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编辑推荐

1、 在我们日常与朋友、同学、客户的沟通中经常会发现，谈到心理学大家似乎都很感
兴趣，
但谈到具体什么是心理学，绝大多数人其实并不了解，少数了解的人中，还存在着非常
多的误解。我们希望通过学者将科学、系统的心理学普及知识，通过有趣、好玩的形式
，带给读者。
2、《直面内心的临床心理学》一改以往心理学对传统经典的解读与推崇，注重心理学在
现实社会中的作用。
3、这是改变心灵的方法，不仅普及心理学的知识，而且有很多切实可行的方法将心理学
知识应用到实际生活中。有很多现代诊疗理论和手段如催眠、倾注爱情等的案例，
4、现代人被心灵创伤困扰，很多希望接受心灵上的安慰。本书从无数个患者故事和临床
经验中来，在系统性普及心理学知识，给人心灵安慰的同时，也有很强的指导性。
5、作者中西方的文化经验和生活体验，让人对中西方文化和心理学接受运用都有全新的
认识。 

内容简介

《直面内心的临床心理学》是日本最畅销的普及读物“多懂一点”系列中的一本。本书
探讨的是心的学问。临床心理学与实验心理学相对，主要目的在于治疗“病态的心”和
“受伤的心”，更重视有效性与可操作性。本书通过心中的伤痛，人际关系的烦恼等真
实的生活问题，提出对此有帮助的心理学知识的说明。一方面，它厘清人们对心理学错
误的认知与看法，对现代心理学做了系统的梳理，另一方面突出心理学在指导生活，疗
愈伤痛上的可实现性与可操作性。

作者简介

和田秀树，1960年出生于日本大阪，东京大学医学部毕业，现任某大学教授。曾任东京
大学附属医院精神神经科助理、美国卡尔梅宁格精神医学校国际研究员，现为精神科医
师及函授教育公司负责人、川崎幸医院精神科顾问、一桥大学经济系兼任讲师。和田秀
树为日本当代文坛名家，著作等身，在日本极受欢迎。
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在线试读部分章节

序
心理学是研究脑内“软件”的学问
你对心理学有怎样的认识呢？
会翻开这本书的人，大概都是对心理学拥有极大兴趣，并且认为自己对心理学有一定了
解的人吧。但是，世界上绝大多数人对心理学的印象都是“感觉很可疑”“随随便便就
给别人下定义，总是说些一成不变的言论”“只是看那些罗夏墨迹测验之类的图，又能
知道什么呢”“与心理医生交谈真的有效果吗”⋯⋯诸如此类，充满了误解。
心理学是探寻“心是什么”的学问，要对此下一个明确的定义稍微有点儿困难，毕竟心
是看不见、摸不着的。
那么，用电脑来作较的话，大概会更容易理解吧。
也就是说，在我们对人类的大脑进行研究的时候，将其分为硬件与软件两部分。大脑就
相当于计算机的硬件，研究大脑的科学叫作“脑科”。而组成心灵的部分则是软件，所
以“心理学”就是“研究脑内‘软件’的学问”。
在电脑界，像IBM（美国国际商用机器公司）那样提供高性能硬件的企业曾经是龙头老
大。但是随后，凭借新颖的硬件设计与充满魅力的操作系统和程序，苹果与谷歌一跃成
为新的王者。也就是说，一台计算机究竟能做什么，完全取决于其安装了什么样的软件
，其使用性能的差异也完全取决于安装的软件拥有多么快的运算速度。计算机出现问题
的时候，在检查硬件的同时还要检查软件是否出现了不兼容的情况。
我们的大脑也与此相同，与研究硬件相比，对软件的研究和出现故障之时的分析显得更
加重要。
近年来的脑科学热潮逐渐消退，也证明了这一点。人们对脑科学的期待，已经逐渐转移
到对心理学，这门研究脑内“软件”的学问上了。
脑科学热潮的终结与心理学
在我的拙作《脑科学不如心理学》之中也提到过，脑科学虽然也是科学，但只是从学说
演变而来的过渡期的学问。比如说，我上大学的时候（1975~1980），人们认为人类的脑
神经细胞数为140亿，但现在这个数量已经达到1 000亿。 序
心理学是研究脑内“软件”的学问 你对心理学有怎样的认识呢？ 会翻开这本书的人，大
概都是对心理学拥有极大兴趣，并且认为自己对心理学有一定了解的人吧。但是，世界



