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前言

自1908年出版以来，《一颗找回自我的心》已再版51回。
为什么这本书能够在这么多年后依然如此吸引人的眼球呢？
原因很多，读过本书之后，一切将一目了然。
这是一部令人着迷而又扣人心弦的著作。
作者曾患精神疾病，复原后便投身于精神病治疗的改革中，为改善美国乃至全世界对精神病患者的治
疗和看护工作而奋斗。
如今，《一颗找回自我的心》依然引人入胜，就像它七十多年前震惊了所有专业和非专业群体一样，
震撼犹存。
我们能感受到作者笔下的人性和非人性，就仿佛自己也亲身体验过克利福德‘比尔斯的那些经历，它
们让人感受到深切的沮丧，但同时也鼓舞了人们。
从他产生开展全美心理卫生普及运动的想法的那一刻起，我们就已经站在了他的一边。
这就是比尔斯对美国人民乃至世界人民作出的巨大贡献。
克利福德·比尔斯应被列为20世纪最伟大的改革家之一。
他的这本书、他对为改善医护条件而发展的社区支持事业的毕生投入，以及他对精神病预防工作的热
衷，无一不改变了美国的历史进程。
比尔斯发起了心理卫生运动，并带领我们加入这场伟大的战争。
虽然我们已经进行了实质性的改革，并取得了很大的进步，但胜利的时刻还没有最终到来。
我们必须加倍努力，来实现比尔斯在发起这项运动之初所设想的宏伟目标。
威廉·T·比蒂二世
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内容概要

《一颗找回自我的心》是美国人克利富德·比尔斯写的书。
克利福德·
比尔斯曾经是一个精神病患者。
他患病的直接原因是恐惧，因为目睹他哥哥忽然癫痫病发作，他担心自己也会如此。
果然“心想事成”，他没有癫痫，但精神崩溃了。

《一颗找回自我的心》写了内心戏，比如当时是如何恐惧的，如何计划自杀的，如何陷入非理性的境
地不能自拔的⋯⋯
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作者简介

作者克利福德·比尔斯(Clifford Beers
1876.03.30—1943.07.09)，美国心理卫生运动发起人。

比尔斯从小就是一个聪明而敏感的孩子，18岁就读于耶鲁大学，毕业后在华尔街找到一份让人羡慕的
工作，一切都是那么自然完美，但哥哥的病患以及自己对癫痫的恐惧一直纠缠着比尔斯的内心，他后
来终于承受不住，精神失常被送往精神病医院治疗。

在三年住院期间，比尔斯经历了种种非人的待遇，目睹了病友们遭受的不可言状的痛苦⋯⋯病愈后，
他本可以将过去的心理历程彻底隐藏起来，但他写下了这本书，把它作为一份公开的证明、一名受难
者的证词，并将自己重获的生命全部投入到开展心理卫生相关的社会和教育运动中。
这本书的出版标志着现代心理卫生运动的开始。
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章节摘录

