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前言

本书中的55个男“背包客”曾经受到过这样或那样的伤害，他们在困惑中彷徨，他们在生命边缘游荡
，他们不敢面对自己、面对他人、面对生命、面对现实，有的人甚至失去了自我，失去了生活的勇气
，甚至心灵扭曲，竟然想到了杀人、自残与自杀，他们需要人们的理解，需要人们的关爱，需要人们
的包容，需要人们的支持。
面对这样的群体，我们应该为他们做点什么呢？
    男人是山，应该是快乐的！
快乐的基础是身体健康与心理健康，只有身心都健康，才是真正的健康。
    男人的坚强、自信、勇敢、勤奋、开朗、负责任、品德高尚、拥有毅力与幽默的前提是身心健康。
只有身心健康，才能真正做到坚强、自信、勇敢、勤奋、开朗等等。
    目前，很多男人在对待健康的问题上，有一个明显的误区，只注重身体健康，身体得了病很紧张，
往医院跑得很勤；但对于“心理健康”就视而不见了，等发展到严重的地步后，悔之晚矣。
有些男人对心理问题了解甚少，并不知道心理不健康也会生病，甚至会引发不可逆转的疾病。
少数男人舍得花大钱买高级补品用于补养身体，却不舍得花一些小钱给自己的心理健康“补一补”，
最终酿成严重后果。
    男人对心理疾病与身体疾病要同样重视，都要做到早发现、早诊断、早治疗。
    男人心理问题的范围比较广泛，轻重也不一样，综合起来讲主要有以下四个方面：一是生活各方面
的压力增大，如工作的变化，仕途的升迁，人际关系的复杂，经济收入和社会地位的改变，容易使人
长期处于应激状态，出现焦虑、失落、愤怒、猜疑、自卑、冷漠与抑郁等不健康心理。
二是由于身体健康状况不佳导致的疾病，随着年龄的增大，生理机能减退，躯体疾病增多，他们对疾
病的敏感程度增加，疑惑心理加重，意志衰退，容易产生消极情绪，引起恐惧、紧张等心理问题。
三是自身角色的转变引发的心理问题，容易产生拘束、焦虑、沮丧、孤独、急躁与失落等心理。
四是由于受到家庭问题，如教育子女、婚姻变故、亲人的生离死别等问题的困扰，出现急躁、后悔、
报复、激动、愤怒等心理。
    目前，在全世界的范围内，男人的心理问题日益突出，全社会都在关注男人健康，因此努力研究男
人心理特点，使男人保持良好的心理状态，是当务之急的大事。
    本书以55个男“背包客”的真实独白形式出现，具有很强的生动性、可读性、实用性、借鉴性。
当您在书中看到55个男“背包客”的心理问题时，也自然地能查找到自己的心理问题，能达到自我咨
询、自我诊断、自我调理、自我安慰、自我疏导之目的。
    作者2010年4月28日完成于西藏拉萨    2010年7月28日统稿于北京    2010年11月4日修改于叶子书房   
caihongxinlingzhan@l63.com    Caihongxinling@sohu.com    niqi@zenmeban@sohu.com
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内容概要

　　男人在社会和家庭中扮演着重要角色，他们为了家庭在外打拼，要面临工作的压力、仕途的升迁
、失业的危险、复杂的人事关系，甚至遭遇婚姻危机、孩子教育失利等等，他们会出现焦虑、猜疑、
愤怒、自卑、抑郁等心理问题。
他们也需要倾诉，需要安慰，需要解脱⋯⋯西藏，这片蓝天下的雪域高原成了他们灵魂的救赎地。
　　《八廓街（55个男背包客的内心独白）》由李澍晔、刘燕华编著。
　　《八廓街（55个男背包客的内心独白?》选择55个从内地来西藏旅游的男“背包客”，以内心独白
和访谈对话的形式，生动、客观、真实地描述了他们在生活中遇到的种种困扰，如何在西藏这片圣洁
之地感悟生命、感悟人生，从而打开心结，完成自我超越，获取新生。
尘世中的芸芸众生或许能从他们的经历中得到启迪，摆脱心灵羁绊，过上幸福美满生活。
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作者简介

