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《走出心灵的沼泽》

前言

学会健康地生活非常高兴地读到赵丰同志关于孤独漫谈的书稿。这是一本通俗易懂的著作。它没有生
硬的说教，也没有大段艰涩的理论，而是在平实的叙述之中娓娓道来，给人以启发，回味悠长。这是
我乐于说几句话的原因。孤独是人类社会的普遍现象。所有的人在人生之旅中，很少有终其一生未曾
感受过孤独的。婴儿呱呱坠地便感到了孤独的恐惧，那小脚小手又蹬又抓，就是在反抗孤独；成年人
在上下求索中，也免不了彷徨苦闷；风烛残年的老人们，更是害怕孤独。单身汉是孤独的，情侣们的
内心也不时飘来孤独的影子；穷人是孤独的，富翁们在欢笑的盛宴上却常常找不到朋友⋯⋯孤独对弱
者是灾难，是不幸；对强者是食粮，是财富。超越孤独既是人生的需要，也是一种能力。孤独本身是
无法摆脱的“宿命”，如此而言，它是不可选择的。但处于积极还是消极的孤独之中，如何对待孤独
，又是可以选择的。孤独不是消极出世，不是自我封闭，不是自囚于象牙塔或牛角尖中，而是为了实
现自我、造福社会而选择最适合自己的奋斗道路。积极的孤独可以把有限的空间与时间、精力与活力
、财富与能力，以优化而高效的方式，凝聚在无限的事业之中。对孤独的认识，也是对生命价值的认
识。现代社会日新月异，人们脚步匆匆，不敢有半点歇息。社会竞争的剧烈，也加重了人们的心理负
担。焦虑、紧张、抑郁等各种心理疾病随之而来，亚健康问题引起了人们的关注。身体没有病并不等
于健康已成为全社会的共识。世界卫生组织提出“健康是身体上、精神上和社会适应上的完好状态，
而不仅仅是没有疾病和虚弱。”心理健康是指在知、情、意、行方面的健康状态，主要包括发育正常
的智力、稳定而快乐的情绪、高尚的情感、坚强的意志、良好的性格及和谐的人际关系等。由于现代
人生活方式的改变，生活节奏的加快，一些人的盲目行为增多，加之过分追求短期效益，因而失败的
几率较高。内心一旦失去平衡，就容易产生心理问题。人的心理状态常常直接影响其人生观、价值观
，直接影响到某个具体行为。因而从某种意义上讲，心理健康比生理健康显得更为重要。通常，一般
的心理问题都可以自我调节。每个人都可以用多种方式自我放松，缓和自身的心理压力和排解心理障
碍。面对“心病”，关键是你如何去认识它，并以正确的心态去对待它。虽然我们找心理医生看病还
不能像看感冒发烧那样方便，但提高自己的心理素质，学会心理自我调节，学会心理适应，学会自助
，每个人都可以在心理疾患发展的早期阶段成为自己的“心理医生”。为了走出心灵的困境，我们要
学会健康地生活。第一，加强修养，遇事泰然处之。要认识到生命总是由旺盛走向衰老直至消亡的，
这是不能抗拒的自然规律。应当养成豁达的个性，平静地接受生理上出现的种种变化，并随之调整自
己的生活和工作节奏，主动地避免因生理变化而对心理造成的冲击。事实上，那些拥有宽广胸怀、遇
事想得开的人是不会受到灰色心理疾病困扰的。第二，合理安排生活，培养多种兴趣。人在无所事事
的时候常常会胡思乱想，所以要合理地安排工作与生活。适度紧张而有序的工作可以避免心理上滋生
失落感，令生活更加充实。而充实的生活可以改善人的抑郁心理。同时，要培养多种兴趣。爱好广泛
者总觉得时间不够用。生活丰富多彩就能驱散不健康的情绪，并可以增强生命的活力，令人生更有意
义。第三，尽力寻找情绪体验的机会。一是多想想你所从事的事业，时时不忘创新，做出新的成绩，
跃上新的台阶。再者要关心他人，与亲朋、同事同甘共苦，会使人头脑清醒，心胸开阔；三是多参加
公益活动，乐善好施，为子孙造福。第四，保持心情安宁。面对大量的信息不要紧张不安、焦急烦躁
、手足无措，要学会保持心态平和，学会吸收现代科学信息的方法，提高应变能力。同时，要尽量多
地设想出获取它们的可行途径，并选择一个最佳方案行动，从而减轻个人的心理负担，又能收到事半
功倍之效。第五，适当变换环境。一个人在一个缺乏竞争的环境里容易滋生惰性，不求有功，但求无
过。过于安逸的环境反而更易引发心理失衡。而在新的环境中，接受具有挑战性的工作生活，可以激
发人的潜能与活力。变换环境进而变换心境，使自己始终保持健康向上的心理，避免心理失衡。第六
，正确认识自己与社会的关系。要根据社会的要求，随时调整自己的意识和行为，使之更符合社会规
范。要摆正个人与集体、个人与社会的关系，正确对待个人得失。这样就可以减少心理失衡。当前，
越来越多的人认识到：良好的心理健康是人一生适应各种挑战的精神支柱，是一种保持良好生活质量
的精神动力。所以，我们要树立远大的人生目标，把宝贵的时间、精力都用在事业的追求和奋斗中，
摒弃那些无谓的烦恼和纷争，身心健康地生活一辈子。得知该书将由人民卫生出版社出版，故班门弄
斧说了一些关于心理健康的话，不知当否，是以为序。刘绪成
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《走出心灵的沼泽》

