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前言

或许，你还记得《少有人走的路：心智成熟的旅程》中的第一句话：人生苦难重重。
那是一个颠扑不破的真理，现在，在《少有人走的路Ⅱ：与心灵对话》中，我要说的是：人生错综复
杂。
每个人都必须走自己的路。
生活中没有自助手册，没有公式，没有现成的答案。
某个人的正确之路，对另一个人却可能是错误的。
你在这本书里找不到"走这条路""在这儿左转"之类的指南。
生活之路不是由沥青铺就的阳关道，它没有通明的灯火，更没有路标，它是荒漠中一条坎坷的小径。
在这本书里，我将尽量写下过去十年来一些感悟，它们曾使我在走过荒漠时略感轻松。
我会告诉你当我迷路的时候，我是通过那些苔藓重新找到了方向；当然，我一定会提醒你，在红树林
里有许多树的四面都生长着苔藓，所以，很多时候你还得自行判断。
我还要提醒你，不要以为人生之路平坦无阻，只要你一步一步踏出去，就能不断前进。
我个人心灵成长的进程，不一定是每个人成长会经过的道路。
人生的路像一连串同心圆，从圆心向外不断扩张，其中的关联无法用任何简单直接的原理说明。
可是我们不必坚持踽踽独行，可以向出现在生命中任何一股超过我们的力量求助。
每个人对这种力量的观点不同，可是大多数人都知道它确实存在。
此外，一路行进时，也不妨与他人结合，同舟共济。
如果这本书能对你有所帮助的话，我最大的愿望就是：它能够帮助你避免简单化的思考、放弃以偏概
全的冲动，不要去寻找公式和简单的答案。
人生错综复杂，我们应该为生活的神奇和丰富而欣喜，而不应为人生的变化而沮丧。
生活是什么？
生活是你已经规划好的事情之外所发生的一切。
所以，我们应该对变化充满感激！
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内容概要

20世纪末，一股回归心灵的风潮席卷全球，派克医生的《少有人走的路》三部曲就是这一精神风暴的
滥觞。
继《少有人走的路：心智成熟的旅程》之后，派克医生又以其丰富的人生智慧，与您进行一场心灵的
深度探讨。
这就是《少有人走的路Ⅱ：与心灵对话》。
这是一本让人自省的书，是一次真正的心灵洗礼。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<少有人走的路Ⅱ>>

作者简介

M·斯科特·派克，美国著名作家、医学博士、心理治疗大师，被誉为“我们这个时代最杰出的心理
医生”。
   
　　他的杰出不仅在其智慧，更在于他的真诚和勇气。
儿童时，他就以“童言无忌”远近闻名；少年时，他又勇敢地放弃了父母为他安排的辉煌前程，毅然
选择了自己的人生道路，最终当上了一名心理医生。
他曾在美军日本冲绳基地担任心理医生，为美军军官做心理医生。
 
    在近20年的职业生涯中，他治愈了成千上万名病人，他以其人生智慧和从业经验为基础写作的《少
有人走的路》三部曲，在《纽约时报》畅销书排行榜上连续上榜近20年，创造了出版史上的一大奇迹
。
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章节摘录

