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心理创伤痊愈之路

【【作者简介作者简介】】▷▷▷▷
奥田英朗，日本作家，1959 年生

于岐阜县。2002年《邪魔》获第4届大
薮春彦奖，2004 年 《空中秋千》 获第
131届直木奖，2007年《家日和》获第
20 届柴田炼三郎奖。2009 年 《奥运会

的赎金》 获第 43 届吉川英治奖。多部
作品被改编成电影和电视剧。作品充满
都会风格，有别于一般大众之作，笔调
看似轻松幽默，搞笑十足，却将内心世
界刻画得十分深刻。

《精神科的故事：在游泳池》是直木
奖作家奥田英朗的小说代表作。

医院地下室有一个精神科，有人来
看病，白白胖胖的伊良部医生就高喊一
句：“欢迎光临！”一般来说，跑到精神科
的人都会陷入恐慌，三个人中有一个连
裤子都忘了穿。手机依赖症、持续勃起
症、强迫症……在千奇百怪的病症背
后，每个人都被现代生活的重负所累。

而伊良部医生的应对方式同样匪

夷所思：心情苦闷？可以去大街上袭击
地痞流氓呀。如果你被人追杀，连小命
都难保，还有时间为家庭和公司的事烦
恼吗？你太棒了，说自己发疯的人真稀
罕。这个地球上，没人的地方比有人的
地方大得多。就算你闭着眼睛扔石头，
也是砸不到人的概率大。不要瞎操心。

来体味一下“伊良部精神科”里的
奇特经历，找回自由自在的生活方式
吧。你看过后，会觉得书比药还管用。

【【内容简介内容简介】】▷▷▷▷

一楼，“就是那帮人。你说说，功
能性疾病多么可怕，他们却怎么都不肯
把病人转到下边来。”“是吗……”

“他们一看见患者，就嗡的一下围
上去。”

“呃……”尽管和雄有点异议，可
多一事不如少一事，他不想插嘴。

一个月前，和雄感觉身体出现了异
样。半夜里，他忽然胸闷。躺在床上总
觉得空气很稀薄，数秒后就陷入了呼吸
困难。他慌忙跳起来，来到公寓的阳台
上。尽管大约一分钟后恢复了正常，却
汗流浃背。这份恐怖的记忆刻在了和雄
的心底。腹泻马上随之而来。连从家到

车站这段路上，他都憋不住。都三十八
岁的人了，居然还在路上把内裤弄脏了
好几次。这对妻子都难以启齿，他只好
在便利店又买了一条内裤换上。这件事
自然引发了纠纷。丈夫晚上穿的内裤居
然跟早上的不一样，妻子心里不禁犯疑
忌。在妻子的盘问下，他招了。虽说误
会解除，但事后又发生了一场争执。因
为妻子尚美深感同情，竟为可怜的丈夫
买回一包尿不湿。夫妻俩为此大约三天
没说话。腹泻持续了一周左右，症状缓
解了一些。不过，内脏却开始不听话，
和雄总感觉肚子里乱哄哄的闹个不停。
这些症状还很难说清楚，他第一次向医
生描述说“内脏就像是乱了套的班级一
样”，对方竟大声笑起来。

从昨天起，下腹深处又开始疼痛。
他立刻翻看《家庭医学》，估计是肾脏的
问题。说起来，最近小便时也有尿不尽的
感觉。万一出大毛病可就糟了，和雄坐立
不安，因此今天一大早就来到了医院。

“然后呢？就听到了别人的说话声
之类的？”和雄皱起眉。

“听，就是从这样的地方，”伊良部
伸出手，在空中抓了一下，“听到有什

么人的说话声。”“没有。”和雄平静地
摇摇头。“那，有没有一种遭人监视的
感觉？”“没有。”和雄越发皱紧眉头，盯
着伊良部的脸。“……嗨，原来并没有妄
想之类的症状。”伊良部一口遗憾的语
气，“只是常见的原因不明的不适。”他倚
在沙发上，用小拇指抠着耳朵。

护士端来咖啡，两人默默地喝着。
咖啡甜而香醇。护士再次开始翻看周刊
杂志。

“那个，原因不明的不适是指什
么？”和雄问。

“应激性健康不良。”对方轻描淡写
地说。

“也就是说，我的胸闷和持续腹泻
是由紧张引起的……”

