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内容概要

　　人，只有一次生命。
人的一生，应该健康、长寿、富足、诗情画意、有所作为！
日益加剧的生存竞争，使追求幸福和遭遇疲劳成为一对矛盾。
追求幸福，天经地义。
放弃追求，既不是解决矛盾的智慧之举，也违反了人的本性。
怎样抬高这一道疲劳的坎？
按规律办事，避免疲劳；增强体质，增强耐力；调整心态，不管风吹浪打，胜似闲庭信步；一个篱笆
三个桩，一个好汉三个帮。
 爱自己的人说：舍不得我的人是我；离不开我的人是我；想起我的人是我；祝福我的是我；关爱我的
人、善待我的人，是我，是我，还是我！
幸福一生的原则是：心动，非常重要；行动，更加重要；心动，不如行动！
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学习效率下滑    我们的工作业绩缩水    我们的生活乱七八槽    我们仰天长叹：出师未捷身先死,常使英
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劳积分  解读疲劳的各种表现3、我们为什么会疲劳    ——内忧外患使我们疲劳  僧多粥少，你争我抢，
能不疲劳  人人争强，个个好胜，能不疲劳  环境污染，体质下降，能不疲劳  跨越极限，透支健康，能
不疲劳  营养不良，体质下降，能不疲劳  心态不好，调整无方，能不疲劳  孤家寡人，无援无助，能不
疲劳4、我们可以避免疲劳    ——按规律办事，可以避免疲劳  增强体质，提升耐力  调整心态，不管风
吹浪打，胜似闲庭信步  一个篱笆三个桩，一个好汉三个帮。
  ⋯⋯
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章节摘录

书摘   人口增长、资源匮乏、僧多粥少的生存条件，使温顺的绵羊有了残忍的狼性。
为了生存，为了与人争斗，人们不再朴实和坦然，就连在睡梦中，也要与人勾心斗角。
失败的现实和对失败的担心，白天，让我们坐立不安；夜里，让我们从噩梦中惊醒。
不能“精神内守”的人，就是比死人多一口气地躺着，也会心烦意乱。
    成为一个“村庄”的地球，使我们真正领悟到什么叫“天外有天，人外有人，。
恐惧落伍，成为强者才能高兴的您，面对同一时空或不同时空的强者，能吃什么都觉得香甜?穿什么都
觉得舒服？
能圳足常乐，能随遇而安?    无处不在、无微不至的环境污染，使现代人遭受了太多的明枪暗箭，要不
是现代医疗技术能修补残缺，让他们苟延残喘，现代人的寿命，决不会比他们的祖先长。
    今天，知识已经成为我们获得生存与发展的主要手段。
因为信息爆炸，我们今天知道的东西，到明天就会过时。
如果我们停止学习，就会停滞不前，就会被淘汰。
为了再多活两天，为了再上一层楼，为了更幸福、更阳光地活在人间，我们必须不断学习，必须追赶
每分钟都在膨胀的知识，但是，熬更守夜、废寝忘食，我们的脚步还是追不上周遭的变化。
在浩瀚的知识海洋面前，我们感到极度的恐慌和焦虑，感到自己的渺小和无力，我们害怕在如潮的知
识中灭顶，害怕被这个信息爆炸的时代所遗弃。
⋯⋯从古到今，对于学习、学习、再学习的人，只有褒奖，绝无贬低。
如果换个角度，从疲劳的产生和危害看问题，学习、学习、再学习，不过是——种人生的艰辛和磨难!
