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前言

经常听到有人说“活着真累”。
“活着真累”，一般不是指身体上的疲劳，也不是指干活过多或者运动过度的意思。
如果是身体上的疲劳的话，休息一下就可以恢复，睡一觉，就会重新精神焕发的。
    但是，在感觉到活着累的时候，再怎么休息，也无法消除这种疲劳感，而且经常可能遇到的情况就
是即便想好好睡一觉，也是睡不着的。
    所谓的感觉到活着累，指的是无论是身体上，还是精神上都感到疲倦，而且最主要的还是精神上的
疲倦。
    另外，所谓的感觉到活着真累，也不仅仅单指受了某种惊吓而感觉到疲倦的意思，也不仅仅是指连
续经历了某些悲伤的事情而让人心理上感到疲倦，也不仅仅是指失去亲人之后的那种疲倦。
    很多人在说活着真累的时候，大概是在表达对人生已经感到厌倦的意思。
    感觉到活着累的人，在感觉到对人生已经厌倦了的同时，对于社会还抱着一肚子的不满；说感觉到
活着累的人，从小时候起每天就生活在各种压力下，逐渐对所有的事情都感到厌烦了，并且，在他们
的心底还压抑着憎恨的情感。
    比如，他们在和别人交谈时会感到不耐烦。
就连和身边的人说说话、聊聊天，他们也会感觉是在浪费精力。
世界上有人能够享受和他人的谈话，但是感觉到活着累的人却认为与他人的谈话也是一件很辛苦的事
情。
因此，对他们来说，就连正常的日常对话，也是很辛苦的事情。
    这是因为他们在勉强自己和别人说话。
本人其实是不感兴趣的，却要装作饶有兴致的样子与人交谈。
如果真的是自己想要和人对话的话，那么他们就会感觉到失去自我了。
    感觉到活着累的人，因为在心底压抑着憎恨的情感，所以无法与他人交心。
一个人待着并不快乐，但是和大家在一起的话，又觉得是在消耗精力。
这是因为他们要在人前伪装自己，自然就对任何事情都会感觉到很厌烦。
    因此，如果被周围的人要求做点什么的话，他们就会感觉到很难受。
再怎么简单的事情，只要是别人要求去做的，他们也会觉得很难受。
    可是他们自己也没有什么特别想做的事情。
虽然这样，如果什么也不做的话，他们也会觉得难受。
虽然已经对人生感到厌烦，但是自己却不知道该做些什么。
他也没有想吃的东西，也没有想看的东西，他们既不想去看电影，也没有兴趣看话剧，也没有想去见
的人，但是自己一个人在家，又会觉得无聊得要命。
    那些感觉到活着累的人，在对社会怀有恨意的同时，也在逐渐失去生存的精力。
    因为长时间在心底强行压抑各种各样的情感，所以生命力也会逐渐衰弱。
生命力衰弱的人，就是对生活、对人生感觉到疲倦的人。
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内容概要

社会上有一些成功人士，到了某个年龄段，就会患上忧郁症。
感到活得累，就是那种在一家自己不喜欢的公司工作，却从来没有意识到这种情绪存在的心理状态。
或者说是长年和自己不喜欢的人生活在一起，却从未意识到这种情感存在的心理状态。

感到活得累实际上是一种自杀行为。
实际上，这是对社会做出的过度反应。
这种精神压力会夺走生存的能量，改变人的大脑。

加藤谛三编著的《你活得累吗(度过困难时期的心理学)》审视了感到活得累的心理状态，分析了造成
这种现象的原因，最后提出了应对的建议。
《你活得累吗(度过困难时期的心理学)》是一部畅销书，在日本重印已近30次。
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作者简介

作者：（日本）加藤谛三 译者：王善涛加藤谛三，1938年生于东京。
东京大学教养学部教养学科本科，同大学院社会学研究科研究生课程毕业。
现在为早稻田大学教授、哈佛大学赖肖尔研究所准研究员、日本精神卫生学会理事、产业精神辅导学
会理事。
主要著作有《“动”人的心理学》（钻石社）、《自信与劣等感的心理学》（大和书房）、《日本型
抑郁症社会的结构》（PHP研究所）、《得不到爱时该如伺做》、《现在如何考虑就业》、《创造自
己位置的心理学》、《坚强和脆弱的心理学》、《让付出有所回报的心理学》（以上均为PHP文库）
等。
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后记
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章节摘录