版权页：在很多方面，我的童年生活和其他美国孩子相比没有什么不同，除了更容易忧虑。
虽然，现在就连我自己也无法相信这一事实，但那时的我的确害羞到令人伤脑筋的地步。
第一次穿上短裤的我觉得整个世界的人都在盯着我看，为了逃避他们的视线，在屋子里的时候我总会
找个方便的位置隐藏在家具背后。
据别人告诉我，走在街上时，我甚至都快要贴到街边的栅栏上了。
这种羞怯伴随着一定程度的自觉，让我在一切家族聚会和社交过程中感到不自在。
那时的我很少说话，就连别人跟我讲话时我都会感到局促不安。
与其他敏感或有些内向的孩子一样，我也经历了一段短暂的病态正义期。
小时候玩过一种叫做“一只老猫”的游戏，我所在的一边输了。
比赛场地就设在一块空地上，我在场地上的小木牌上草草地写上了分数。
然后，我突然意识到，我的笔迹可能会误导别人以为我们这边是赢家，于是我又走了回去，把分数重
新写清楚。
还有一次，我在家里的一个旧工具箱里找到一枚硬币或奖章之类的东西，上面有一行字：“脱去暗昧
的行为，带上光明的兵器。
”我觉得自己的宗教信仰受到了侵犯，如此有境界的一句话刻在那里简直是对基督的亵渎，于是我把
那东西毁了。
那样的我过早地陷入各种各样的忧虑和担心中，至少从心理上是这样。
就这点而言，我知道有些年轻人很早就对整个世界产生了责任感，虽然有点荒唐，但也有几分可怜；
但如果问那时的我与他们有何不同，我也不知道。
我最典型的例子发生在经济大萧条时期。
那时家族的财力面临着枯竭的危险，我开始担心父亲会因此而自杀（其实，恐怕再也没有人比父亲更
对生活充满希望了）。
即使现在，我还是不太确定一点：那个自然、健康而孩子气的我和胆怯而病态的我是否得到了同样的
生长机会，后者显然是极不应该出现在童年生活中的。
但可以肯定的是，前一个我更溢于言表。
在那些我感兴趣的游戏中，我和其他玩伴一样玩得不亦乐乎。
只要有机会，我还会去钓鱼。
我的伙伴们从来不觉得我内向或孤僻。
但这一切都缘于我隐藏了自己的烦恼，确切地说，是我在不知不觉中将烦恼掩藏在讽刺和时不时蹦出
的妙语（至少在我的那些未成年的伙伴看来是妙语）之下。
在成人面前，我有时显得很无礼。
无礼的程度取决于我当时有多么的局促不安和有多想表现得淡定一些。
由于长期需要表现得比真实的自己快乐，我找到了一种让自己的表达有趣甚至有时还带些讽刺意味的
诀窍。
举个例子，我生长在一个大家庭中，家里有五个孩子，财产有限，但孩子的胃口无限。
因此，我们一般都只买营养差不多但价格比较便宜的肉。
有一次，牛排嚼起来有点费劲，于是我说了一句：“少养些孩子才能吃上好牛肉啊！
”现在看来，这句话简直就是对英国经济学家马尔萨斯理论的浓缩，但当时的我根本就没听说过马尔
萨斯其人，更对他那关于出生率和食物供给的理论一无所知。
我想，另一件发生在童年的事情应该可以帮助读者更好地了解我。
十几岁的时候，我在唱诗班待过一年。
不论嗓音如何，我确实是个好成员。
和其他表现好的男孩一样，我最大的优点就是听话，温顺得像天使一样。
尽管如此，一旦唱完圣歌或排练结束，我还是会立刻表现出某些叛逆行为。
例如，有一次，我向唱诗班的另一个男孩挥起了拳头。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<一颗找回自我的心>>

