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忧虑是健康的大敌

在很久以前 ，纽约市曾发生了这样一件事 ：成日上千的志愿者

走出家门 ，支按邻居或陌生人的门铃 ，提醒他们去种牛痘 ，预防天

花 。很多人都吓坏了 ，排了好几个小时的队 ，等待接种牛痘 。在所

在的医院 、消防队 、派出所和大工厂里都设有接种站 。 大约有

２０００名医生和护士夜以继日地替大家种牛痘 。怎么会这么热闹

呢 ？因为纽约市有 ８个人感染了天花 ，其中两人死了 。 有必要说

明一下 ，当时纽约有 ８００万市民 。仅仅因为两人死亡就造成了如

此不安 。

戴尔·卡耐基先生在纽约已住了 ３７年 ，但他却说 ：“还没有一

个人来按我的门铃 ，并警告我这件事 。而且然而 ，在过去的许多年

里 ，精神上的忧虑症所造成的破坏至少比天花要大 １００００倍 。

时至今日 ，仍没有一个人来按我的门铃 ，警告我说 ：目前生活

在这个世界上的人中 ，每 １０个人就有 １个会精神崩溃 ，而大部分

都是因为忧虑和感情冲突而引起的 。”因此 ，当你读阅本书时 ，就等

于来按自己的门铃 ，向自己发出警告 。

曾荣获诺贝尔医学奖的亚历克西斯·卡瑞尔博士说 ：“不知道

如何抗拒忧虑的商人 ，都会短命而死 。”

其实 ，不仅仅是商人 ，家庭主妇 、兽医和泥水匠 ⋯ ⋯都是如此 。

戈伯尔博士是圣塔菲铁路的医务负责人 ，他的正式头衔是海

湾 、科罗拉多 、圣塔菲联合医院的主治医师 。他在谈到忧虑对人的

影响时说 ：“在那些来看病的人中 ，有 ７０％ 的人只要能够消除他们

的恐惧和忧虑 ，病就会自然好起来 。不要误以为他们是没有病 ，他

们的病都像你有一颗蛀牙一样实在 ，有时候甚至比这严重 １００倍 。

“我说的这种病如神经性的消化不良 ，某些胃溃疡 、心脏病 、失眠

症 、一些头痛症和麻痹等 。这些病都是真真确确的 ，我这些话也不
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是乱说的 ，因为我自己就得过 １２年的胃溃疡 。恐惧使你忧虑 ，忧

虑使你紧张 ，并影响到你胃部的神经 ，使胃里的胃液由正常变为不

正常 。因此就容易产生胃溃疡 。但这些病都是可以避免的 。”

约瑟夫·蒙塔格博士在他的枟神经性胃病枠一书中 ，也阐述了同

样的道理 ：“胃溃疡的产生 ，不是因为吃了什么而导致的 ，而是你忧

愁造成的 。”

梅奥诊所的阿尔凡莱兹博士说 ：“胃溃疡的发作或消失通常根

据你情绪紧张的程度 。”

他的这种说法在对梅奥诊所的 １５０００名胃病患者进行研究后

得到了证实 。研究发现每 ５个人中 ，有 ４个并不是因为生理原因

而得胃病 。相反 ，恐惧 、忧虑 、憎恨 、极端自私以及无法适应现实生

活 ，才是他们得胃病和胃溃疡的原因 ⋯ ⋯胃溃疡可以让人送命 。

梅奥诊所的哈罗德·哈贝恩博士曾在全美工业界医师协会的

年会上读过一篇论文 ，他在论文中写道 ：“我研究了 １７６ 位平均年

龄在 ４４ ．３岁的工商界负责人 。他们之中大约有三分之一多的人

因为生活过度紧张而引起下列三种病症之一 ———心脏病 、消化系

统溃疡和高血压 。想想看 ，在我们工商界的负责人中 ，有三分之一

的人都患有心脏病 、溃疡和高血压 ，而他们都还不到 ４５岁 。”

