
生活是美好

这是一本为青年们所写的书，使他们能够帮助

那些处于烦恼中的人们。

这也是为那些感到孤独、抑郁或想要自杀的人

写的书。

我们是我们的兄弟姐妹的保护人；”

的”这句话是对于那些感到无望、无助、无爱、不平和

不幸的人的最好解毒剂，这是我们的基本立足点。关

键是如何采取适当的方法来对付失望和缺陷（在一

个不完美的世界上）。

这本书会告诉你大多数情况下该“怎么做”。

不要焦虑（最后一次别人叫你不要焦虑是什么

时候？你不再感到焦虑了吗？）

不要有内疚感（如果你做了某件错事，为什么你

不必产生内疚

你可以做你想做的任何事（你会生活得很愉

快）
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放弃不切实际的期望（人们怎样预先知道自己

的期望是不现实的

如果你能排除主观、固执、理想化、焦虑和其他

一些缺陷，你就会成为幸福的人（这样的话，

还会有新的问题吗

简单明了的事实是

生活的大部分都是由许多令人烦恼的事情组成

的

不仅仅是个人的琐事，

而且还有世界范围的事，

饥饿，人口过剩，严刑拷打，层出不穷的犯

罪行为，城市问题，自然灾害，个人的不幸，

信心的丧失。

生活可能许多天或者许多年都是不公平的、不

幸的、无趣的、使人烦恼不安的。

真正的人也有糟糕的精神状态，周期性的抑郁

不振，同某个不再爱他们的人断交。

生活也会充满快乐、兴奋和刺激。它们不会持

续很长的时间，但却确实存在。

大多数自我帮助的书籍都自称你是唯一的对

象，本书并不如此自命，它承认真实世界的可悲之
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处，但同时也宣称

乐观主义比悲观主义更适宜

智慧、幻想和冒险会提供给你选择的机会，这些

机会是你从未感觉过的。

我们不能提供所有的答案

但我们试图关心你的许多问题

我们期待你形成自己的想法

特别是那些有争论的问题和方法，并使你生活

得更幸福。
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一份自传的片断

有时候，现实处境是很严酷的。人们除了让时

间缓缓地流逝之外，无事可做。在令我讨厌的学校

生活中，在令我莫名的孤独中，在我并无好感的父母

身边，我度过了自己的童年时代。那时，我有种迫切

的愿望，并对此深信不疑：某一天我会自杀，而由于

我的自杀，每个人都很伤心。真是没有比这更荒谬

的想法了。

到了十几岁的时候，我才感觉好一些。那时我

认识到，偶尔有不幸并不是什么了不起的事。上帝

知道，人在许多情况下最适当的反应就是感到不

幸。

我指出这一点只是想说明不幸感是构成荒谬想

法的一种重要成份。不幸感来自类似于这样的症

状：

第一章　　如果你或者你认识

的某个人想要自杀
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如何获得紧急帮助

机能失常或损伤

高处恐怖，幽闭恐怖

无病呻吟

习惯性便秘

严重的食欲减退

性压抑

你还可以举出其他一些症状。

适度的不幸感多半是一种伟大的、庄严的和个

人的感情，带点英雄气概和慷慨激昂。它没有荒谬

的内疚或骄傲，总之是一种习得的经验。

或

如果你感到情绪很坏或想要自杀，那么在这种

状态下你不可能去读整本书。你可以读这一部分，

然后立即查阅目录，再读对你适用的有关章节。然

后向某个人吐露你的秘密，同他谈谈那些使你心烦

的事。重要的是，你甚至应该多找几个人谈谈，听听

他们的想法，以使你的心境好转。首先，你可以试着

找一位朋友，或者找父母亲，即使你清楚他们并不理

解你。然后去找一个你信得过的成年人：一位医生，

一位生活顾问，一位教师，一位牧师，一位拉比。

者随便什么时候，在白天或在晚上，往心理咨询中心

译者注

经过正规宗教教育，学过《圣经》和塔木德而担任犹太人社

会或犹太教会的精神领袖或宗教导师的人。
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页），接着看另一章节“渴望美

打个紧急电话，他们一定会帮助你。

声呼吁：

如果你觉得没有希望，也不要紧，你应该马上大

帮帮我，我感到情绪很不好。”你可以寻找

一位知道如何对付这种精神状态的人，让他来帮你，

这是出现转机的第一步。顺便说一句，如果以前你

试过这种办法并且没能给你帮助的话，这也不要紧，

这一次它会帮你。而且，时间在你这一边。到时候，

对许多事情的看法你都会变。

现在，如果某个你认识的人正处于烦恼之中，或

许这正是个你所关心，曾向你吐露过秘密的人，那么

你就立即翻阅这一章节“如果某个你所关心的人想

要自杀该怎么办？”（

页）好的生活？”（

如果你感到自杀的危险已经迫在眉睫，那么别

孤零零一个人呆着。可能的话，你自己或别人可以

打电话给警察，报告有人正试图自杀，并留下确切的

地址和电话号码。在许可的情况下尽可能地接近他

（或她），并和他（或她）讲讲话。“为了我，让我们谈

谈吧，这对我很重要。如果我不能说服你不去自杀，

你可以晚些再自杀。请让我们谈谈吧。可能我不理

解你为什么要这样，那么给我解释一下。”
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如何帮助处于惊恐中的人或有时被