“没错。”伊良部翘起嘴角，措辞十
分冷淡。

听到应激这个词，和雄开始回忆自
己的日常生活。跟妻子的关系不错，公
司那边也没什么问题。若是非要找出点
问题来，最近倒是因为今后谁照料父母
的事，和姐姐闹过别扭，不过事情也没
僵到让人头疼的地步。

（节选自第二章节）

■ 彭忠富

重大车祸、暴力伤害、汶川地震
……每个人都可能遭受大大小小的心灵
创伤，这可能会将我们变成另外一个
人：经常感到焦虑、麻木和狂怒，无法
集中注意力等。譬如对于我们这些经历
过汶川特大地震的人士来说，有时候爬
上十来层高楼，小腿肚会莫名其妙地颤
抖，脑袋里不由自主地就会出现大地震
爆发后灾区墙倒屋摧的悲惨景象。尽管
大地震已经过去了八年，甚至在灾区由
于重建已经看不到地震的印迹，但我们
由于内心深处的阴影，还是对高楼甚至
围墙都感到心有余悸。

最新的神经科学告诉我们，人类在
根本上是一种社会动物，我们的大脑是
为了帮助我们一同工作、一同玩耍形成
的。创伤损坏了这个社会参与系统，影
响我们的合作、养育以及在群体中产生
贡献的一员的功能。生活中的经历会改
变我们的大脑结构和功能，甚至会影响
到我们遗传给孩子的基因。理解这些创
伤性压力对大脑的基础性影响，给我们
的心理干预和治疗打开了一扇新大门，
让我们专注于将负责自我调节、自我感
知和自我意识的大脑部分重新激活。我
们不仅仅知道如何治疗创伤，而且渐渐
地我们甚至知道如何预防它。

世界知名心理创伤治疗大师巴塞
尔·范德考克在最新出版的《身体从未
忘记》一书中，通过充分呈现他工作中
令人信服的证据，连同他自己的开拓性
探索以及在此过程中获取的经验，证实
了身体会记录创伤的经历。除了传统的
药物和谈话治疗之外，本书提出了多个
被证实有效的创新疗法，包括神经反
馈、正念、游戏、瑜伽、眼动脱敏与再
加工等，这些方法可以激活大脑自然的

神经可塑性，重新连接被创伤扭曲、失
去功能的大脑回路，尤其是那些与快
乐、投入和信任有关的脑区，一步步重
建“感知当下”的能力。这些治疗方式
也能提供新的身体体验，消除创伤留下
的无力、愤怒和崩溃的感觉，让人们重
获自我控制。

本书包括创伤的重新发现、创伤中
的大脑、儿童的心智等五部分，我们将
在书中见到许多精神问题，包括毒品成
瘾和自伤行为，其实它们都在试图处理
那些因为缺乏足够的支持和联系而无法
承受的情绪。对于遭受过创伤、虐待和
忽视的孩子来说，他们获得康复的最大
希望是在学校获得良好的教育，得到关
注和了解。在那里，他们可以学会自我
控制，建立自主意识。在最好的状况
下，学校能够成为他们在混乱的世界中
的安全岛。学校可以教会学生如何让身
体和大脑共同合作，了解和处理他们的
情绪。

在今天的世界里，人们的收入、家
庭结构、住宅、就业和教育机会不仅仅
影响到他们受到精神创伤的危险性，而
且影响到他们有效表达的能力。贫穷、
失业、低劣的学校、社会孤立、枪支泛
滥、较差的居住环境都是创伤的温床。
创伤本身也是创伤的温床，受伤的人更
容易伤害其他人。要想避免创伤，我们
唯有给自己乃至后代创造一个安全而健
康的生活环境。为了子女的成长，我们
不妨学学孟母三迁，有时候择校也是选
项之一。请让我们正视精神创伤的现
实，一起探究如何更好地治疗创伤，并
作为一个社会整体做出承诺：尽一切努
力预防创伤。

【【内容简介内容简介】】▷▷▷▷
作者范德考克通过充分呈现

他人工作中令人信服的证据，连
同他自己的开拓性探索以及在此
过程中获取的经验，证实了身体
会记录创伤的经历。除此之外，
他开发了一套借助瑜伽、运动和
戏剧表演的方法，巧妙地将人们
的身体和心灵联系起来。这个新
鲜观点是美好和令人欢迎的，并
为心理治疗界带来了新的可能
性。