李澍晔，中国作家协会会员，为诸多白领、家长作过心理疏导和婚姻指导。
多次被中央电视台少儿频道《成长在线》栏目，中国教育电视台《师说》栏目，北京电视台《你该怎
么办？
》、《父母学堂》栏目，山东教育电视台《家教沙龙》、《教育时话》栏目，北京广播电台《说烦解
忧》栏目邀请为嘉宾。
已出版50多部作品。
刘燕华，“全国十大当代孟母”，中国科普作家协会会员、中国心理卫生协会会员。
出身革命军人家庭。
14岁参军，北京军区某后勤部正团职干部，上校军衔。
对家庭教育、老年心理、儿童心理、妇女心理、中老年护理保健、婚姻学、战场救护学、医药养生、
谈话艺术研究较深，发表各类文章2600多篇。
已出版50多部作品。
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前言第一章 妻子变心了01.妻子最近经常不回家02.媳妇像是突然变了一个人03.妻子秘密去做人工流
产04.妻子的新首饰为何增多了05.妻子变得爱打扮了第二章 无休止的吵闹06.与初恋女友见面后07.妻子
赔光家产以后08.母亲与岳母的生日落差09.醉酒以后妻子的唠叨10.妻子在我的包里放了窃听器第三章 
不体贴的妻子11.我生病以后12.父亲生病以后13.母亲生病以后14.尴尬的早泄15.我的农村亲戚来家以后
第四章 事业不顺16.小人当道逼得我准备自杀17.竞聘上岗以后18.单独与女上司出差19.帮助单位女同事
送大米20.同事丢了钱以后第五章 被“善意”地欺骗以后21.孩子竟然是别人的22.老婆背着我炒股赔
了100万23.新婚之夜的尴尬24.妻子因流产不能怀孕25.妻子与前夫秘密联系三年第六章 失恋的痛苦26.谈
了21个女朋友之后27.交往7年的女朋友离我而去28.因为没有房子女友与我分手29.父母的反对导致我们
分手30.女友突然写了一封绝情信第七章 身体缺陷31.因口吃找不到女朋友32.因狐臭引发心理疾病33.因
牙齿黑黄引发心理问题34.因身体肥胖找不到女朋友35.因个子矮小引发心理问题第八章 亲人的离别36.
母亲临终没有闭眼睛37.父亲临终前的责备38.妻子患了绝症39.最疼爱我的姐姐意外去世40.妻子因车祸
离我而去第九章 不争气的孩子41.孩子竟然看黄片42.孩子偷偷赌博43.孩子竟然撒谎44.孩子变成了盗窃
犯45.孩子上网成瘾以后第十章 出轨以后46.和女同事一起出差47.小学同学的聚会48.与中学女班长的邂
逅49.与客户一起度假50.醉酒以后第十一章 倒霉的事情发生以后51.妻子得了妇科病52.妻子流产以后53.
父母出车祸身亡54.老婆炒股竟然把房子抵押出去了55.妻子因抽烟引发火灾后记
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章节摘录

