于心
理弱小，你将成为被他人控制的心理奴隶。
    人的心理如同肌肉一样，是可以通过锻炼变得强健有力的。
本书提供的思考和训练方法，能够帮助你认识自己，对抗外界强加于你的心理操纵，让你的心理走上
强大之路。
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作者简介

石勇，本名石求阳，青年学者。
在《原道》、《二十一世界》、《三农中国》、《天涯》、《文化产业研究》、《中国改革》、《凤
凰周刊》、《南风窗》等思想学术刊物及媒体发表文章多篇，出版《被遮蔽的真相》、《国学热：十
年人文热点对话录》（合著）、《心理危机》等专著。
关注当代中国精神危机、思想论争及民主转型。
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章节摘录

每个人都不想在心理上弱小，过得痛苦不堪。
每个人都想提高自己的心理素质，即使不是为了追求成功。
但对于很多人来说，由于缺乏必要的认知和心理强大的训练，多年来一直跋涉在心灵的黑暗深处，看
不到心理强大的阳光。
为什么我们在很多时候处于心理弱势？
到底是哪些东西在让我们经受心理弱小的煎熬？
一、死亡恐惧。
死亡是人类的宿命，是永远无法反抗的威胁。
死是绝对的虚无和空虚，对于存在是一种最根本的否定。
因此，作为一种会死的存在，对于我们来说死亡恐惧是影响最为深远的恐惧，除非我们能战胜死亡恐
惧，否则我们在心理上还是弱者。
二、对人生和世界的无把握性。
人类是一种偶然的存在，偶然被抛到这个世界，因此，对秩序和确定性的寻求同样是一种深远的内驱
力。
不幸的是，并没有什么必然的东西。
人生充满了偶然性。
如果我们感觉到对自己的命运无法把握，我们的软弱马上会暴露出来。
特别是在“现代性”逻辑支配了我们生活的时代，一切坚固的东西都烟消云散，我们的自我常常处于
风雨飘摇之中。
三、“自我”的虚妄。
佛教说，不是自我有什么问题，而是自我本身就是一个问题。
作为一种心理功能，没有一个“自我”我们就无法生活下去，或者变成精神病患者。
但有一个“我”，必然就有一个“他者”，有一个“他们”和“我们”。
这样，我们就一边把自己看成了某个事物的一部分，一边又与另外的事物割裂开来。
于是，我们在把自己交出去受到控制的同时，也把自己暴露在不属于“我”和“我们”范畴的世界的
枪口之下。
我们的心理既受到操纵，又受到威胁。
四、价值排序。
在人类的社会里，有一个“价值排序”，按照金钱、地位、身份、学历、容貌、出身等来给人的价值
分等分级，从而确定一个人的“价值”。
比如，一个农民就比一个白领的价值排序低得多。
这就制造了伤害、焦虑、愤怒、自卑和羞辱。
它也引发了心理竞争，每个人都不甘在价值排序上偏低。
这个价值排序是一种威胁人的心理生存的强大力量，在它面前，人的无价值感、羞辱感和渺小感总是
油然而生。
五、社会结构性暴力。
社会是分层的，而资源的分布则不均衡。
整个社会构成一个复杂的结构，在这个结构里面有各种各样的科层化组织，权力在其中运作。
只要你处于社会中，你就会受到结构的权力支配，你能够在其中分得多少资源就由这个结构决定。
而正因为这样，在这个结构里面对资源分配具有权力的人，就可以支配结构里面比他弱的人，甚至还
可以羞辱比他弱的人。
这就是社会的结构暴力，总是有多数人要受到少数人的支配和羞辱。
比如你是一个职员，在上司面前，你就得恭恭敬敬，并且战战六、他人的伤害。
很多人曾经幻想生活在桃花源，思想家们甚至也幻想过乌托邦，但可惜，这些只是“很受伤”后的梦
想而已。
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我们所生活的社会总是有着很多的丑恶和肮脏。
在这样的社会里有大量带有心理阴影的人、道德上的白痴、在履行社会角色上正常但在精神上却早已
畸形变态的多数人，攻击他人、伤害他人构成了他们的乐趣和逃避人生失败的惩罚的手段。
甚至因为人性的冷漠和人类心灵的相互隔绝，伤害也总是在非恶意的情况下发生。
面对他人的伤害，我们往往显得无助、恐惧和愤怒。
七、沦为客体的命运。
人类不幸常常沦他人的客体，于是，他人的语言和行为，可以快速地绕过他的思维结构，进入他的心
理结构，激起他的各种情绪。
这意味着，在这种时刻他实际上处于守势，是弱者。
心理强大意味着摆脱他人对你的心理控制，成为控制者什么是心理强大？
我们可以做到吗？
心理强大有四种：一、世俗意义上的强大。
其实这不是真正意义上的心理强大，因为你的心理并不强，之所以感觉很强，是因为你占有很多“强
”的东西：金钱、地位、权力、文凭、容貌⋯⋯这些东西我们叫做一个社会中的“稀缺资源”。
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编辑推荐

《心理强大之路》自2009年以来在天涯杂谈上连载，在读者中引起强烈反响，点击率高达30多万，回
复5000多条。
正如有的网友所说，类似讨论少而又少，而迫切需要改变自己、提高心理素质的人又是那么多！
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