就这一点来看 ，这些负责人甚至都不是在争取成功 ，一个身患

胃溃疡和心脏病的人能算是成功之人吗 ？就算他能赢得全世界 ，

却损失了自己的健康 ，对他个人来说 ，又有什么好处 ？即使他拥有

全世界 ，每次也只能睡在一张床上 ，一天也只吃三餐 。

就这一点来看 ，即使一个挖水沟的人 ，每天还可能比一个很有

权力的公司负责人睡得更安稳 ，吃得更香 。假如你能意识到这一

点的话 ，或许情愿做一个在亚拉巴马州租田耕种的农夫 ，在膝盖上

放一把五弦琴 ，也不愿意在自己不到 ４５岁的时候 ，就是为了管理

一个铁路公司或者一家香烟公司而毁了自己的健康 。

有一位世界最知名的香烟制造商 ，在加拿大森林里想轻松一
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下的时候 ，因为心脏病发作而死了 。他拥有几百万元的财产 ，却在

６１岁时就离世了 。他也许是牺牲了好几年的生命换取了所谓的

“生意上的成功” 。

很显然 ，这个有几百万财产的香烟大王 ，其成功还不及一位在

密苏里州耕地的农夫的一半尽管他一文不名 ，却快乐地活到了 ８９

岁 。

著名的梅奥兄弟宣布 ，医院病床上躺着的人 ，有一半以上是因

为神经上的疾病 。可是 ，即使在最细微的显微镜下 ，以最现代的方

法来检查他们的神经时 ，却发现大部分人都非常健康 。他们“神经

上的毛病”都不是因为神经本身有什么异常的地方 ，而是因为情绪

上有悲观 、烦躁 、焦急 、忧虑 、恐惧 、挫败 、颓丧等等的情形 。

柏拉图说过 ：“医生所犯的最大错误是 ，他们想治疗身体 ，却不

想医治思想 。可是精神和肉体是一体的 ，不能分开处置 。”

医学界花了 ２３００年的时间才认清这个真理 。我们刚刚才开

始发展一种新的医学 ，称之为“心理生理医学” ，用来同时治疗精神

和肉体 。现在正是做这件事的最好时机 ，因为医学已经大量消除

了可怕的 、因细菌所引起的疾病 ———比方说天花 、霍乱 、黄热病以

及其他种种曾把数以百万计的人埋进坟墓的传染病症 。

可是 ，医学界一直还不能治疗精神和身体上那些不是由细菌

所引起 、而是由于情绪上的忧虑 、恐惧 、憎恨 、烦躁 ，以及绝望所引

起的病症 。这种情绪性疾病所引起的灾难正日渐增加 ，日渐广泛 ，

而速度又快得惊人 。

医生们估计说 ：现在活着的美国人中 ，每 ２０人就有一人在某

一段时间得过精神病 。第二次世界大战期间 ，被征召的美国年轻

人中 ，每 ６人中就有一人因为精神失常而不能服役 。

年纪轻轻为什么会精神失常了呢 ？没有人知道确切的答案 。

可是在大多数情况下 ，极可能是由恐惧和忧虑造成的 。 焦虑和烦

躁不安的人 ，多半不能适应现实的世界 ，而跟周围的环境隔断了所
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有的关系 ，缩到自己的梦想世界 ，以此解决他所忧虑的问题 。