版权页：插图：阿猫：因为我喜欢猫，所以大家都叫我阿猫，我也喜欢这个雅号。
当初我老婆追我，主要是看我人老实、品德好、工资高（平均年薪36万元）、有车有房。
我对老婆没有什么特殊的要求，下班能吃上热饭，平时能主动关心一下我的身体与工作情况，对我父
母好一些，大事听我的就可以。
刚结婚时老婆很贤惠，几年以后，老婆变了，变得让我不认识了，爱打麻将、爱逛商场、爱美容化妆
、爱穿⋯⋯我经常加班、熬夜，老婆根本不主动问一问我的身体情况，也不给我特别的“小灶”照顾
，也不愿意给我洗衣服。
一天早上起床，我感到头晕，不想上班了，她不劝我去医院检查，反而说我娇气。
后来我头晕越来越厉害，老婆仍然不闻不问，最后我竟然在夜间晕倒在单位的会议室里，同事叫了120
救护车，经过检查，医生发现我患了高血压，很危险，需要长期用药，还批评我为什么不早来医院检
查。
如果因为高血压的事责怪老婆，我觉得这是心胸狭窄的表现，不是男人所为，因此没有与老婆计较。
最可气的是前几天我胆结石病犯了，疼痛难忍，大汗淋漓，给她打手机根本不接，我只好强忍着疼痛
打了120电话，救护车把我送到医院，3个小时后，她才回电话，问我找她干什么，影响了她美容。
我一气之下与她吵了起来，还骂了她，甚至提出离婚，老婆委屈地哭了，我心软了，看不得女人哭，
因此没有离婚，仍凑合着过日子。
现在，我们几乎成了陌生人，晚上分床睡，平时很少有语言交流，家庭陷入了死一般的沉寂。
我很无奈，很痛苦，不知道该怎么办？
借去青海出差的机会，我来到了纯净、无瑕、美丽的西藏。
心灵对话李澍晔：您带着痛苦来西藏多少天了，都去了什么地方了呢？
痛苦消除了吗？
阿猫：我来西藏7天了，去了拉萨、那曲、林芝和日喀则。
为了好好看看拉萨，我在布达拉宫后面的一个商店里买了一辆山地自行车，单独骑自行车游遍了拉萨
市。
我从来没有骑自行车远行过，这次也不知道哪里来的勇气，竟然敢在拉萨市疯狂地骑自行车，先后去
了西藏大学、大昭寺、小昭寺、色拉寺、拉萨河、宗角绿康公园、西藏电视台、西藏博物馆、西藏图
书馆、青藏公路纪念碑、拉萨火车站、拉鲁湿地、罗布林卡、拉萨大桥、堆龙德庆县、牦牛食品加工
场、藏药厂、八廓街等地方，最后骑自行车去了哲蚌寺。
李澍晔：哲蚌寺在拉萨西北约5公里处，是拉萨三大寺庙之一，也是到拉萨必须要看的寺庙。
哲蚌寺建在半山腰，单独走上去都很累，何况骑自行车呢，一定很累吧？
阿猫：是啊，太累了，累得我几天没有缓过劲来，还差点出人命。
我是下午2点从西藏宾馆出发的，一直朝西骑，30分钟后见到路标指向牌，我立刻朝右骑，逐渐感到很
吃力了，原来是在上坡。
由于不知道高原反应的危险，又很兴奋，我加力骑车，突然感到胸口发堵，呼吸困难，头发晕，腿发
软，车子左右摇晃起来，差点摔倒。
这时一辆出租车停在我面前，下来一个中年女子，急忙扶住我，安慰我不要紧张，要深呼吸，这是轻
微高原反应。
我说话没有力气了，连连点头，表示谢意。
中年女子示意我不要讲话，她摸了摸我的脉搏，看看我的眼睛，听听我的呼吸声，轻声说没有什么事
，然后告诉我她在北京工作，是一名医生，独自一人来西藏旅游，如果不介意，把自行车放在路边，
我们一起坐出租车上去，可以防止再发生高原反应。
我是地道的北京人，在高原上能遇到这样的好医生、好老乡，太幸运了。
我立刻答应，放好自行车，上了出租车。
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后记

这本书的完成，得到中国民主法制出版社各级领导的鼓励和支持，特别是得到了赵卜慧老师的大力帮
助，得到了责任编辑万方正的具体指导和帮助。
特此向以上编辑、老师们表示衷心感谢。
另外，本书的照片由李轶衡（在读于北京农学院）、李湉（在读于中国人民大学）拍摄，在此表示感
谢。
    为了帮助男性妥善地处理好心理健康问题，笔者从1000多个内地来西藏旅游的“背包客”中，选出
了55个有代表性的男性，通过对话、分析、说理、讨论的方式，阐述了看问题的方法，提出了解决心
理问题的技巧。
明晰的线条与思路，让人们看了明白，增长心理健康知识，并从中找到自己的影子，有所启示，彻底
悟出什么是人生、生命、幸福、婚姻、性爱与自然，真正明白人为什么活着，怎么个活法⋯⋯    本书
在写法上以自然人为主线，朴实无华，恬淡如水，保持原汁原味，较少语言修饰，显得很土、很愚，
但这是真实的人性坦白，让人找到自然的自己。
由于作者水平有限，书中尚有许多不妥和欠完善的地方，特别是有些心理分析，不是很透彻具体，个
别事例也不是很鲜明，希望广大读者批评指教。
    作者：李澍哗刘燕华    2010年4月28日完成于西藏拉萨    2010年7月28日统稿于北京书房    2010年11月4
日修改于叶子书房
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编辑推荐

《八廓街:55个男"背包客"的内心独白》：现代社会中一些人的心灵似乎麻痹了⋯⋯他们没有幸福感，
没有归宿感，没有稳定感，没有安全感，没有爱与被爱感⋯⋯于是，他们背起背包，来到了圣洁的西
藏，通过自己的所见所闻、亲历亲为，找到了各自心中最原始的归宿⋯⋯
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