   欲无止境，是人的本性。
最大限度地享受人生，是当今最时髦的人生哲学。
僧多粥少，是现实的生存环境。
人性、哲学和现实的生存环境，相互促进、互为因果，共同构建了推崇竞争、强调竞争、只能竞争、
必须竞争才能生存的社会。
    与古人相比，现代人的生活，物质丰富，形式多样；    与父母相比，我们的生活，物质丰富，形式
多样；    与我们相比，子女的生活，物质丰富，形式多样。
    但是，天下之事，总是祸福相倚。
    世上没有纯粹的好事，也没有纯粹的坏事。
      世上没有免费的午餐，天上也决不会掉馅饼。
    人生每有一份灿烂的收获，就得有——份艰辛的付出。
    在物质丰富、形式多样的生活下面，还有现代人苦不堪言的感受和呼喊：生存越来越难，幸福就难
上加难；要想生存，就得努力干；要想幸福，就得拼命干!    但是，每一个人的身体，每一个器官，每
一种组织，每一个细胞，每一个蛋白质分子，都有一个使用限度，都有一个疲劳阈值，都有一道疲劳
的坎。
过度使用，超过这个阈值，翻过这道疲劳的坎，就是透支生命，就是疲劳。
    欲无止境，是人的本性。
最大限度地享受人生，是当今最时髦的人生哲学。
僧多粥少，是现实的生存环境。
人性、哲学和现实的生存环境，相互促进、互为因果，共同构建了推祟竞争、强调竞争、只能竞争、
必须竞争才能生存的现代社会。
    在竞争日益加剧的现代社会，要生存，就得努力干，要幸福，就得拼命干。
放弃竞争，就是放弃生存，放弃幸福。
    当一群要为生存努力干，要为幸福拼命干的人聚到一起时，个体的问题就开始向群体转化，量的问
题就开始向质的问题转化，一个恶性循环就开始了：    您不愿意放弃生存，我更不想放弃幸福；您参
与竞争，我参与竞争，人人争先，个个奋勇；您今天找到一个亮点，我明天推出一个创意；您今天把
门坎抬高一点，我明天把准入资格提升一点；您今天加班一个小时，我明天少睡两个钟点；遥望冉冉
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升起的辉煌，谁愿放弃?既然没有人愿意放弃，就大家来拼搏，来决雌雄、来分胜负!竞争升级，升级
，再升级，没有，上限；昨天是逆水行舟，今天是逆流冲浪；昨天能成功的是人，今天能成功的，是
神不是人。
陷入疲劳的人，像雪球，越滚越大；疲劳的人群在形成：疲劳的社会在形成。
    食，可以一日三餐，色，谁能一日三次?    色，为什么不能一日三次?    答案非常简单，一日三次，需
要不同寻常的心力和体力。
    人的心力和体力都是有限的。
    在生存竞争中精疲力竭的人，哪来心力和体力，一日三次。
    因为疲劳，追求幸福的您走到了幸福的对立面：    因为疲劳，您陷入非性别化，对性别的感受异常
迟钝；    因为疲劳，耗尽了精力的您，对性的热情迅速降温，火山般的性热情成为久远的记忆；    因
为疲劳，不想冷落对方的您，显得力不从心；       因为疲劳，阴道黏膜下的胶原蛋白和透明质酸消耗
殆尽，水土流失，爱河干涸；    因为疲劳，身心憔悴，昔日的钢枪，成了今天的银样镴枪头；    为了
找回青春，     疲劳的您想到了“回春药”。
    “回春药”不能包打天下，因为“回舂药”也有缺陷：    “回春药”是竭泽而渔；    “回春药”只
能引发更加令人悲哀的局部活动——性，决不是一种局部活动，它需要整体的心身配合。
    如果您痛下决心，好好休息，认真调养，    待到神清气爽、精力充沛时，您一定会惊喜地体验到：   
春情荡漾；    柔情似水；    豪情万丈。
    今天，还有许多人不太理解营养搭配的重要性。
    今天，还有许多人不太注意营养的搭配问题。
    十几年前，营养学家和寻常百姓认为：营养素就是糖、脂肪、蛋白质；营养缺乏，就是缺乏糖、脂
肪和蛋白质；补充营养，就是补充糖、脂肪和蛋白质。
    现代的营养观是：    营养素包括宏量营养素、微量营养素和植物营养素三类；    三类营养素各自扮
