
大千世界，芸芸众生，各色
人等，谁没有一颗心呢？

包 括 你 —— 我 亲 爱 的 读
者。心，到底是你心理活动的温
床，还是你心理世界的墓碑？你
的心到底是夯满了铠甲般的老
茧，还是震颤着透明的翅翼？

“天有不测风云，人有旦夕祸
福。”似乎是老话了，可它新鲜如
诡异而又犀利的眸子，不惊不乍
地窥视着你我的日子。比如地
震，它分明就是自然界最阴损、恶
毒、霸凌的催命鬼，它既能把人类
的生命毫不留情地一笔勾销，又
能让背负伤痛的亲人万箭穿心。
地震有地震带，它来无影去无踪，
可甩给千千万万幸存者的“心震”
带，却往往“树欲静而风不止”，幽
如峡谷，茫无尽头。它既有时间
性，又没有时间性；既有空间性，
又没有空间性；它既是个体性的

“心震”带，又是群体性的“心震”
带。一颗颗脆弱的心就这样浸泡
在心理危机的深渊里苦苦挣扎，
难以自拔。“心震”不是仅由地震
造成，还有那不期而至的泥石流、
瘟疫、洪涝、飓风、车祸、恐怖袭
击、失火……

灾难从天而降，我们能看见
天；“心震”由心而生，我们却看
不见心。

“心震”，是心的翻江倒海，
心的地动山摇。

庄子曰：“夫哀莫大于心死，而
人死亦次之。”“心震”，是灾难中的
灾难，它不在尸骨堆砌的死亡之
谷，却在芸芸众生的一念之间。

“十年生死两茫茫，不思
量，自难忘。千里孤坟，无处话
凄凉。”心是容易震动的，因为，
它是心。这世间从来没有什么
铁石心肠和磐石之心，除非，那
不是心，真的只是一块带血的石
头。2008 年“5.12”汶川大地震
以来的十年里，我除了创作过与
地震有关的纪实文学，还出版过
一部小说集《透明的废墟》。在
这部小说集里，我试图用虚构和
想象同时走进死难者和幸存者
的内心，可灾区的粉丝告诉我：

“秦岭先生，您还得写，因为‘心
震’是我们的现实，也是我们的
生活。写‘心震’的小说，我们会
用心读的。”

用心？我自己的心反而久久
紧缩。当你习惯了地震带、事故
多发带、事故现场等令人惊惧的
概念时，是否思量过与之对应的
生命劫数？当你在某个安宁的月
夜，通过新闻媒体举家感知那些
遽然逝去的生命和匆匆奔向天国
的亡灵时，可否意识到你和家人
属于幸存者？当你在某个茶吧的
午后，听当事人讲述一个、十个、
几万个、几十万个同胞的死亡事
件洞穿原本安宁、祥和的家庭、校
园、社区、村庄时，你是否轻轻放
下茶杯，悄悄聆听过你自己的
心。它，在“震”吗？

央视主持人白岩松告诉我：
“关注这一问题，首先要用心。”

痛，莫过于面对亲人的死。
“千年万年松柏风，悲尽死亡人
不见。”一个人的死亡，往往是亲
人们承受灭顶之灾和心灵创伤
的开始，这还不包括死者的亲
戚、同学、朋友、同事以及有交集
的其他人。那么，一大批人的死

亡呢？第三世界科学院院士、中
国科学院心理研究所原所长张
侃告诉我：“家庭是社会的基本
单元，一个成年人的意外殒命，
至少会让两个以上家庭的十多
人遭受不同程度的 PTSD（Post-
traumatic stress disorder的缩
写，即创伤后应激障碍）心理创
伤。其中有的人有可能难以承
受打击，导致更为严重的心理危
机和心理疾病。”

心由哀死，死由哀生，这会
是人类心理世界的宿命吗？

心灵最容易用灾难之“茧”
作茧自缚，而正是一群心理志愿
者的援助，让那些受害者破茧成
蝶走出“心震”。

十年来，我曾在中国的大部
分灾区走过，有的灾区至少去过
两三次，比如汶川地震灾区。在
这片曾经祥和、宁静的大地上，
死亡、失踪人数超过8万人，受伤
近40万人，而遭受心理创伤的人
数超过465万。也就是说，遭受
心理创伤的人数是死亡人数的
近60倍。心理专家刘正奎用文
学化的语言这样诠释：“‘心震’，
是灾难的真正余震。”