称为焦虑发作的人

焦虑就是感受到自己处于严重的心理紧张和恐

惧的状态（经常预感到某些莫名的危险，或预感到不

再能处理计划好的日常工作事务。不能把这种感觉

同面临某件具体的事情时出现的一般压力和紧张混

为一谈）。这种感觉的发作伴随着一连串的身体信

号：猛烈的心跳、出汗、颤抖、恶心，难于控制的呼

除此之外，对失控、发疯和死亡有一种强烈的

现 在 谈

吸，

恐惧。

这时该怎么办呢？

应该说些这样的话，譬如：

“听着，你正处于焦虑发作状态。如果你过去曾

经有过这种情况，那么你知道能够战胜它。如果这

是第一次，那么这的确使人有些害怕。但并不会有

危险，它会过去的。（你怎么知道？那个人会问。）我

在一本书里读到过它。（它是怎样引起的

它的起因并不重要。”

①如果那个人呼吸急促，气喘不息，有个方法能帮他（或她）的

呼吸平缓下来：用一个小纸包套住那个人的鼻子和嘴，让

吸 三他（或她）在纸包里呼吸直到气喘停止。然后再连续

作者注

到四分钟以帮助那个人增加二氧化碳在血液里的正常水平

来控制气喘，并使之平息。
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“你应该这样做：马上坐下，闭上眼睛，精神集

中，全身放松。先是你的脚趾，然后是脚和腿〔再循

序渐进，到身体的其他部位。建议那个人在他（或她）

的头脑里想象一下自己身体的各个部位〕。”

“我会陪伴着你。现在听我说，我知道你头脑里

思绪纷呈，这是一种共同的现象，许多人都有过。

（你怎么知道？）在我读过的那本心理学著作里对

此有清晰的描述。你会感到自己有点不舒服（你甚

（我重复一遍，不会）有至可能会担惊受怕），但不会

危险。”

请注意：这是帮助的第一步。不要试图告诉他

们，提出没有什么事情值得忧虑是不可能做到的；也

不要告诉他们这样放松能够解决基本问题。如果身

体出现剧烈疼痛，这就急需药物帮助。如果疼痛消

失，而你猜想是焦虑发作，那就去找个生活顾问或心

理学家，他们会建议你做什么。

当严重状态已经过去，你们两人就可以一起商

量决定，什么事是现在可以做的，什么事得要放到另

一时间才能做。

当你知道该做什么，

当你知道该怎么帮助处于

烦恼中的人时，这就有了

良好的感觉
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渴望美好的生活？

你有时感到抑郁吗？差不多每一个人，在自己

的一生中，都不时会感到抑郁。所有非经常性的抑

郁基本上都是正常的。你甚至还想到过自杀？你知

道差不多每个人都想过要自杀吗？

每年大约有六千个青年人自杀。作为统计数字

你可能没有深刻印象。（如果我告诉你每年有几十

万青年人有严重的自杀倾向，你觉得如何？）

你认识某个已经自杀的人吗？大概有。重新回

忆那个人，眼前浮现出他（或她）的身影。很痛苦？你

不愿意帮助某个（或者就是你自己）有严重的自杀倾

向的人？

当然，我们并

先谈谈抑郁：我们生活在一个期待着我们幸福

的世界里（实际上一直如此）。许多父母都说：“你如

何生活我不关心，只要你幸福就行。

不总能确证他们的真正意思。）五花八门的广告试图

让我们相信他们的产品会使我们幸福，可是事实上

生活完全不是如此。

人的一生中有许多不如意的事：你所爱的人的

死亡，灾难性的疾病，持续不断的坏天气，背叛行为，

卑微感和绝望感，沉浸在“为什么我会如此”的自责

声中，在自我怜悯的感情里徘徊沉迷。大多数人发

现并且相信时间是对付抑郁的好办法，尽管在危机
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时似乎也不怎么有用。

