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亲爱的读者：

我考虑了很久，这本书该如何开篇下笔。为了准

确无误地说明孤寂感，我似乎应该把这百十来页的空

白稿纸钉在一起，在最后一面写上一个小小的“我”

字。与文字相比，也许画面更适宜于描述孤寂。孤寂

是一种默默无言的痛苦，在我们的社会中，遭受孤寂之

苦的人数往往被低估了。有人认为孤寂是失败的一种

表现形式，因此愈来愈与世隔绝、退让规避。

孤寂总是与身孤影单、惴惴不安、遭到排挤、孤立

无援的情感联系在一起的，觉得仿佛陷入了漆黑的无

底深渊。

根据调查，如今约有一半单身生活的成年人和员辕源

以上的已婚者感到孤寂。一些人长时间孤寂地回忆往

事，预料自己的余生也将在孤寂中度过。孤寂笼罩着

不同年龄的人：儿童、青年、年轻的成年人、中年人和老此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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年人。与通常的观点完全不同，最孤寂的人并不是老

年人，而是介于猿园岁和源园岁之间这个年龄段的人。

所谓孤寂主要是感到不再被某个人或周围的人所

接受、承认和倚重。

有众多的统计数字表明，与其他人比起来，孤寂的

人对生活的期待并不很多，他们更经常地寻求医务治

疗。单居独处、盼望与他人接触，却又苦于找不到门

径，这是一种最令人痛苦的矛盾———孤寂的人就在这

种矛盾之中倍受煎熬。既害怕他人使自己失望，又害

怕自己使他人失望，于是孤寂者举步维艰。

您要想在单居独处时不陷入抑郁寡欢和绝望的境

地，您一定要从以下两方面着手：

一定要迈步走近他人，这样您肯定会与之建立联

系；您一定要更进一步立足于自身，您就能体验到对自

我的信任。

我想通过本书与您沟通。我愿向您伸出手，把您

从漆黑的深渊中解救出来。阳光、温暖、爱与其他人的

亲近，同样也属于您。

要想摆脱孤寂，您最好该怎么做？

首先请把本书逐章地快速浏览一遍，以便使您的

好奇心得到满足。然后再开始按顺序深入细致地探研

各章内容，并把书中的练习纳入您的日常生活。当您
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感到感情上有了变化，再继续研读以下各章。本书的

篇章划分旨在使您首先学会与自我建立一种积极的关

系，然后学会如何着手建立与他人的关系。

由于孤寂存在于如此众多的、不同的人之中，而他

们的生活状况又各不相同，所以，这一章或那一章对您

可能并不很重要。可能是：您虽已结婚但仍感到孤寂。

这样，您也许会认为重要的并不是找一个新配偶。对

您而言，重要的也许是找到新的朋友们。

您似乎也应该考虑一下，是否把某些章节如《我

如何使自己有吸引力？》用在自己的身上。当然，首先

您要把所有的章节通读一遍，并且为自己克服这个或

那个困难、取得成绩而高兴。您应该认为已证实您所

采用的方法是正确的。

我希望您下决心给自己一个成功的机会，锲而不

舍，永葆活力。

您的多丽斯·沃尔夫
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第一部分

孤寂的原因

郧哉允陨阅耘再哉粤晕再陨晕



如果有人问：何谓孤寂？孤寂从何

而来？人们多半会回答：孤寂来自单身

独处之时。他们相信，在某些情况下，就

一定会感到孤寂，觉得仿佛被孤寂玩弄

了。结果，人们在老年时、在假期中、在

周末、在分手之后或其他的许多情况下

总会害怕孤寂。

对孤寂持这种看法，也就失去了积

极战胜孤寂的可能性。

为了战胜孤寂，首先，必须仔细考

察：孤寂本身究竟是什么？

在这第一部分中您将获悉：您的孤

寂感有多么根深蒂固，孤寂和其他所有

消极和积极的情感是怎样产生的。
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第 一 章

您感到孤寂吗？

下面的调查问卷将帮助您估计您的孤寂程度。

请仔细阅读一遍每个问题，在您感到符合您情况

（您在多大程度上有这种感觉，有何想法，有何行动？）

的地方打勾。这里不存在正确或错误的回答，您要做

的只是为自己在“您在多大程度上感到孤寂”这个问

题上找到答案。

调查孤寂的问卷

员援您感到孤寂吗？此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



摇摇园摇 摇 摇员摇摇 圆摇 摇 摇猿摇摇 摇 摇源

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

圆援您有一个或若干个关心您的朋友吗？

摇摇源摇 摇 摇猿摇摇 圆摇 摇 摇员摇摇 摇 摇园

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

猿援您对与人交往有困难吗？

摇摇园摇 摇 摇员摇摇 圆摇 摇 摇猿摇摇 摇 摇源

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

源援您感到自己遭拒绝、不受欢迎吗？

摇摇园摇 摇 摇员摇摇 圆摇 摇 摇猿摇摇 摇 摇源

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

缘援您自己一个人能够挺住并自得其乐吗？

摇摇源摇 摇 摇猿摇摇 圆摇 摇 摇员摇摇 摇 摇园

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

远援您有一个或若干个在他们那里感到安全的朋友吗？

摇摇源摇 摇 摇猿摇摇 圆摇 摇 摇员摇摇 摇 摇园

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此
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苑援您会想到自己是个让人有好感的人吗？