在灾区，我接触过两类从四
面八方赶来的救援者，这是一个
庞大而特殊的群体，一类是“挺起
脊梁架房梁”的灾后重建者，另一
类也是重建者，但后者重建的对
象，是心灵的废墟。这样的“援
建”，在心理学范畴叫灾后心理援
助，他们是由中科院心理所、中国
心理学会在全国范围内组织、动
员起来的心理专家和志愿者。

“逝者已矣，生者如斯。”这
是古人用情怀和境界总结的生
死观。它是对生命的教化，也是
对生存哲学的布道。可是，“人
非草木，孰能无情”，面对日子、
现实和亲情的逻辑，谁又能真正
走出“心震”带？

心理学家艾瑞克·弗洛姆
说：“尊重生命尊重他人也尊重
自己的生命，是生命进程中的伴
随物，也是心理健康的一个条
件。”可还是有那么多人丧生于

“心震”。在我生活的城市，有位
女士离开的方式十分惨烈，她选
择从25层的楼顶跳了下去，原因
是多年前的一次车祸中，她深爱
的丈夫和女儿同时罹难。多年

来，她始终走不出“心震”，最终
选择从“多年来”后的那个暗夜
强行终止了自己。她也许真的
和丈夫、女儿在另一个未知世界
团聚了，却把她年迈的父母双双
推进了”心震”带。我见到她父
母的时候，二老正在接受心理师
的心理援助。

天津港大爆炸之后，一位终
于从PTSD综合征中走出来的白
领对我说：“如果没有心理援助，
我恐怕一辈子都将被爆炸有关
的记忆裹挟，无法介入正常人的
生活。”在北川地震灾区，一位失
去双臂和左腿的女士告诉我：

“我曾三次自杀，都被人发现后
劝住了，后来心理专家走进了我
家。我不能再自杀了，怕所有帮
助过我的人难过。”在舟曲泥石
流灾区，一位失去父亲、母亲、妻
子、儿子、女儿的男士告诉我：

“如今，家里就剩我一人了，一开
始，我对日子突然没有了概念，
直到心理专家来咱这里，我才知
道人间还有一门叫心理学的学
问。走出自己，才发现生活还有
另一面。我得活着。”

我，唯有倾听。这不是带血
的语言，这是心灵复苏的声音，
透明，晶亮。

心理专家史占彪说：“我们
只有走进‘心震’带，患者才能走
出‘心震’带。”

同样是走，前者是进，后者
是出，两者构成了灾后心理援助
与援助对象的互动逻辑。十年
了，到底有多少心理专家和志愿
者走进了灾区？中科院心理所
给我提供的数据是：2 万多人。
从汶川地震开始，这支特殊的队
伍从无到有，从小到大，几乎覆
盖了全国所有的灾区。

我决意重返灾区，并选择从
位于北京市朝阳区林萃路16号
院出发，这里，是中科院心理
所。时间：2018年8月16日。

我沉重的行囊里带着《透明
的废墟》，这是汶川地震十周年精
装纪念版。我宁可认为，此行，是
从心灵的废墟上，再次寻找透明。

（长篇纪实文学《走出“心震”

带》自序，2020年1月浙江教育出

版社出版。秦岭：著有《皇粮钟》

《透明的废墟》《不娶你娶谁》《幻想

症》《走出“心震”带》等20部作品。）
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再次寻找透明
□秦岭

秦岭如何带你
走出心震

长篇纪实文学《走出“心震”带》浅析
□白晓雨

作为我国第一部全面反映
灾后心理援助的长篇纪实文
学，作家秦岭创作的《走出“心
震”带》早在2018年就被中宣部
纳入“创新报国70年”大型报告
文学丛书，属于中国科学院、中
国作家协会、中国科学技术协
会共同确立的重点文学项目之
一。“胸次山高水远，笔端云起
风狂”。该书以我国“5.12”汶川
地震、玉树地震、舟曲泥石流、
天津港爆炸、盐城风灾、昆明火
车站暴恐袭击等一系列重大灾
难事件为背景，深度揭示了中
国科学院心理研究所、中国心
理学会、部分高等院校等心理
科技工作者在灾后心理援助实
践中取得的重大技术突破和勇
于探索的时代精神，叙写了成
千上万心理志愿者为心理创伤
人员开展心理疗伤的生动案
例。