意识和痛苦第一章以前，我一直都在想，长大后我会变成什么样。
大约七年前，我意识到我将永远不会长大——因为成长是一个永不停歇的过程。
于是我常自问：“斯科特，到现在为止，你变成了什么样呢？
”每当思及这个问题，我都会大吃一惊，因为我意识到我已经变成了一个福音传播者——我曾一直认
为此生最不可能做的事。
人们对这样的人总是敬而远之。
“福音传播者”这个词带给人的联想很糟糕。
你脑海中可能会出现这么一幅画面：一个油头粉面、指甲修剪得整整齐齐的牧师，西装革履，戴满金
戒指的手捏着仿皮封面的《圣经》，忘情高喊：“救救我，主啊！
”别担心，我并没有变成那种福音传播者。
我所说的“福音传播者”，只是借用了这个词最原始的意义——一个散播好消息的人。
不过，我还得提醒你，我也会传播坏消息。
简而言之，我是一个既传播好消息、也传播坏消息的福音传播者。
如果你与我一样，习惯于推迟满足感。
当有人问你：“有一个好消息和一个坏消息，你想先听哪一个？
”你一定会说，“嗯，就请先说坏消息吧。
”那么我就先宣布那个坏消息：我什么也不知道。
一个福音传播者，谓之“真理的使者”，竟然亲口承认他一无所知，这似乎很荒唐。
但是真实的情况是，他的确什么也不知道，因为我们生活在一个神秘莫测的宇宙中。
除了一无所知的坏消息外，我还有一个关于人生旅途的坏消息，那就是人生苦难重重。
痛苦作为人的一部分，从伊甸园开始就有了。
人生离不开痛苦，它与生俱来。
当然，伊甸园的故事只是一个神话。
但如同其他神话一样，它也蕴含着真理，蕴含着人类意识产生发展的进货过程。
我们吃了善恶树上的苹果，就变得有了意识，而一旦有了意识，自我意识就会随之产生。
上帝就是凭这一点知道我们偷吃了禁果——因为偷吃禁果后，我们马上就变得矜持和羞怯了。
这个神话告诉我们的真理之一就是——害羞是人性的一部分。
我是个心理医生，近年来又从事写作和演讲，有许多机会接触大量优秀的有思想的人，这些人都很害
羞。
当然，也有个别人认为自己不害羞，但当我们深入探讨这些问题时，他们就会觉察到自己实际上还是
害羞的。
偶尔遇到的几个不害羞的人，都因为在某方面受过伤害，已经丧失了部分的人性。
人都是害羞的，在伊甸园里产生自我意识后，害羞就一直伴随着我们。
人有了自我意识便开始害羞，害羞让我们拥有了人性，成为真正的人，但为此我们也付出了极大的代
价，我们被逐出了伊甸园，从此便失去了与自然、宇宙同为一体的感觉。
痛苦地成长被逐出伊甸园，就是永远地放逐，我们再也不能回头，再也无法重返乐园。
归途已被天使和灼热的利剑阻拦。
我们不能回头，我们只能前进。
想回到伊甸园就像试图回到母亲的子宫，回到婴儿期一样，根本无法实现。
归途已断，我们不能回到母亲的子宫或婴儿时期，所以我们必须长大。
我们只能向前，穿越人生的沙漠，痛苦地走过灼热而荒芜的大地，渐进达至更深入的意识层面。
这是一个严重的事实，因为大量的人类精神问题，包括吸毒嗑药等，均源自于返回伊甸园的企图。
在鸡尾酒会上，我们会喝上一杯酒，借此削弱我们的自我意识，消除羞怯。
难道不是这样的吗？
适量的酒精、大麻、可卡因或其化合物，能让我们在几分钟或几小时内，暂时找回已失去的、与宇宙
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融为一体的感觉，再一次重温人与自然融为一体时的温暖和亦真亦幻的感觉。
但是，这种重温决不会持续太久，其代价通常也让人难以承受。
正如神话所说，许多人望而却步，我们的确不能够重返伊甸园了，我们必须径直向前穿过沙漠。
这是个艰难而痛苦的旅程，他们找到一个看似安全的地方，刨出一个沙坑，呆在那儿止步不前，根本
不愿再去穿越那令人痛苦的、遍布仙人掌、荆棘和砾石的沙漠。
虽然多数人都听说过富兰克林的名言：“唯有痛苦才会带来教益”，但真正能践行的人却很少，横穿
沙漠的痛苦让他们难以忍受，于是都早早中断了这一旅程。
疾病不仅仅是生理上的失调，它也可以表现为心理上的拒绝成长。
而这种心理失调完全可以通过心智的成长而加以调节。
那些在生活中早早就停止了学习和成长，拒绝改变而故步自封的人们，经常会陷入那种被称作“第二
童年”的境况。
他们变得牢骚满腹、吹毛求疵并且以自我为中心。
这不是真正意义上的“第二童年”期，而是他们“第一童年”的延续，陈旧而脆弱的成年掩饰下，暴
露出的是潜伏的情感上的孩子气。
心理医生都知道，很多外表已成年的人，实际上内心还是个情绪化的孩子，他们是情感上的孩子裹在