摇摇源摇 摇 摇猿摇摇 圆摇 摇 摇员摇摇 摇 摇园

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

愿援您会设想所有的其他人都比您自己好、聪明、有吸引

力吗？

摇摇园摇 摇 摇员摇摇 圆摇 摇 摇猿摇摇 摇 摇源

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

怨援您是否会设想：您就是命该孤寂？

摇摇园摇 摇 摇员摇摇 圆摇 摇 摇猿摇摇 摇 摇源

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

员园援您有那么多的事要一个人单独去做，您是否因此而

感到不幸？

摇摇园摇 摇 摇员摇摇 圆摇 摇 摇猿摇摇 摇 摇源

完全没有 摇很少摇有时摇摇经常摇几乎总是如此

如果您已经回答了每个问题，您就可以把打勾处

的数字加起来计算一下。计算结果的最高值是源园，这

表明您非常孤寂，而最小值园则表明情况是最好的，这



意味着您完全没有或仅仅极少感到孤寂。数目越大，

您的孤寂感就越强。

摆脱孤寂的第一步是您首先要承认：您是孤寂的。

不管您采取什么手段使您的孤寂不被觉察———沉

浸于美酒、药物、工作，或者靠睡觉、百无聊赖和苦思冥

想以求逃遁———然而孤寂依然存在，而您是能够战胜

孤寂的。您要敢于面对孤寂，而不要在它面前闭上眼

睛。有了准确的判断，您才能针对它采取某些措施。

您并不是世界上唯一孤寂的人。孤寂是一种人人

都熟悉的感觉。然而每个人都有能力去摆脱孤寂。您

有能力把您从自己设置的囚笼中解救出来。
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第 二 章

孤寂是什么？

每天我都接待一些因遭受孤寂之苦而来到我的心

理诊疗室的人。其中有些人能敞开心扉，畅谈他们的

感情世界。他们所选择的方式和语言，最能反映他们

的孤寂感。

郧先生，猿缘岁，在与妻子分手后感到孤寂：

我感到很孤寂。我想寻求和解，却总是话不投机。

阅先生，圆苑岁，过着单身生活：



从员苑岁开始大约到圆员岁这个阶段，我感到非常

孤寂。尤其是在晚上或上床睡觉的时候。我一个人躺

在床上，就强烈渴望有一个女人，或我正爱着的女人。

几乎每个晚上我都不由自主情绪激动地哭泣，当然，这

一切我都尽量做得无声无息，不让家里人觉察到。我

感到非常苦闷，在自己的家里和熟人的圈子里，从未有

人谈过爱情、性事和伴侣关系。我只好把这一切埋在

心里。甚至我钟爱的女人们也几乎不知道我的感情和

我的痛苦。当我感到非常绝望的时候，我就常常拿起

枕头，把它紧紧地贴在身上亲吻着。我经常半夜醒来，

思绪联翩，要是那样⋯⋯像做梦一样该有多好！

蕴女士，源园岁，在她决定离开那个已与另一个女

人结婚的男伴之后，她感到孤寂：

我非常思念他，期待着出现一个信号，然而却从未

出现过。我仍像从前那样盼望能出现一个奇迹，一个

能彻底解决我所有问题的奇迹。我如今就像一个烟鬼

那样拼命抽烟。日子过得很暗淡。我感到自己既老又

丑，病病歪歪。我思念他。我所看到的一切，都会使我

想到他。我不能清醒理智地思考、行动。我所做的一

切，我都想告诉他，我想，这段经历对我来说弥足珍贵，
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没有他我感到空虚，打不起精神。此时此刻，他确实体

现了我所钟爱的一切。我本想把他当作我的依靠，认

为有了他我就能够克服我本身的缺陷。

运女士，缘远岁，已婚：

孤寂的感觉突然降临。一个人觉得自己不被理

解，被屏弃了，其实他仍处在社会之中。是自己的思想

把自己俘虏了，就像一条穿越沙漠的道路，沿途没有绿

洲。我感到恐惧、心神不定、怀疑，甚至绝望。只有一

个愿望：睡觉、睡觉，最好再也不要醒来。

月女士，猿源岁，过着单身生活：

有时候，当我凭窗眺望，尤其是在天气晴朗的时

候，就会不由自主地流泪，我猿源岁的人生就这样了无

踪影地逝去了，平静而没有任何波澜，我至今仍无生活

伴侣。我想，时光将继续流逝，直到我源园岁，对于一个

女人来说，最美好的光阴不论怎么说已过去了。而我

却毫无意义地度过了这些年头。其他女人有生活伴

侣，她们的生活总会向前发展，她们的孩子渐渐长大；

而我这里却一成不变，总是停留在同一个阶段上。于