【【作者简介作者简介】】▷▷▷▷
巴塞尔·范德考克，世界知

名心理创伤治疗大师，位于布
鲁克林的创伤中心的创始人和
医疗主管。他也是波士顿大学
医学院的精神科教授、国家创
伤综合征治疗联盟的主任。他
经常在世界各地教学，主要在
波士顿工作和生活。

《身体从未忘记》
作者：巴塞尔·范德考克
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精彩书摘

◀◀ 微言博语微言博语 ▶▶

柴静：我跟每个普通人一样都有弱点，
有冷酷、有自私、有虚荣心，道德只不过让
我看清这些弱点，然后去抑制它，或者从身
边的人身上学习优点。一个人的思想跟他的
职业是不可分割的，不可能我做记者的时候
是一个样，现实生活中又是另外一个样子，
这是完全不可能的。

史铁生：有些事只适合收藏。不能说，
也不能想，却又不能忘。它们不能变成语
言，它们无法变成语言，一旦变成语言就不
再是它们了。它们是一片朦胧的温馨与寂
寥，是一片成熟的希望与绝望，它们的领地
只有两处：心与坟墓。比如说邮票，有些是
用于寄信的，有些仅仅是为了收藏。

马云：永远不要跟别人比幸运，我从来
没想过我比别人幸运，我也许比他们更有毅
力，在最困难的时候，他们熬不住了，我可
以多熬一秒钟、两秒钟。

今何在：原来一生一世那么短暂，原来
当你发现所爱的，就应该不顾一切的去追
求。因为生命随时都会终止，命运是大海，
当你能够畅游时，你就要尽情游向你的所
爱，因为你不知道狂流什么时候会到来，卷
走一切希望与梦想。

余华：无论多么美好的体验都会成为过
去，无论多么深切的悲哀也会落在昨天，一
如时光的流逝毫不留情。生命就像是一个疗
伤的过程，我们受伤，痊愈，再受伤，再痊
愈。每一次的痊愈好像都是为了迎接下一次
的受伤。或许总要彻彻底底的绝望一次，才
能重新再活一次。

张晓风：青春太好，好到你无论怎么过
都觉浪掷，回头一看，都要生悔。

南派三叔：有时候总觉得，人的成长，
是一个失去幸福的过程，而非相反。

◀◀ 各家声音各家声音 ▶▶

@文冤阁大学士：又读完一遍 《论
语》。自问有何新感受，只能引用太史公那句

“余读孔氏书，想见其为人”来概括，此外竟
不能置一词。《论语》，实在是理想主义者的
一番宣泄、一曲悲歌、一顿自嘲。我对此书
之态度，很简单，那就是读完再读，读完再
读，读完再读。

@老书新作坊：“宋朝的范希文做那篇
《严先生祠堂记》，末了 4句本是‘云山苍苍，
江水泱泱，先生之德，山高水长’。后来李泰
伯替他把‘德’字改成‘风’字，希文佩服
之至。宋朝的张咏有一句诗，‘独恨太平无一
事。’萧楚才改‘恨’字为‘幸’字，张咏也
称他为‘一字师’。”

@与欧洲有关的一切：《佩小姐的奇
幻城堡》曝光第二支中字预告，美国上映，
中国确定引进。影片由阿萨·巴特菲尔德、伊
娃·格林、塞缪尔·杰克逊等主演，雅格布来
到了一个住着许多拥有特殊能力孩子的城
堡，但这里时刻充满着危险！

@耗这口：BBC纪录片《与虫共存》人
体内存有以万计的寄生虫，借居于睫毛中的
螨虫，口腔中的变形虫，难以察觉。寄生虫
依靠着人体而生，要依附人类摄取食物，故
此它必需令“宿主”存活下去，形成复杂而
亲密的关系，重口又长知识的一个纪录片，
大家感受一下。

@马伯庸：飞机上看了几部成龙的老
片子，《飞鹰计划》《A计划》《快餐车》什么
的，前面快进划过，只看片尾各种NG镜头。
从小就爱看这些，尤其是主角与反派生死搏
杀的NG镜头：前一秒还穷凶极恶的反派，一
看到主角失误，立刻停下动作，换上一脸关
切，上前搀扶。每次看到这一幕，就觉得这
世界挺美好的，每个反派里都藏着一个好人。

@音乐学人：古典中的古典，并非古
老的意思，而是历史中某个时期造就的一类
艺术。不仅仅在音乐中，也许在料理、在运
动中都有这样一个特定时期。音乐中的古典
时期，指的是从17世纪诞生的巴赫至20世纪
为止的300年。