一般的抑郁感来自令人不愉快的事。有时它的

产生是由于你的判断力的错误。例如，你的朋友给

了你这样一种印象：他欺骗和伤害了你，后来你发现

这种印象却是假的。

一般的抑郁不会持续“很长”时间。一般的哀痛

似乎会显得无穷无尽，在这期间，你可以让你的朋友

或父母替你排解分忧。

更严重的是一种被称作神经性抑郁的症状。它

一般是由于不是你做的事却受到责备而引起的，或

是由于莫名其妙的内疚感。

有时，为了对付抑郁，人们过度服用麻醉品和饮

用酒精，但这并没有多少作用，只会使抑郁持续更

长，精神状态变得更坏。

不管是发生好事还是坏事，都有可能产生最严

重的精神抑郁。它们可能会使身体的机能失调。在

食欲和睡眠两方面变化最显著。这种类型的抑郁往

往是某个器官出了问题，可以经常用合适的药物来

驱除。

没有合适的对付失望的方法，抑郁的结果就是

考虑自杀并付诸于行动。他们感到永远无法摆脱自

己的极度痛苦，觉得没有一个人真正相信和理解他

们。对于他们来说，生活不再有意义，他们不理解，

没有挫折、抑郁、极度悲哀的生活对于任何人来说都

是完全不存在的。象这样的观点，对他们来说多半
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次①

是难以想象的：

事情总是会变化的

时间能治愈一切

你至少能恋爱

许多专家自称他们能描写一个自杀者，其实这是不

可能的。每一个人都是独一无二的，因此他们了结生

命的原因也各不相同，但自杀者仍然总是希望得到

帮助的。

任何想自杀的人都需要专门的帮助，有时，还需

要使用抗抑郁的药物。但是，没有朋友和家庭的帮

助，精神病专家、心理学专家和社会工作者是不可能

“治愈”一个抑郁症患者的。

让我传播一点儿个人的哲学，或许能给予你帮

助。没必要到处去寻找生活的意义。

生活是没有意义的；

生活是为获得有意义的经验

而提供的一次机会

失望是每个人生活的一部分。

期待生活中奇迹的发生，否则它们发生时你会

注意不到。

当你不再把自己同别人作比较时，第一个奇迹

就产生了。

译者注页。是作者最喜爱的数字，参见
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如果某个你所关心的人想要

自杀该怎么办

听我说，别争辩或试图证明他（或她）所做的是

没有意义的。你可以用这样一些话来回答：

我理解你的感觉

只要你活着，事情会发生变化的

我会帮助你并一直呆在你身边

我关心你

别这么说：

你的行为是病态的（或愚蠢的）

让我们忘掉它

让我们讲些笑话

让我们去看电影，去跳舞

不要建议喝酒或服用麻醉品。它们会降低人的自我

约束力，搞乱人的思维，使人不顾一切，或甚至可能

导致自杀。

你有什么想过或做过的事从

别害怕同你的朋友或兄弟姐妹谈论他们想什么

或打算干什么。你可以问：“难道你觉得不值得再活

下去了吗？”这并不是说你要把自己的想法塞进他们

的头脑。如果他们正想要自杀，谈谈这个问题对他

们来说是有好处的。直截了当地询问自杀意图不会

引起自杀行动。首先问他们：“难道你希望自己死

吗？”“你想自杀吗？
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烦恼

没告诉过别人吗？”然后可以猜想出事态严重到何种

程度：“你打算怎样自杀？”“你买过⋯⋯（药丸、小刀、

枪支等等）吗？”“你不久前才想到自杀吗？”“你什么

时候想到自杀的？”

如果事态很严重（他们想好如何死法，那就是表

明准备行动了），不要撇下他们。同他们一起去找

父母亲，去找一位生活顾问，一位牧师或一位拉比，

一位自杀防止中心的工作人员，不管什么人，重要的

是快。如果那个人拒绝见任何人，你可以悄悄地打

电话请求帮助。你一个人负担不了那样的责任。

如果那个要想自杀的人情况严重（记住：他们的

情况总是很严重的），但并不危急，那么就同那个人

做工作，找出是什么使得他们烦恼。

一般说来，总有什么事促使才形成这样的严重

危机：被爱人抛弃，朋友之死，父母离婚，升学落榜，

学习成绩不理想，来自父母或学校的无理惩罚。

即使你觉得使他们心烦意乱的都是些琐屑的

事，或者与你有过的烦恼相比较显得无关紧要，而他

们确实觉得是这些问题使自己烦恼。

接受那些感觉，别对他们说不要担心，别说那些

诸如：“你会振作起来的。”“这没什么。”“你认为你有

”的话使事情变得琐碎无聊，别试图用打

趣、开玩笑的方式来解除他们的烦恼。

作为朋友应该表示同情

对他们表示难过
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同他们在一起

去散散步

（别坐着不动）

一起唤起记忆

对他施加影响

别带他们去参加聚会

或同兴高采烈的人呆在一起

大多数真正忧郁的人，当他们处在高兴愉快的

人们中间时会更加抑郁。

别想一下子就有现成的回答或一下子解决所

有的问题。

问你的朋友：

“这是发生过的最糟糕的事吗？”