虽然我已记不起自己有多久不再热衷于打嘴仗了，但拳脚相向也绝非我所愿。
那场战争不是我挑起的，确实是形势所逼。
即使不是什么光荣的事，至少我应该表现得问心无愧，因为一位看热闹的过路人走过时说了一句话，
这句话令我终身难忘。
他说：“那小子活跃起来后表现得不错。
”12年后，我的确活跃了起来，如果那位路人在那段时间的某个时刻见过我，他一定会为自己有一双
预言家的眼睛而满心欢喜。
到了上学的年龄，我先是进入康涅狄格州纽黑文市一所公立的文法学校，并于1891年毕业。
同年秋天，我进入纽黑文市高中，并最终以优异的成绩毕业。
我总是能顺理成章地取得好成绩，但那并不是因为老师们肯定我的实际能力，而是因为他们总能发现
我身上的某些潜质。
显然，他们认为我的这些潜质一定会在将来的某一天发光发热，绝对不会辱没了他们的名声。
刚进入高中时，我和其他所有男生一样，盼望着自己能够被某一个秘密社团选中，然后再努力成为那
个社团的月刊业务经理。
后来，我的理想果然都一一实现了。
在一段时间里，出于对商业的非同一般的热爱，我甚至有预谋地学了吉他，然后加入了五弦琴俱乐部
；而这当然不仅仅是为了提高美学修养，更多的是为了增加获选业务经理的筹码。
不久以后，我果然如愿当选了。
在体育方面，我唯一感兴趣的就只有网球，迅速的你来我往的节奏与我的性格十分相符。
我那时对这项运动十分热衷，仅在一个夏天的时间里就打了不下四千轮比赛。
由于我在网球运动方面有一定的天赋，加之投入的时间精力又多，高三那年，我竞拿下校锦标赛的冠
军。
其实，这次成功并不应该仅仅归功于我的天赋和努力，还应该部分归功于我对不公平待遇等因素作了
预先准备。
事实证明，我身上的某些性格特质还是能够不时地派上大用场的。
事情是这样的，观看决赛的观众中有几个女孩，她们是同校的学生，也是住在我隔壁的邻居。
这些同学错把男孩的羞怯当做了势利，于是她们中很少有人理睬我。
我和她们几乎每天都会见面，每次迎面走过时，大家就会有共识地将视线移向与彼此相反的方向。
相反，我的对手倒是很讨她们喜欢，自然也就赢得了她们的支持。
每当对手打出好球时，女孩们就会鼓掌喝彩，这没什么不公平。
她们从未为我的精彩表现鼓掌喝彩，这也没什么不公平。
不公平的是，她们不该为我的失误喝倒彩，这样做的结果只会让我的血液沸腾。
最终，感谢那些希望我输掉比赛的人们，我赢了。
1894年6月，我拿到了高中文凭。
之后不久，我参加了耶鲁大学的入学考试。
同年9月，我进入谢菲尔德科学学院，开始学习一门非技术专业。
1894年6月的最后一个星期是我一生中的一个重要时刻。
那时发生了一件事情，毫无疑问，这件事彻底改变了我的人生。
这件事直接导致了我六年后精神崩溃，也直接造就了那段痛苦、却与某种程度的陌生和愉快并存的经
历，但同时也让我积累了创作本书的素材。
事件起因于我的一位兄长，他被诊断出患上了癫痫。
患病之前，兄长的身体一直非常健康，我们的家族中也没有任何人显示出患有癫痫或类似疾病的迹象
。
苦难突然而至，宛如晴天霹雳。
整个家庭被扰乱了，每个人都陷入悲痛中。
为了治病，我们作了各种尝试，却徒劳无获。
1900年7月4日，兄长还是去世了。
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在患病的六年期间，他有两年的时间待在家里，用了一年的时间驾驶帆船环游世界，其余的时间就都
待在哈特福特附近的农场里。
医生们最终判定，是脑底的肿瘤导致了他的疾病和死亡。
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媒体关注与评论

此书首版于1908年，此后连年再版，迄今已经再版50余次，被称为全世界心理卫生运动的开山之作，
是一本具有世界影响的书。
要想了解心理卫生问题的来龙去脉，此书不可不读。
　　——蔡焯基（中国心理卫生协会理事长）《一颗找回自我的心》给了我莫大的启示，不仅是作者
风趣的语言让我产生了奇特的共鸣，他的勇敢和奉献精神更是激励着我永不放弃！
　　——中国读者本书堪称心理卫生运动的开山之作。
　　——《美国心理健康杂志》这是一部令人着迷而又扣人心弦的著作。
　　——威廉·T·比蒂二世（美国心理卫生基金会秘书长）作者这样做不仅成功地救赎了自己，同
时也教育了我们，甚至让我们中的很多人能够更好地度过这反复无常的人生。
　　——罗伯特·科尔斯（哈佛大学权威心理学者）

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<一颗找回自我的心>>

编辑推荐

《一颗找回自我的心》是心理卫生运动创始人克利富德·比尔斯所著，记录了他患精神疾病住精神病
院前后的种种遭遇以及内心的思考和体验。
此书首版于1908年此后连年再版，迄今已经再版50余次，被称为全世界心理卫生运动的开山之作，是
一本具有世界影响的书。
要想了解心理卫生问题的来龙去脉，此书不可不读。
都市身心灵经典读本美国再版50多次，30岁之前为理想努力，30岁之后为现实奔波，最终还是要回归
自己的内心⋯⋯
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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