版权页：对于有抑郁症倾向的人来说，别人再怎么劝他去放松自己，他也是做不到的，正如你对正在
水里挣扎的人说“别抱着救生圈了”的效果一样。
这样的做法其实是想让他们明白现在还没到了要溺死的状况。
后面对此我还会继续解释的，这其实也是在教给他们如何去发泄心中的恨意。
恨意一旦得到发泄，那么就如台风吹过一样，万事皆晴。
但是，抑郁症患者却始终无法做到自由地发泄情感。
即便是他们想要发泄情感，可是情感本身却又是矛盾的。
这是因为在他们的心中，不安以及对对方的爱意和怒意是同时存在着的。
也就是说，抑郁症患者的“心情总是阴沉沉的感觉”。
因为复杂的情感并存，自己又无法处理自己的情感，所以才会有这样的感觉。
时间一长，在源于内心的纠结而产生的紧张感作用下，他们就会逐渐感觉到活着很累。
没有目标的内心是空虚的此外，作为抑郁症患者的情感之一还经常被提到的一个特点，就是“无法振
作起来”。
这是因为自己缺乏人生目标，只是被周围的人呼来唤去的缘故。
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后记

在物质匮乏的时代，人们也会像现在的人一样会对生活感觉到疲倦吗?那时候感觉到活着累的人，也和
现在一样多吗?大概要比现在少多了吧。
    经济上富裕了，从自由选择职业开始，人们可以享受各种各样的自由。
与封建社会相比，现在的时代就如同做梦一样。
    但是，自由的时代，同时也是人们很容易选错生活方式的时代。
那些对生活感觉到疲倦的人，就是在自由的时代里选择了错误的生活方式。
    这里我并不想探讨到底是本人弄错了，还是自己想要实现的其实是周边人错误的期待。
总之，对生活感觉到疲倦的人是没有找到正确的生活方式。
    在书中提到“感觉到活着累的人”的时候，指的并不是因为昨天辛苦劳动而感觉到疲倦的人，也不
是那些事业上或是经济上陷入困顿状况的人，也不是那些因为昨天失恋了而情绪低落的人；指的是那
些长年在认真努力，可是不知何故现在已经不想做任何事的人；指的是虽然还想努力去做但是却无论
如何都做不到的人；指的是那些因为长时间委屈自己而造成精力衰竭的人；指的是无论吃什么、喝什
么都无法感到快乐的人。
    这些人即便是听了搞笑的相声，也不会感觉到快乐的，再怎么有趣的电视节目，他们看了也只会觉
得吵得很，只想关了电视机。
但是虽然这样，如果什么都不做的话，这些人也是很难忍受的。
    拿身体来作比方的话，就是这里说的并不是这儿痛那儿痛的疾病，而是“也不是哪里疼，就是感觉
不舒服”的疾病。
    感觉到活着累的人，长时间生活的结果就是愈发对生活失去信心，因此，他们要花费相当长的时问
才能够恢复到正常的状态。
    如果昨天丢了钱包，而今天又中大奖了，那就会高兴起来。
但是，感觉到活着累的人，并不是如昨天不小心丢了钱包那么简单。
    在伊索寓言中还有这样一个故事。
    猴子很擅长翻跟头。
动物们都把猴子当作智者，十分尊敬猴子。
乌龟就认为要想获得大家的尊敬，就一样要和猴子一样会翻跟头，于是本来不擅长翻跟头的乌龟就开
始努力地练习。
    但是因为自己的龟壳实在是太重了，乌龟怎么样也翻不起来。
一个偶然的机会，乌龟翻过身来了，于是乌龟感到很高兴，但也就是认为心愿得偿的一瞬间的高兴而
已。
因为翻过身来的乌龟，现在已经无法正常行动了。
从此以后，乌龟就只能躺着去努力生活了，但是乌龟逐渐疲劳，失去了生存的力气。
    当然感觉到活着累的人，也不光是如上面所讲的那些人。
因为在现实的世界里背负了太多的重担，因此会哀叹“活着真累”的人也应该大有人在。
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