“有什么办法能对付它吗？”

帮助那个人列举出几种可供选择的办法，你可

以用下面这样的话来回答他：

“我知道你觉得没有她（他）生活就失去了目标，

但人在其一生中能恋爱多次，这是常理。一辈子只

有一次真正的爱情这种想法并不真实。强迫别人爱

你，这种爱情是没有希望的。如果现在强迫你去爱

一个你并不爱的人你又如何呢？别误解我的意思，我

知道这事是令人难过的，烦恼和失望也是自然的。”

你也可以这样说：“如果你能把郁积的感情发泄

出来倒是件好事，”或者“我知道你家里人不理解你，

但他们是从他们的角度在关心你。当你建立了你自
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：

厄尔

中告诫说：

潜在的自杀者已经在承受罪恶感的重负，

并受其折磨。人们认为自杀是一种不道德的行

为，不仅因为它堵塞了进一步交流的各种可能

性，而且最终会鼓励和推动那些觉得缺乏勇气

和抑郁的个人。对于自杀者来说，自我毁灭不

是一个神学上的问题，它是不能忍受的感情上

的压力的结果。

另一方面，你可以争辩说：“你的自杀就是意味着把

一种巨大的负疚感推给每个人，推给你的家庭，推给

我。”对你来说主要的事情就是鼓励你的朋友去谈

话，去争论，去倾吐。

任何自杀的意图或推论都会趋于严重，这些推

论大致包括这样一些解释：

我不想再活下去了

不久就没有人为我操心了

没有什么东西值得我为之活着

对我来说已没什么事可干了

别对他们说

你还有许多事可做

用关心的口气说：

你的感觉我能理解

己的家庭时，你会用不同的方法来处理这种事。”

别把它夸张成一种严重的罪过或宗教错误。

格罗尔曼在他那本出色的著作《自杀论
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（ 她 ）。

如果你认为我不理解你的感觉，那么请你再

多谈谈，这样我就能更好地理解你。

我知道你觉得没有希望了，但事情是会变化

的。即使持续了很长时间，事情也可能马上

起变化。

别这样欺骗他（她）：

她（他）实在是爱你的

每个人都是你的朋友

作为朋友，尽可能长的留在那个人身边，安排好下一

次见面的确切时间，说：

“随便什么时候给我打电话，即使在半夜也行。”

一起出去吃顿饭，或者吃一客冰淇淋。一起吃饭可

能使他忘掉忧郁，虽说是暂时的。同你的朋友约好：

他（她）将做什么，你将做什么，当你们重新见面时可

以交换意见。让他（她）知道为了这事你会再去看他

别在你的朋友颂扬死亡的时候毫无反应：“听我

说，好朋友，如果你杀死自己，那么事情也就完了。只

是那些活着的人，在他们今后的生活里依然得忍受

苦难。”

况且，每个人在无意识中都想过自杀（听着，这

并不奇怪，甚至情况更严重），只是认为到了最后一

刻他们会被挽救过来。通常这种情况并没有发生，

他们死了；或者他们自杀没成功，却成了残废。

有些抑郁症医生能给予帮助。在有些紧急情况
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并没有错，尽管那是个著名的、重要的并

下，由于父母改变了平时的态度会立刻给人带来意

想不到的宽慰。采取责备、怨恨、敌视的态度是不可

取的。

表示你的关心。每个人都需要有人信任他们。对

出于“报复”的心理而想自杀的人你可以这样说：

“听我说，我的朋友，

如果只是为了报复

那么活着要更好。”

没有人能从那种对某个孩子、某个要好朋友或

兄弟姐妹的自杀而负有的内疚中完全恢复过来。“我

做错了什么事 这种可怕的感觉总是伴随着他们。

如此多的人自杀，或想要自杀，或试图自杀，这

都是因为对生活感到无望，有时也因为他们觉得生

活是没有目的和意义的。他们可能觉得威胁要自杀

是一种英雄行为。

这不是英雄行为。这是斩断同那些能够或者很

想爱他们并且相信他们的人之间的意味深长的联

系。确实，你的朋友同样需要专门帮助。明确告诉

你的朋友，对于每一个人来说，不是所有的专家都是

合适的。如果第一次你不喜欢或不信任那位专家，那

么你可以再找一个。如果你不喜欢最初的那位专

家，那么你

且很有作用的专家。

如果某个你关心的人确实想要自杀，并把自己

的秘密悄悄告诉了你，你该怎么办？你该告诉别人
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