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前言

饥寒交迫的境况离我们越来越远，营养不良也逐渐淡出人们的视线。
我们这一代，从某种意义上看真的是很幸福。
然而，足够的营养并不一定意味着你可以有令你一往无前追求自己远大目标、抑或是可以令你从事一
份平平常常工作的基本条件。
这是因为正常的工作和生活不仅要求你有健康的体魄，而且还必须有一个健康的心理。
早在上个世纪四十年代，ReneSpltz博士就发现孤儿院的儿童通常得不到足够的母爱，这些没有得到足
够母爱的儿童以后逐渐发育成具有抑郁、冷漠、发育滞缓等一系列问题的一个族群。
后来密西根大学Hahow博士在对猴子的研究中发现，把幼年猴子与母亲分开的话，这些年轻的猴子也
会出现类似于人的“心理不健康”的症状，包括应激反应过强和抑郁等。
近二十年来，现代科学技术的研究证实，在未成熟前的长长发育期，大脑的“可塑性”远比成熟以后
大得多。
在此期间，许许多多的“不良”生活环境刺激，诸如父母离异、同学以及师生之间的不良关系等，都
可能造成“心理异常”，包括抑郁、焦虑、惊恐和失眠等。
《心灵的复苏》以流畅的语言和生动幽默的文笔再现了一个普通女孩与她生存环境中的“恶劣”因素
“搏斗”与“周旋”的惊人故事，讲述了她是如何在不知不觉中被卷入精神障碍的漩涡，如何在抑郁
泥潭中挣扎以及与抑郁情感拼死搏斗的历程。
这里既有她在小小年纪就开始研究、尝试自杀的典型“儿童抑郁”的黑色故事，更有一个“不屈”的
青春少女在代沟面前倔强反抗的崎岖写照；这里有一个另类小女生与老师的“猫鼠”互动，也有老师
状告她“鬼画符”，还有她食言毕业时“教”老师的豪言壮语。
误解与冷嘲对她来讲似乎是形影不离的“另一半”，但不屈与抗争却是这个孤傲敏感女生始终的豪气
。
“为什么认真的态度竟会让我如此痛苦，那些嘻嘻哈哈、敷衍了事的人反倒快活似神仙、无忧无虑？
⋯‘难道60分会比100分还好，难道白玉微瑕还胜过完美无缺？
”出色的工作、最终的辞职，家庭纠纷、父母矛盾，答应求婚、答应戒酒，订婚、离婚，这些看似平
常却又是烦扰每一个普通人的一点点一滴滴，无不在一个历经了抑郁、强迫、恐惧、饮食障碍、睡眠
障碍的这个普通女性的人生中留下“特殊刻画”的笔迹，而这笔迹的“特殊”正是本书的要旨和意义
所在。
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内容概要

　　《心灵的复苏》以流畅的语言和生动的文笔再现了一个普通女孩与她生存环境中的“恶劣因素”
搏斗与周旋的惊人故事。
误解与冷嘲对于她来讲似乎是形影不离的“另一半”。
难道60分会比100分还好，难道白玉微瑕还胜过完美无缺？
出色的工作、最终的辞职，家庭纠纷、父母矛盾，答应求婚、答应戒酒，订婚、离婚，这些看似平常
却又是烦扰每一个普通人的一点点、一滴滴，无不在这个历经了抑郁、强迫、恐惧、饮食障碍、睡眠
障碍的普通女性的人生中留下“特殊刻画”的笔迹。
而这笔迹的“特殊”正是本书的要旨和意义所在。
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作者简介

木碗，原名高秋湘，湖南长沙人，1974年8月出生。
国家三级心理咨询师，长沙市作协会员，阳光工程心理互动论坛管理员。
曾患有严重的抑郁症，在走出抑郁的过程中总结出许多自我调节的宝贵经验，这些关于抑郁症患者如
何进行自救的文章被多处转载。
康复后致力于抑郁症常识的宣传普及和抑郁症患者的互动交流，被抑郁症病友亲切地称为“木碗姐姐
”。
著有《走出抑郁的泥潭》。
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章节摘录