爱德华·波多尔斯基博士曾写过一本名为枟停止忧虑 ，换取健

康枠的书 ，他在书中谈到的几个问题 ：

忧虑对心脏的影响 ；

忧虑造成高血压 ；

风湿症可能因忧虑而起 ；

为了保护你的胃 ，请少忧虑些 ；

忧虑如何使你感冒 ；

忧虑和甲状腺 ；

忧虑与糖尿病患者 。

卡尔·明格尔博士所写的枟与自己作对枠 ，也是一本讨论忧虑的

好书 。此书没有告诉你避免忧虑的规则 ，却能告诉你一些很可怕

的事实 ，让你看清楚我们的身心健康是怎样通过焦虑 、烦躁 、憎恨 、

后悔 、反叛和恐惧等情绪伤害的 。

忧虑甚至会使最强壮的人生病 。著名的格兰特将军在美国南

北战争的最后几天里 ，发现了这一点 。

格兰特率北军围攻里奇蒙德有 ９ 个月之久 ，李将军手下那衣

衫不整 、饥饿不堪的军队被打败了 。好几个兵团的人都开了小差 ，

其余的人开始在他们的帐篷里祈祷 ———叫着 、哭着 ，看到了种种幻

象 。眼看战争就要结束了 ，李将军手下的人放火烧了里奇蒙德的

棉花和烟草仓库 ，也烧了兵工厂 ，然后在烈焰升腾的黑夜里弃城而

逃 。格兰特乘胜追击 ，从左右两侧和后方夹击南部联军 ，另派骑兵

从正面截击 ，拆毁铁路线 ，俘获了运送补给的车辆 。

恰恰在这个时候 ，格兰特却出现头痛剧烈 ，眼睛半瞎的症状 ，

因而无法跟上队伍 ，就停在了一个农庄 。 “我在那里过了一夜 ，”他

在回忆录里写道 ，“把我的两脚泡在加了芥末的冷水里 ，还把芥末

药膏贴在我的两个手腕和后颈上 ，希望第二天早上能复原 。”

第二天清早 ，他果然复原了 。 可是使他复原的 ，不是芥末药
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膏 ，而是一个带回李将军降书的骑兵 。

“当那个军官到我面前时 ，”格兰特写着 ，“我的头还痛得很厉

害 ，可是我一看到那封信的内容 ，我就好了 。”

显然 ，格兰特是因为忧虑 、紧张和情绪上的不安才生病的 。一

旦他在情绪上恢复了自信 ，想到他的成就和胜利 ，就马上好了 。

７０年后 ，罗斯福总统的财政部长亨利·摩根索发现 ，忧虑会使

他头昏眼花 。他在日记里记述道 ：“为了提高小麦的价格 ，罗斯福

总统在一天之内买了 ４４０万蒲式耳的小麦 。在这件事情没有结果

之前 ，我觉得头昏眼花 。我回到家里 ，在吃完中饭以后睡了两个小

时 。”

如果你想看看忧虑对人会有什么影响 ，大可不必到图书馆或

医院找到例证 ，你需要只是从你现在坐着的家里望望窗外 ，就能够

看到在不到一条街远的一栋房子里 ，有一个人因为忧虑而精神崩

溃 ；另外一个房子里 ，有个人因为忧虑而得了糖尿病 ———股票一下

跌 ，他的血和尿里的糖分就升高 。

当法国著名的哲学家蒙泰格当选为老家的市长时 ，他对市民

们说 ：“我愿意用我的双手处理你们的事情 ，可是不想把它们带到

我的肝里和肺里 。”

蒙泰格不愧是一智者 ，然而很多人却把股票市场带到他们的

血液里 ，而且还差点送了自己的性命 。

忧虑会使你患风湿症或关节炎而坐上轮椅 。康奈尔大学医学

院的罗素·塞西尔博士 ———世界知名的治疗关节炎权威 ———列举

了四种最容易得关节炎的情况 ：婚姻破裂 ，财务上的不幸和难关 ，

寂寞和忧虑 ，长期的愤怒 。

当然 ，以上四种情绪状况并不是关节炎形成的唯一原因 ，但产

生关节炎最“常见的原因”是塞西尔博士所列举的这四点 。最常见

的例子 ———一个朋友在经济不景气的时候 ，遭到很大的损失 。结

果煤气公司切断了他的煤气 ，银行没收了他抵押贷款的房子 ，他太
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太突然染上关节炎 ———虽然经过治疗和注意营养 ，他太太的关节

炎却一直等到他们的财务情况改善之后才算痊愈 。

忧虑甚至会使你得蛀牙 。威廉·麦克戈尼格博士在全美牙医

协会的一次演讲中说 ：“由于焦虑 、恐惧等产生的不快情绪 ，可能影

响到一个人身体的钙质平衡 ，而使牙齿容易受蛀 。”