成人的衣装下徘徊。
之所以有这样的结论，并不是因为来找我们治疗的人不及一般人成熟。
正相反，那些渴望成长而来做心理治疗的人，恰恰是想摆脱幼稚和孩子气的人，他们只不过一时还没
有找到出路而已。
说实话，这种人为数不多。
至于其他的人，则拒绝去想如何成长，或许这就是他们特别讨厌谈论关于变老话题的原因。
记得1980年1月，在我写完《少有人走的路——心智成熟的旅程》后不久，在华盛顿特区，我包了一辆
出租车去很多电台和电视台做节目。
走了几家后，出租车司机问我：“嗨，伙计，你是干啥的？
”我告诉他，我正在推广一本书。
他问：“说什么的？
”于是我对他谈了一些关于心理学和信仰的大道理。
大约半分钟后他发表了看法：“啊哈，听起来好像人生的许多屁事还真有可能兜得拢！
”虽然他是个粗人，但却有洞察事物的天赋。
于是在做下一个电视访谈节目时，我问编辑能不能说说这个事。
他们说不行。
想必他们是忌讳那句脏话，我提出可以用“废话”之类的词代替它，可他们还是说不行。
人们就是不愿意谈论真正的成熟，因为它太令人痛苦了。
一个成熟的人一定经历过许许多多痛苦，没承受过太多痛苦的人一定不会成熟。
承受痛苦是走向成熟的必由之路，任何人都不能回避。
逃避痛苦是人类心理疾病的根源，因为人人都有逃避痛苦的倾向，我们大多数人都或多或少存在着一
定的心理疾病。
心理大师荣格说：“逃避人生的痛苦，你就会患上神经官能症”。
不少人为逃避痛苦正遭受着神经官能症的折磨，值得庆幸的是，许多人也能坦然面对，及时寻求心理
治疗，以积极的心态去面对人生正常的痛苦。
人生的痛苦具有非凡的价值，勇于承担责任、敢于面对困难，你就能超越自我，让自己的心灵变得健
康。
积极的痛苦我愿意谈论痛苦，并不意味着我是个受虐狂。
正相反，我不认为消极的痛苦会对人有所裨益。
如果我头疼的话，第一件事就是到厨房去服用两片强效镇痛定。
我压根儿不相信普通的紧张性头痛会有什么好处可言。
不过，还有一种是积极的痛苦。
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两者之间的区别是，成长的痛苦是人生必须承受的；而消极的痛苦像头疼之类，则应该尽力摆脱。
我喜欢用“神经官能性痛苦”和“存在性痛苦”来定义上述两种痛苦。
举例来说，孩子长大后，他们要离开父母开始自己的人生，这时父母会觉得很痛苦。
早夕相处了十几年，孩子突然离开，父母会感到寂寞、失落和难过。
但我们必须承受这些痛苦，我们不能为了不承受这样的痛苦，而去阻碍孩子开始自己的人生，这就是
“存在性痛苦”。
人一生要承受许许多多这样的痛苦，心灵之痛和肉体之痛一样剧烈，有时甚至更加难以承受，但我们
却必须面对，我们正是在经历这些痛苦中逐渐走向了成熟。
然而如果你为孩子离开家庭整日坐立不安，一会儿担心他出门会出车祸，一会儿担心会碰上歹徒的袭
击，甚至还为没能照顾他的生活起居而自责，那么，你正在经受的就是“神经官能性痛苦”。
这种痛苦不仅无助于我们心灵的成长，反而还会妨碍它。
大约40年前，弗洛伊德的理论首先在知识分子中间传播并被曲解，有一群前卫的父母，当他们得知敬
畏之心有可能引发神经官能症时，决定要培养没有敬畏之心的孩子。
这样的想法多么让人担忧！
我们的监狱里之所以人满为患，就是因为那里的人没有敬畏之心。
我们需要有某种程度的敬畏之心才能在社会中生存，这就是我所说的“存在性痛苦”。
然而，我要强调的是，太多的痛苦不仅不能提升我们的生存状态，还将妨碍我们的生存，这就是神经
官能性痛苦。
这就像是在袋子里装上87根而不是14根球杆在高尔夫球场转悠，而14根是打出理想的高尔夫球所需要
的数目，其他完全是多余的负荷，你应该尽快地丢掉。
如果这代表着你需要接受心理治疗，你也应该照办。
神经官能性的痛苦是多余的，它只会妨碍你通过沙漠的旅程。
不仅敬畏之心如此，其他形式的心灵之痛，例如焦虑，同样也有存在性和神经官能性两种形式，关键
在于做出明确的判断。
面对心灵的痛苦和人生的灾难，有一个简单但有点残忍的方法可以帮助你清理问题，克服障碍。
它包括三个步骤。
首先，无论何时，只要你感到了心灵的痛苦，就可以自问：“我的痛苦——是存在性的还是神经官能
性的？
这一痛苦帮助我成长还是限制了它？
”刚开始的时候，可能难以回答这些问题。
但假以时日，再自问这些问题，答案就会非常清楚。