我不想嫁人，也不想谈恋爱，一个人多好，但谁都觉得我应该结婚，应该和他结婚。
他说他第一眼就看上我了，只是当时我已经和小军订婚，他不想挖墙脚。
我和小军分手以后没多久，父亲病故，他也不好在那时候提出来，这些年他一直在等，等机会。
我说我才不会喜欢你呢。
他说你就别死鸭子嘴硬了。
所有的人都在说他挺好的，好像我再不答应就天理不容了似的。
其实我并不讨厌他，他总是能变着法地“欺负”我，让我开心，没有人像他这么哄过我，没有人像他
那样对我用心，但我只想做朋友，不想进一步发展下去。
最后还是妈妈的表态让我改了主意：“给别人机会就是给自己机会。
”也许我应该给他机会也给自己机会。
既然连妈妈都说好，那肯定错不了，就这样吧。
双方父母见面、吃饭，把婚事定了下来，没有异议，皆大欢喜。
这次，所有的入都赞同，没有一句反对意见，家里人对他很满意，我也没有理由再去叛逆。
我只想顺应妈妈的心愿，找个人嫁了，成个家，让自己安定下来。
目前也只有他最合适。
他对我很好，好得令所有人都诧异。
“十指不沾阳春水，今来为君做羹汤。
”我上班的时候他就在家给我做宵夜，从买材料到端上桌花好几个小时，而此前他在家是连饭都不自
己去盛的。
他曾说他最瞧不起给女朋友拎包、接送老婆下班的男人，跟哈巴狗似的没点男子汉气概，可所有没男
子汉气概的事他都自告奋勇去做了。
他老说女人就是应该在家洗衣服、做饭、带孩子，男主外、女主内，天经地义，可我要做家务的时候
他反而拦着不让我干了。
他为我放弃原则、不断破例，把我宠得像个孩子似的，成天就想着怎么哄我高兴。
我想吃什么东西，半夜里冒着风雨，他也会立即跑出去买回来给我吃。
我问他真的不介意我的过去？
他笑我有处女情结，说我太在意自己的过去了。
那些都是痛苦、耻辱的回忆，怎么可能不在意？
回想起被那个混蛋强奸的情景，我就会后悔，为什么当时不反抗到底？
我竟然会失身给那样的人，才23岁啊，我都干了些什么？
那种耻辱让我很多年都抬不起头来，觉得自己好像被扒光了游街一样，觉得每个人都知道我的事情，
都瞧不起我。
那时候，天天喝酒，用酒瓶碎片划伤自己，用烟头烫自己，我恨我自己。
小军说的那句“其实你很善良”让我感动了，他让我对自己恢复了信心，我没有别的可以报答，只有
我自己。
我想，难得有人不嫌弃，再苦再累我都会跟着他不离不弃。
但是没料到日后争执时，他会一反常态当着同事的面抓着我的头往墙上撞，只要我和男人说两句话他
就马上翻脸，骂我“骚货”“狗改不了吃屎”“没人要的烂货”。
当我伤心欲绝想离开他时，他又哭着跪在地上扇自己的耳光求我原谅，让我不忍心。
可当我疼得满身大汗让他帮我倒杯水喝时，他竟然一脚把我踢到床下，我就那么坐在地上，他背过身
睡他的觉看都不看我一眼。
我发现，我在他眼里连猪狗都不如，这就是我不惜一切代价换来的“幸福生活”。
我以为不会再有幸福，这世上也压根儿没有所谓的好男人。
而现在，我仿佛开始品尝到幸福的味道，好像遇到一个好男人了。
我从来没有这样被人宠爱过，他总是想尽一切办法逗我笑，仿佛哄我开心、让我开怀大笑是他的使命
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，仿佛上天派他来到我身边就是为了让我快乐的。
他不会打我、不会骗我、不会嫌弃我，他是真的喜欢我。
我知道，他是认真的。
被爱是幸福，最爱我的人是他，最疼我的人也是他，从现在开始，我应该幸福了，我终于幸福了。
幸福总是稍纵即逝，麻烦总是接踵而来。
进入销售淡季，销量锐减，收入大幅缩水，一个月也就一千多有时还不到一千。
越穷还越生病，那些老毛病治了好多年也没见好，现在又添了新毛病，每个月的医药费至少好几千，
一点积蓄全都为我国医疗事业作贡献了。
自己原本就挺紧张，再加上一个大手大脚的男朋友，闹得我成天为了钱发愁。
他工作比我早，可没有存钱的习惯，更别说省钱了，那是有多少花多少的主儿。
一出差就得找我借钱，说回来报销了就还我，可出差回来拿到报销的费用，还没揣热乎就花得所剩无
几。
他自己不攒钱也就算了，还不许我省钱不许我存钱。
外出时有一块钱的小巴他不坐非得拦出租，就是我自己上下班坐小巴他也要跟我发脾气，说什么钱是
赚出来不是省出来的，不要省那几个小钱，说什么如果发现我存钱就打死我。
’我省钱还有错了，我存钱还该死了？
如果不是我这样几个钱几个钱地省，他要用钱的时候我怎么有钱借？
我要用钱的时候又去找谁？
再会赚钱也经不住胡花，难道都像他那样，一有事就四处借钱？
我看病他连50块钱都拿不出来，我自己再不省着点，以后拿什么结婚啊！
我们一提这事就吵架，他总说我小瞧他、看扁他了，说我对他没信心、不相信他的能力。
借得到钱算什么能力，难道以后一辈子都借钱过日子吗？
自己有点积蓄不是更好？
他不是没有工作能力，也不是我对他没有信心，但问题是，想一夜暴富是不可能的。
本职工作不好好干，成天做梦发大财，就想着怎么投机取巧快速致富——想得倒挺美，可现实吗？
他真是让人没安全感。
我可不能像他那样今朝有酒今朝醉，我的存钱计划不会变，还是钱多时多存、钱少时少存、没钱时不
存、一有钱就存，这手上没点积蓄，心里头老是发慌。
我问他如果我有事瞒着他不告诉他，他会不会怪我。
他说会打死我，警告我别背着他省钱存款。
哼，我就不信，要是有一天我拿出几万块钱的存款给他做生意他会打死我，要是有一天我买了一辆他
梦寐以求的摩托车送给他他会打死我。
他爱怎么说怎么说，我的计划不变，先攒点钱给他买车，再攒点钱以后自己开个小店，两个人做点小
生意什么的。
我在这里累死累活上班挣钱，他老人家倒天天不上班在家睡大觉，看着就气不打一处来。
叫他起来上班他还跟我发火，两个人又大吵一架。
其实我不想吵架，不想乱发脾气，可自己根本控制不了自己。
别人是想怎样就怎样，为所欲为；而我是不想怎样偏怎样，为所非欲。
真是有毛病。
唉，如果他能节俭一点就更完美了，如果我能少发点脾气就更好了。
他没有学会节俭，我的脾气倒是没了。
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后记