麦克戈尼格博士提到 ，他的一个病人起先有一口很好的牙齿 ，

后来他太太得了一种急病 ，他为此惊恐不安 。就在他太太住院的

３个星期之内 ，他突然有了 ９颗蛀牙 ———都是由于焦虑引起的 。

一个甲状腺反应过度的人会是什么样的呢 ？如果你没有看

过 ，可以告诉你 ，他们差不的都显这种情形 ———颤抖 、战栗 ，看起来

像吓得半死的样子 。甲状腺原来应该能使身体规律化 ，一旦反常

之后 ，心跳就会加快 ，使整个身体亢奋得像一个打开所有炉门的火

炉 ，如果不动手术或加以治疗的话 ，就很可能死掉 ，很可能“把他自

己烧干” 。

在费城 ，布拉姆博士士是治疗忧虑的著名专家 ，他主治这种病

已经 ３８年之久的著名专家 。在他候诊室的墙上 ，挂着一块大木

板 ，上面写着他给病人的忠告 。

轻松和享受

　 　最使你轻松愉快的是 ，

健全的信仰 、睡眠 、音乐和欢笑 。

———对前途要有信心

———要能睡得安稳

———喜欢好的音乐

———从滑稽的一面来看待生活 ，

健康和快乐就都是你的 。

每当有患者上门时 ，布拉姆博士首先问他 ：“你的情绪是否已
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经影响了你的身体健康和心理平和 ？”然后他会警告这位病患 ：“如

果你继续忧虑下去 ，就可能会染上其他并发症 ：心脏病 、胃溃疡 ，或

是糖尿病 。”

所有的这些病症 ，都互为亲戚关系 ，甚至是很近的亲戚 。一点

都不错 ，它们都是近亲 ———由忧虑所产生的病症 。

女明星莫乐·奥伯恩说自己绝对不会忧虑 ，因为忧虑会摧毁她

美丽的容貌 。她在一次彩访时说 ：

“当刚开始想要涉足影坛的时候 ，我既担心又害怕 。我刚从印

度回来 ，在伦敦一个熟人也没有 ，却想在那里找到一份工作 。我见

过几个制片家 ，可是没有一个人肯用我 。我仅有的一点钱渐渐用

光了 ，整整有两个礼拜 ，只靠一点饼干和水过活 。这下我不仅是忧

虑 ，还很饥饿 ，我对自己说 ：‘也许你是个傻子 ，也许你永远也不可

能闯进电影界 。归根究底 ，你没有经验 ，也从来没有演过戏 ，除了

一张漂亮的脸蛋 ，你还有什么呢 ？’

“说到脸蛋 ，我便去我照了照镜子 。就在我望着镜子的时候 ，

才发现忧虑对我容貌的影响 。我看见忧虑造成的皱纹 ，看见焦虑

的表情 ，于是我对自己说 ：‘你一定得马上停止忧虑 ，不能再忧虑下

去了 ，你所能给人家的只有你的容貌 ，而忧虑会毁了它的 。’”

忧虑能使一个女人快速变老 ，再没有什么能比忧虑更摧毁一

个女人的容貌 。忧虑会使我们的表情难看 ，会使我们咬紧牙关 ，会

使我们的脸上产生皱纹 ，会使我们老是愁眉苦脸 ，会使我们头发灰

白 ，有时甚至会使头发脱落 。忧虑会使你脸上的皮肤发生斑点 、溃

烂和粉刺 。

在当前的美国 ，心脏病是威协我们生命的第号杀手 。在第二

次世界大战期间 ，大约有三十几万美国人死在战场上 ，可是在同一

段时间里 ，心脏病却杀死了 ２００万美国人 ———其中有 １００ 万人的

心脏病是由于忧虑和过度紧张的生活引起的 。的确如此 ，就因为

心脏病 ，亚历西斯·戈锐尔博士才会说 ：“不知道怎么抗拒忧虑的商
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人都会短命而死 。”