“文章得其微，物象由我
裁。”秦岭显然非常清醒地驾
驭这一心理科学领域的难度，
他巧妙地把开展心理援助的
方法、步骤利用雅俗共赏的叙
事方式，力求达到科普的效
果，并在《中国灾后心理援助
的元年》《“100865‘我要爱’”
减压热线》《发现心理“台风
眼”效应》《“动力”在民间》《工
作站与根据地》等重要章节中
得到充分体现。对于枯燥的
心理学学术概念、观点和核心
理论，则牢牢抓住要害，化整
为零，删繁就简，采取《灾后心
理援助任重道远——秦岭、白
岩松对话录》《中国正在形成
自己的心理干预经验——秦
岭、史占彪与日本专家对话
录》《十年决非弹指间——秦
岭、张侃对话录》等对话形式
进行“软”处理，不仅突出了主
题，而且增强了浓郁的思辨色
彩，让读者一目了然。对于心
理创伤、心理疾病、心理危机、
心理援助的典型案例，作者则
充分利用春秋笔法，有意打破
体裁的藩篱，把随笔、散文、解
说词、特写等不同体裁的优势
融汇在一起，在叙事中彰显说
理性和故事性，不仅有一定的

观赏性和可读性，而
且给读者留下了思考
的空间。

《走出“心震”带》
的另一重要特点是
以点带面、以面取点
的谋篇布局和叙事
架构。三十四个章
节在叙事上彼此
独立，但在内涵上
又融为一体，行
文虚实结合，说
理 纵 横 捭 阖 。
在梳理灾难、灾
后心理援助的脉

络时，作者设立了全球、中
国、集体、团队、个人等不同的
视点；在讲述心理问题的表现
和心理抚慰的方法时，作者把
灾后心理创伤和民众在常态生
活中的心理危机结合起来，覆
盖面涉及公务员、公司职员、教
师、医生、军人、打工者、学生等
不同群体，引导读者进入到一
个既陌生又熟悉的领域。这与
其说是一次文学与心理疗伤的
对接，毋宁说是读者与自己心
理世界的探视、审视与对视，即
便是一位心理健康的读者，执
书披览，犹如身临其境，不免为
人类既复杂又单纯、既坚强又
脆弱、既迷离又透明的心理世
界而唏嘘，而警醒，而思考。

但最终，《走出“心震”带》提
供给读者的就两个字：唤醒。

《走出“心震”带》第十五章
是秦岭和白岩松的“对话录”，其
中有这样两句话值得深思。一
句是“就像一根火柴，最关键是
要把篝火点亮”。另一句是“应
该让方方面面都认识到，心理援
助也是一种救灾，目的是把心理
创伤人员在心灵的废墟上解救
出来”。这两句话，便是该书的
力量所在。

作为小说家的秦岭笔锋陡
转介入心理援助领域，决非偶
然，汶川地震之后，他以地震灾
难为背景创作的《透明的废墟》
《心震》《阴阳界》等小说曾受到
广泛关注，其中小说集《透明的
废墟》多次再版，至今畅销不
衰。秦岭在一篇创作谈中认为：

“小说和纪实文学创作并不矛
盾，两者在观察生活层面有奇迹
般的呼应力量。”我想，这也一定
是《走出“心震”带》取得成功的
重要秘诀。

秦岭这些年创作过大量报
告文学，他关注的不是那些带有

“国”字头的大项目、大事件，而
是一些看似很“小”却涉及民生
的“边角碎料”，比如涉及农村饮
水安全的《在水一方》和即将出
版的《高高的元古堆》，写水、写
小村、写粮食，写心理，写扶贫，
这使他的报告文学始终与地气
相接。

《走出“心震”带》是一部接
地气的书，因为很多人需要心理
疗伤。