内容概要

《走出心灵的沼泽:孤独漫谈》是一本通俗易懂的著作。它没有生硬的说教，也没有大段艰涩的理论，
而是在平实的叙述之中娓娓道来，给人以启发，回味悠长。这是作者乐于就几句话的原因。孤独是人
类社会的普遍现象。所有的人在人生之旅中，很少有终其一生未曾感受过孤独的。婴儿呱呱坠地了孤
独的恐惧，那小脚小手又蹬又抓，就是在反抗孤独；成年人在上下求索中，也免不了彷徨苦闷；风烛
残年的老人们，更是害怕孤独。单身汉是孤独的，情侣们的内心也不时飘来孤独的影子；穷人是孤独
的。富翁们在欢笑的盛宴上却常常找不到朋友。
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章节摘录

20年前，获得一本法国著名作家卢梭的《一个孤独的散步者的遐想》译作，读罢感慨万端。这位一生
酷爱自然、酷爱真理的漂泊者，靠着自学和个人奋斗而成为一代思想巨子。这位传奇式人物，在经历
了不断抗争和搏斗之后，终于在大自然的怀抱中得到了他所称道的“灵魂的安宁”。他在长睡中摆脱
了人世的烦扰。在他身后遗留下的一部分手稿中，人们发现了记载着他那些“充满每日孤独散步中迷
人的沉思默想”的集子，于是传诵至今。“古来圣贤皆寂寞”。世界上永远有孤独的跋涉者。那些不
被当时世人所理解的伟人，他们肯定是孤独的。现代社会人海茫茫，日新月异。很多规则、秩序、习
惯等，都在社会的转轨变型之中急骤变化，令人头晕目眩。现代人为心所拖累，而“心病”之一就是
孤独。孤独是一种状态；孤独是一种心态；孤独是某种心灵体验。春风得意是一种孤独；历尽沧桑也
是一种孤独。孤独可以是天堂；孤独也可以是地狱。孤独有时像一条蛇，吞噬着活的心灵；孤独有时
是一团火，锻造出新的思想。如何认识孤独?如何同孤独相伴?如何走出孤独与追求孤独?这些问题长年
萦绕于心。渐渐我就有了这个选题，也形成了这种结构，算作一种探索，不揣浅陋奉献给读者。感谢
人民卫生出版社对本选题的关注与帮助，也感谢刘绪成先生在百忙之中抽身作序。如果这本书能给拼
搏在激烈竞争状态下的人们带来生命意识的某些启迪，于我则深感欣慰。“海内存知己，天涯若比邻
。”再谢!赵丰2007年6月27日北京万寿寺
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后记

20年前，获得一本法国著名作家卢梭的《一个孤独的散步者的遐想》译作，读罢感慨万端。这位一生
酷爱自然、酷爱真理的漂泊者，靠着自学和个人奋斗而成为一代思想巨子。这位传奇式人物，在经历
了不断抗争和搏斗之后，终于在大自然的怀抱中得到了他所称道的“灵魂的安宁”。他在长睡中摆脱
了人世的烦扰。在他身后遗留下的一部分手稿中，人们发现了记载着他那些“充满每日孤独散步中迷
人的沉思默想”的集子，于是传诵至今。“古来圣贤皆寂寞”。世界上永远有孤独的跋涉者。那些不
被当时世人所理解的伟人，他们肯定是孤独的。现代社会人海茫茫，日新月异。很多规则、秩序、习
惯等，都在社会的转轨变型之中急骤变化，令人头晕目眩。现代人为心所拖累，而“心病”之一就是
孤独。孤独是一种状态；孤独是一种心态；孤独是某种心灵体验。春风得意是一种孤独；历尽沧桑也
是一种孤独。孤独可以是天堂；孤独也可以是地狱。孤独有时像一条蛇，吞噬着活的心灵；孤独有时
是一团火，锻造出新的思想。如何认识孤独?如何同孤独相伴?如何走出孤独与追求孤独?这些问题长年
萦绕于心。渐渐我就有了这个选题，也形成了这种结构，算作一种探索，不揣浅陋奉献给读者。感谢
人民卫生出版社对本选题的关注与帮助，也感谢刘绪成先生在百忙之中抽身作序。如果这本书能给拼
搏在激烈竞争状态下的人们带来生命意识的某些启迪，于我则深感欣慰。“海内存知己，天涯若比邻
。”再谢!赵丰2007年6月27日北京万寿寺
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