中国人和美国南方的黑人因为处事沉着 ，很少患这种因忧虑

而引起的心脏病 。死于心脏病的医生比农夫多 ２０倍 。 因为医生

过的是紧张的生活 ，所以才有这样的结果 。

“上帝可能原谅我们所犯的罪 ，”威廉·詹姆斯说 ，“可是我们的

神经系统却不会 。”

还有一件令人吃惊而难以相信的事实 ：每年死于自杀的人 ，比

死于种种常见的传染病的人还要多 。

为什么会这样呢 ？忧虑 ，是最常见的因素 。

古时候 ，当一些残忍的将军折磨他们的俘虏时 ，常常把俘虏的

手脚绑起来 ，放在一个不停地往下滴水的袋子下面 。水不停地滴

着 ⋯ ⋯滴着 ⋯ ⋯夜以继日 ，最后 ，这些不停滴落在头上的水 ，变得

好象是用槌子敲击头颅 ，致使人精神失常 。以前西班牙宗教法庭

和希特勒手下的德国集中营都曾经使用过这种折磨人的方法 。

忧虑就像不停地往下滴的水 ，而那不停地往下滴的忧虑 ，通常

会使人心神失常 ，甚至自杀 。

忧虑犹如地狱的烈火 ，它比生理的痛苦更激烈百倍 。比方说 ，

如果你长期忧虑下去的话 ，你有一天就很可能会得狭心症 ———最

痛苦的病症 。这种病要是发作起来 ，会让你痛得尖叫 ，跟你的尖叫

比起来 ，但丁的枟地狱篇枠听来都像是“娃娃玩具国”了 。到时候 ，你

就会跟你自己说 ：“噢 ，上帝啊 ！噢 ，上帝啊 ！要是我能好的话 ，我

永远也不会再为任何事情忧虑 ———永远也不会了 。”

你爱生命吗 ？你想健康长寿吗 ？亚历西斯·卡瑞尔博士提供

了最好的保健方法 ：在纷繁复杂的现代城市中 ，只有那些能保持内

心平静的人 ，才不会受到精神疾病的困扰 。”

你是否能在现代城市的混乱中保持内心的平静呢 ？如果你是

一个正常人 ，答案应该是 ：“可以的 。”绝对可以 。我们大多数人实

际上都比我们所认为的要坚强得多 。我们有很多也许从来没有发
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现的内在力量 ，正如梭罗在他不朽的名著枟狱卒枠里所写的 ：

“我不知道有什么比一个人能下定决心改善他的生活能力更

令人振奋了 ⋯ ⋯要是一个人能充满信心地朝他理想的方向去做 ，

下定决心过他所想过的生活 ，他就一定能得到意外的成功 。”

相信本书的很多读者都会有像奥尔嘉·加维的那种意志力和

内在的力量 。他住在爱达荷州 ，在最悲惨的情况之下 ，发现自己还

能够停止忧虑 。每一个信念坚定的人都应该确信 ，无论什么样的

人 ，只要应用这本书里所讨论的这些很古老的真理 ，就永远不为忧

虑击倒 。

下面就是奥尔嘉·加维的故事 ：

“８年半以前 ，医生宣告我不久于人世 ，会很慢 、很痛苦的死于

癌症 。国内最有名的医生 ———梅奥兄弟也证实了这个诊断 。我走

投无路 ，死亡就要扑向我 。我还很年轻 ，我不想死 ，绝望之余 ，我打

电话找到了我的医生 ，告诉他我内心的绝望 。

“他有点不耐烦地拦住我说 ：‘怎么回事 ，奥尔嘉 ？难道你一点

斗志也没有吗 ？你要是一直这样哭下去的话 ，毫无疑问 ，你一定会

死 。不错 ，你碰上了最坏的情况 。好吧 ！要面对现实 ，不要忧虑 ，

然后想点办法 。’

“就在那一刹那 ，我发了一个誓 ，我的态度严重得指甲都深深

地掐进肉里 ，而且背上一阵发冷 ：‘我不会再忧虑 ，我不会再哭泣 ，

如果还有什么需要我常常想的 ，就是我一定要赢 ！我一定要继续

活下去 ！’