演不同的角色，共同承担着增强体质、维护健康和抵御疾病的职责；    要注意各种营养素的比例，不
能厚此薄彼，不能有所偏废。
    看一看，试一试，想一想：    三条腿的椅子少了一条腿，或者坏了一条腿，还能承受人的体重吗?还
能承担椅子的功能吗?还是一把名副其实的椅子吗?    三类营养素中少了一类，或者有一类营养不足，
还能承受人体的工作吗?还能承受人每天的艰辛劳作吗?这样的人，能不疲劳吗?    看一看，试一试，想
一想：    三条腿的椅子有一条腿太长，您能坐稳吗?您会摔倒吗?    三类营养素中，有一类偏多或太多，
就像三条腿的椅子有一条腿太长，能不出问题吗?每天摄入太多的脂肪、盐和糖，人，能不生病?    ⋯
⋯
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媒体关注与评论

序 疲劳是可以避免的疲劳，有规律可循    10年前，我开始从事药物依赖的身心治疗，帮助人们摆脱催
眠药、兴奋剂、酒精、烟草等依赖性物质的束缚，重获身心自由。
在5年的诊疗工作中，每天平均接诊40人次。
开展身心治疗的基本前提是全面、深入地了解他们内心的欲望和痛苦。
他们的内心，让人惊诧，让人心痛：许多人最初使用依赖性物质的动机，只是想借助依赖性物质缓解
或摆脱噩梦般的身心疲劳；他们这样做，其本质，是饮鸩止渴；其规律，是越陷越深；其结果，是提
前患病、提前衰老、提前死亡。
    5年前，我转向心理疾患的诊疗工作。
总结5年来的案例发现：源于疲劳的心理疾病在来诊病例中所占的比例逐年递增。
源于疲劳的心理疾病患者主要来自竞争激烈的人群、职业和地区。
因为疲劳，原本清醒的人不再清醒·，甚至会变得疯狂梦癫。
    我对疲劳的认识，经历了从感性到理性的飞跃。
    感性地认识疲劳，我觉得疲劳像雾、像雨、又像风，偶尔地来，匆匆地来，转眼之间，又无影无踪
。
    理性地研究疲劳，我发现疲劳与我们的生活方式紧密相关，而且还有规律可循：    因为僧多粥少，
生存竞争日趋激烈；为了生存和发展，我们只得努力干、拼命干；我们每个人的身上，都有一道疲劳
的坎，都有一个疲劳的阈值；翻过这道坎，超过这个阈值，就是透支生命，就是疲劳。
     营养是体质的基础，营养不良，则体质下降。
因为体质下降，疲劳的坎、疲劳的阈值就会跟着降低；疲劳的坎、疲劳的阈值降低了。
就容易被我们翻过；翻过这道坎，超过这个阈值，就是透支生命，就是疲劳。
    环境污染不仅使我们体质下降，还不让我们休息：从上面把疲劳的坎铲掉一点，从下面把翻越的起
点垫高一点，一增一减，疲劳的坎，疲劳的阈值就更低了，更容易被我们翻越了；翻过这道坎，超过
这个阈值，就是透支生命，就是疲劳。
    人与人不同，花有几样红。
面对生存竞争，心态好、善调整的人，能够“不管风吹浪打，胜似闲庭信步”；心态不良、调整无方
的人，则风声鹤唳、草木皆兵。
    打虎全靠亲兄弟，上阵要有父子兵。
人缘好、帮手多的人，底气足、有信心，敢于笑傲江湖；人缘差、缺帮手的人，孤苦伶仃、頭此失彼
，不疲劳才怪，不身心憔悴才怪。
人，可以避免疲劳    人，只有一次生命。
人的一生，应该健康、长寿、富足、诗情画意、有所作为!    日益加剧的生存竞争，使追求幸福和遭遇
疲劳成为一对矛盾。
追求幸福，天经地义。
放弃追求，既不是解决矛盾的智慧之举，也违反了人的本性。
    放弃不是办法，那就必须解决矛盾。
要解决矛盾，休息是最简单的办法：    ⋯⋯
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编辑推荐

　　营养是体质的基础，营养不良，则体质下降。
因为体质下降，疲劳的坎、疲劳的阈值就会跟着降低；疲劳的坎、疲劳的阈值降低了，就容易被我们
翻过；翻过这道坎，超过这个阈值，就是透支生命，就是疲劳。
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