例如，如果我要到纽约去演讲，我会为如何才能到达而焦虑，于是我的焦虑便会促使我去看地图。
如果我不焦虑，我也许会迷路，让上千名听众在纽约空等。
所以，我们需要一些焦虑才能好好活着。
然而，如果我这么想：“要是我的轮胎漏气或发生意外，怎么办？
就算我到达了演讲的地方，我找不到停车位，怎么办？
很抱歉，纽约的听众，这超过了我能力所及。
”这种焦虑性的恐惧没有为我的生活带来帮助，反而带来限制，显然是一种神经官能性痛苦。
人类是天生逃避痛苦的生物。
就像欢迎一切痛苦是很愚蠢的，逃避所有痛苦也同样愚蠢。
我们在生命所做的基本抉择之一，就是必须分辨神经官能性与存在性痛苦。
如果你确定正在经历的痛苦属于神经官能性，并妨碍了你的生活，那么第二步你就要自问：“如果我
没有这些焦虑和痛苦，我会怎么样呢？
”接着，便要进入第三步：按照这一方法去行动。
就像嗜酒者互诫协会教导的那样：“拉开架势”或“假戏真做”。
我第一次领教这套方法的功效，是应付我自己的害羞。
是人就会害羞，但是我们能够应付它。
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在听某些著名人士演讲时，我常想提一些问题，一些急欲知道的问题，并表达一些自己的看法——不
管是公开说，还是在演讲后私下交流都行。
但是我常常欲言又止，因为我太害羞了，害怕被拒绝或担心别人看我像个傻瓜。
经过一段时间，我终于问自己：“你这样害羞，什么问题都不敢问，这会改善你的生活吗？
你本应该提问，但害羞让你退缩了回来，你仔细想一想，害羞究竟是在帮助你，还是在限制你？
”一旦我这样自问，答案就一清二楚了，它限制了我的发展。
于是我就对自己说：“嗨，斯科特，如果你不是这么害羞的话，你将会怎么做呢？
如果你是英国女王或美国总统，你将会怎么表现呢？
”答案是清楚的，即我会走向演讲人说出我要说的话。
所以接下来我告诉自己：“好的，那么，走向前去，按那个方式去表现，假戏真做，像你从不害羞那
样去行动。
”我承认做这事让人胆怯，但这正是勇气之所在。
让我十分惊讶的是，没有几个人真正理解什么是勇气。
多数人认为勇气就是不害怕。
现在让我来告诉你，不害怕不是勇气，它是某种脑损伤。
勇气是尽管你感觉害怕，但仍能迎难而上；尽管你感觉痛苦，但仍能直接面对。
当你这样做的时候，会发现战胜恐惧不仅使你变得强大，而且还让你向成熟迈进了一大步。
究竟什么是成熟？
在《少有人走的路——心智成熟的旅程》中，尽管我描述了大量不够成熟的人，却从没有给成熟下一
个定义。
在我看来，多数不够成熟的人的特征是：他们坐而论道，牢骚满腹，不是怨天尤人，就是抱怨自己生
活的不幸，在他们看来似乎自己才是世界上最不幸的人，而别人都幸福美满。
这样的人从来就不明白人生苦难重重这个真理，他们认为人生本该既舒适又顺利，所以，一旦痛苦来
临，他们不是勇敢奋起，而是尽力逃避。
正如理查德?巴赫在《幻觉》中所写：“为自己的极限辩护，你就会永远受制于它。
”与这些人形成鲜明的对照，那些为数不多的完全成熟的人，他们从不逃避人生的问题和痛苦，相反
，这些问题和痛苦总能启发他们的智慧，激发他们的勇气，他们把成熟视为一种责任，甚至作为一个
机会，勇敢地去实现生活的目的。
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媒体关注与评论

20世纪末，一股回归心灵的风潮席卷全球，派克医生的《少有人走的路》就是这一精神风暴的滥觞。
它仿若一股清流唤醒人心，引起了世界各地读者的重视。
                                                         ——美国亚马逊网站第一次阅读该书是2000年，当我在书中发现了自己的
影子，我选择了逃避。
七年后，我选择了勇敢面对，因为我从书中读出了力量和勇气。
——加利福尼亚读者我不知道该怎样评价这样一本书，若说是一本跟心理学有关的书，我怕会吓跑很
多人，说他是一本畅销书，又怕让觉得自己品味还不错的人绕道而行，以至于错过了。
 只能讲，它能让人更加了解自己，了解自己的爱、责任、懒惰以及恐惧的根源。
                                                                ——豆瓣网友
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