“在不能用镭照射的情况之下 ，我每天只能用 X 光照射十分
半钟 ，连续照 ３０天 。 但他们每天为我照了 １４ 分半钟的 X 光 ，照

了 ４９天 。虽然我的两脚重得像铁块 ，我却不忧虑 ，也没哭过一次 。

我面带微笑 ，不错 ，我的的确确勉强自己微笑 。

“我不会傻到以为只要微笑就能治疗癌症 。可是我的确相信 ，

愉快的精神状态有助于抵抗身体的疾病 。总之 ，我经历了一次治
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愈癌症的奇迹 。在过去这几年里 ，我再也没有像现在这么健康过 ，

这都多亏了这句富于挑战性和战斗性的话 ：‘面对现实 ，不要忧虑 ，

然后想点办法 。’”

在这一章结束的时候 ，再重复一次亚历克西斯·卡瑞尔博士的

这句话 ：“不知道如何抗拒忧虑的人 ，都会短命而亡 。”
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摆脱自信的阴影

查理的一位朋友失去了自己的丈夫 ，她悲痛欲绝 ，自那以后 ，

她便和成千上万的人一样 ，陷入了一种孤独与痛苦之中 。 “我该做

些什么呢 ？” 在她丈夫离开她近一个月之后的一天晚上 ，她跑来向

查理求助 ，“我将住到何处 ？我还有幸福的日子吗 ？”

查理极力向她解释 ，她的焦虑是因为自己身处不幸的遭遇之

中 ，才五十多岁便失去了自己生活的伴侣 ，自然令人悲痛异常 。但

时间一久 ，此伤痛和忧虑便会慢慢减缓消失 ，她也会开始新的生活

———从痛苦的灰烬之中建立起自己新的幸福 。

“不 ！” 她绝望地说道 ，“我不相信自己还会有什么幸福的日

子 ，我已不再年轻 ，孩子也都长大成人 ，成家立业 。我还有什么地

方可去呢 ？”可怜的妇人是得了严重的自怜症 ，而且不知道该如何

治疗这种疾病 。好几年过去了 ，我发现朋友的心情一直都没有好

转 。

有一次 ，查理对她说 ：“我想 ，你并不是需要特别引起别人的同

情或怜悯 。无论如何 ，你可以重新建立自己的新生活 ，结交新的朋

友 ，培养新的兴趣 ，千万不要沉溺在往事的回忆里 。” 她没有把查

理的话听进去 ，因为她还在为自己的命运自怨自叹 。后来 ，她觉得

孩子们应该为她的幸福负责 ，因此便搬去与一个结了婚的女儿同

住 。

但事情的结果并不如意 ，她和女儿都是面临一种痛苦的经历 ，

甚至恶化到大家翻脸成仇 。这个妇人后来又搬去与儿子同住 ，可

也好不到哪里去 。后来 ，孩子们共同出钱买了一间公寓让她独住 ，

这更不是真正解决问题的方法 。

有一天她对查理哭诉道 ：“所有家人都弃我而去 ，没有人要我

这个老妈妈了 。”这位妇人的确一直都没有再享有快乐的生活 ，因
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为她认为全世界都亏欠她 。她实在是既可怜又自私 ，虽然现今已