我希望，我的故事不会让您简单地理解为：因为家庭环境、因为生活事件而导致我陷入抑郁，因为参
加公益活动、因为结婚、因为开店而使我走出抑郁。
如果仅仅是因为遇到什么人和事、因为外界的影响而决定我们是否抑郁，如果仅仅是因为环境的改变
、因为没有压力没有烦恼没有挫折没有痛苦而不再抑郁，那我们只需虔诚地祈祷：让我们所遇的都是
好人和好事吧。
参加公益活动让我感受到助人的快乐、找到自我存在的价值，同时也因为不理解而感到压抑和委屈；
婚姻让我感受到家庭生活的幸福，也让我承受了许多痛苦和屈辱；开店帮我彻底改善了人际交往的问
题，也令我感到疲惫不堪、筋疲力尽⋯⋯抑郁，并不是我从前都所遇非人；康复，也不是我后来都幸
遇贵人。
轻生厌世，不表示我的世界只有水深火热；热爱生命，也不代表我的生活天天鸟语花香。
走出抑郁，不是因为这个世界改变了，而是我的生活态度和生活方式有所改变；走过抑郁，不是我所
处的环境从地狱到天堂，而是我的心灵从阴暗到阳光。
经历过这些，我得到了成长。
我知道怎样去应对磨难，我知道自怨自艾、怨天尤人都只会让自己沉溺在痛苦中不可自拔，我知道唯
有笑对人生才是让我幸福的法宝。
抑郁时，对我最重要的，是黑暗中心底深处燃起的一丝光亮，无论多么微弱，都是最坚实的力量。
康复后，我更眷顾内心那闪闪星光，我知道只有靠自己那盏小小的心灯照路，才能找到方向。
我感觉，真正的成熟恰恰是寻回了孩童时的快乐，绕了一个圈，又回到看蚂蚁搬家听雨点敲窗的起点
站。
现在最快乐的事，是参加区域互助小组的聚会活动，和病友们一起聊天，感受彼此之间传递的温暖；
是一家人在一起吃饭，全家人吃饱喝足了轮流称体重看谁又胖了；是下载那些我喜欢的电影和音乐独
自欣赏，是带着新茶和三五好友在茶馆共品香茗；是在厨房里颠锅颠得满墙满地都是油渍，是在阳台
上看妈妈种的花含苞欲放。
我不知道未来又会有怎样的故事发生，欣喜或忧伤？
感动或气恼？
比曾经的经历更曲折还是更平淡？
我不知道再过35年又有什么故事可以讲。
我只知道，面对不可预知的明天，我满怀期待。
木碗的故事就讲到这里，点到为止，谢谢观赏。
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媒体关注与评论

中国人的传统性格比较隐忍，习惯把事情压抑在内心。
　　——中国工程院院士、中华医学会会长：钟南山本书不仅为您精彩再现了不同年龄期间，作者那
个“鬼灵精”应对“恶劣刺激”的“三十六计”，也为您留下了提出多种问题的巨大空间。
　　　——美国克利夫兰大学医学和精神病学副教授、睡眠紊乱中心研究部主任：冯平福
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编辑推荐

《心灵的复苏:一个女心理师心灵自我重建的历程》：难道60分会比100分还好，难道白玉微瑕还胜过
完美无缺?为什么认真的态度竟会让我如此痛苦，那些嘻嘻哈哈、敷衍了事的人反倒快活似神仙?一个
普通女孩与她生存环境中的“恶劣因素”搏斗与周旋的惊人故事。
带给我们走出心灵误区的希望和方法。
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