６１岁了 ，但情绪还是像小孩一样没有成熟 。

许多寂寞孤独的人之所以会如此 ，是因为他们不了解爱和友

谊并非是从天而降的礼物 。一个人要想得到他人的欢迎 ，或被人

接纳 ，一定要付出许多努力和代价 。要想让别人喜欢我们 ，的确需

要尽点心力 。情爱 、友谊或快乐的时光 ，都不是一纸契约所能规定

的 。让我们面对现实 。无论是丈夫死了 ，或太太过世 ，活着的人都

有权利再快乐地活下去 。但是 ，他们必须了解 ：幸福并不是靠别人

来布施 ，而是要自己去赢取 。

让我们再看另一个故事 。

一艘正在地中海蓝色的水面上航行的游轮 ，上面有许多正在

度假中的已婚夫妇 ，也有不少单身的未婚男女穿梭其间 ，个个兴高

采烈 ，随着乐队的拍子起舞 。其中 ，有位明朗 、和悦的单身女性 ，大

约 ６０来岁 ，也随着音乐陶然自乐 。这位上了年纪的单身妇人 ，也

和我的那位朋友一样 ，曾遭丧夫之痛 ，但她能把自己的哀伤抛开 ，

毅然开始自己的新生活 ，重新展开生命的第二春 ，这是经过深思之

后所做的决定 。

她的丈夫曾是她生活的重心 ，也是她最为关爱的人 ，但这一切

全都过去了 。幸好她一直有个嗜好 ，便是画画 。她十分喜欢水彩

画 ，现在更成了她精神的寄托 。她忙着作画 ，哀伤的情绪逐渐平

息 。而且由于努力作画的结果 ，她开创了自己的事业 ，使自己的经

济能完全独立 。

有一段时间 ，她很难和人们打成一片 ，或把自己的想法和感觉

说出来 。因为长久以来 ，丈夫一直是她生活的重心 ，是她的伴侣和

力量 。她知道自己长得并不出色 ，又没有万贯家财 ，因此在那段近

乎绝望的日子里 ，她一再自问 ：如何才能使别人接纳她 ，需要她 。

她后来找到了自己的答案 ———她得使自己成为被人接纳的对

象 。她得把自己奉献给别人 ，而不是等着别人来给她什么 。想清
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了这一点 ，她擦干眼泪 ，换上笑容 ，开始忙着画画 。她也抽时间拜

访亲朋好友 ，尽量制造欢乐的气氛 ，却绝不久留 。没过多久 ，她开

始成为大家欢迎的对象 ，不仅时有朋友邀请她吃晚餐 ，或参加各式

各样的聚会 ，并且还在社区的会所里举办画展 ，处处给人留下美好

印象 。

后来 ，她参加了这游湘轮的“地中海之旅” 。在整个旅程当中 ，

她一直是大家最喜欢接近的人 。她对每一个人都十分友善 ，但绝

不紧缠着人不放 。在旅程结束的前一个晚上 ，她的舱旁是全船最

热闹的地方 。她那自然而不造作的风格 ，给每个人留下了深刻印

象 ，人人都愿意与之为友 。

从那时起 ，这位妇人又参加了许多类似这样的旅游 。她知道

自己必须勇敢地走进生命之流 ，并把自己贡献给需要她的人 。她

所到之处都留下友善的气氛 ，大家都乐意与她接近 。

虽然现在时代进步 ，医学发达 ，但我们的社会却有一种疾病愈

来愈普遍 ，那就是处于拥挤人群中的孤独感 。

在加利福尼亚州奥克兰的密尔斯大学 ，校长林·怀特博士在一

次女青年会的晚餐聚会里 ，发表了一段极为引人注意的演讲 ，内容

提到的便是这种现代人的孤寂感 。 “２０ 世纪最流行的疾病是孤

独 。”他如此说道 ，“用大卫·里斯曼的话来说 ，我们都是‘寂寞的一

群’ 。由于人口愈来愈增加 ，人性已汇集成一片汪洋大海 ，根本分

不清谁是谁了 ⋯ ⋯居住在这样一个‘不具一格’的世界里 ，再加上

政府和各种企业经营的模式 ，人们必须经常由一个地方换到另一

个地方工作 ———于是 ，人们的友谊无法持久 ，时代就像进入另一个

冰河时期一样 ，使人的内心觉得冰冷不已 。”

那些能克服孤寂的人 ，一定是生活在怀特博士所说的“勇气的

氛围”里 。无论我们走到哪里 ，一定要培养出与人们亲密的情谊关

系 。就好象燃烧的煤油灯一样 ，火焰虽小 ，却仍能产生出光亮和温

暖来 。
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