上绝大多数人对心理学的印象都是“感觉很可疑”“随随便便就给别人下定义，总是说
些一成不变的言论”“只是看那些罗夏墨迹测验之类的图，又能知道什么呢”“与心理
医生交谈真的有效果吗”⋯⋯诸如此类，充满了误解。 心理学是探寻“心是什么”的学
问，要对此下一个明确的定义稍微有点儿困难，毕竟心是看不见、摸不着的。
那么，用电脑来作较的话，大概会更容易理解吧。 也就是说，在我们对人类的大脑进行
研究的时候，将其分为硬件与软件两部分。大脑就相当于计算机的硬件，研究大脑的科
学叫作“脑科”。而组成心灵的部分则是软件，所以“心理学”就是“研究脑内‘软件
’的学问”。 在电脑界，像IBM（美国国际商用机器公司）那样提供高性能硬件的企业
曾经是龙头老大。但是随后，凭借新颖的硬件设计与充满魅力的操作系统和程序，苹果
与谷歌一跃成为新的王者。也就是说，一台计算机究竟能做什么，完全取决于其安装了
什么样的软件，其使用性能的差异也完全取决于安装的软件拥有多么快的运算速度。计
算机出现问题的时候，在检查硬件的同时还要检查软件是否出现了不兼容的情况。 我们
的大脑也与此相同，与研究硬件相比，对软件的研究和出现故障之时的分析显得更加重
要。 近年来的脑科学热潮逐渐消退，也证明了这一点。人们对脑科学的期待，已经逐渐
转移到对心理学，这门研究脑内“软件”的学问上了。 脑科学热潮的终结与心理学 在我
的拙作《脑科学不如心理学》之中也提到过，脑科学虽然也是科学，但只是从学说演变
而来的过渡期的学问。比如说，我上大学的时候（1975~1980），人们认为人类的脑神经
细胞数为140亿，但现在这个数量已经达到1 000亿。 对于抑郁症的研究也是如此。之前
的研究认为，抑郁症是由于一种叫作血清素的神经传导物质不足所导致的。但是在服用
了增加血清素的药物之后（抗抑郁药），要经过1~2周的时间才会见效。经过进一步的
研究发现，抑郁症并非因为血清素不足导致，而是由于作为其受体的神经细胞突触短小
的缘故。而血清素起到的作用只是使短小的突触恢复原有的功能。但是这也并非最终的
结论，随着进一步的研究和发现，还有被继续推翻的可能。 那些脑科学研究者们虽然在
努力地进行研究，但是却无法得出一个准确的答案。极端一点儿说，是因为他们根本无
法将一个活人的大脑取出，然后进行研究。 与此相比，心理学可以对活人进行心理测试
和实验，并且对结果进行分析。其中有很多宝贵的经验，即便在心理学发展了100多年以
后的今天，仍然有相当强的实用性。德国的心理学家赫尔曼?艾宾浩斯为了测定记忆与遗
忘的时间关系，而将由“辅音、元音、辅音”三个字母组成的没有实际意义的单词背诵
下来，经过一段时间后看还能够记得多少。这种测试方法直到150年后的今天还仍然被广
泛使用。 弗洛伊德（1856~1939）在19世纪90年代开创了精神分析法，日本也在20世纪20
年代确立了对精神病患者有效的森田疗法。虽然伴随着时代的进步，具体方法有了一定
的转变，但基础的模式却一直都没有改变。 也就是说，心理学是以活人为对象进行的分
析，所以具有一定的再现性，而且准确率也有保证。 心理学不准确？ 之所以会有很多人
认为“心理学不准确”，是因为接触到了那些伪心理学的缘故。所谓伪心理学，是指那
些没有经过真正的统计和实践，而随心所欲地进行的心理测试和心理游戏等等。 比如说
以恋爱为主题的电视节目和杂志文章中经常出现类似于“你是哪种类型”这样的心理测
试。根据“是”和“否”的回答，最终会得出一个“你是某某类型”的结论，并且声称
这是“你的潜意识”。 本来这只是用来消磨时间的东西，但是因为这样的心理测试和心
理游戏泛滥成灾，导致人们对真正的心理学也产生了“和占卜没什么两样”的误解。
难以理解的心理学分类 还有一个使人们对心理学产生误解的原因，就是心理学这个学科
拥有广阔的领域，而且很多都令人十分难以理解。 虽然被统称为心理学，但实际上其中
包含有许许多多不同的分类。行为心理学、认知心理学、思考心理学、发展心理学、教



育心理学、社会心理学、语言心理学、分析心理学、产业心理学、犯罪心理学，等等。
虽然在心理学的入门书中也有详细分类，但是很多人看到这些密密麻麻的分类就感到厌
烦了。而且相信读过心理学书籍的人都知道，不同的心理学书籍在分类方法和内容上还
有一些微妙的不同。 心理学的分类并非一刀切式的完全区分。由于研究对象都是人类的
心灵，因此相互之间都有一定的联系，无法明确地规定这是“某某心理学”的范围。比
如教育心理学和运动心理学的分类基准，只能按照适用范围来进行确认，而认知心理学
则是因为其分析的对象而得名。不仅如此，对心理学的命名还能够体现出开创者的心理
学观。每个人的主张都是不同的。 实验心理学与临床心理学 虽然心理学如此让人容易混
乱，但是也不必过于拘泥于分类。我认为，只要理解两个大的分类就可以了，这就是“
实验心理学”与“临床心理学”。 “实验心理学”是对人类大脑的软件进行整体的心理
测试与实验，然后作出客观的评价，找出什么是“正常的心态”和“健康的心态”。而
“临床心理学”则是根据心理测试等得到的数据，通过心理咨询和精神分析以及组合治
疗等，对“受伤的心灵”和“病态的心理”进行医治。从医学角度上来讲，就是进行诊
断与治疗的心理学。因此，他们所面对的往往是“异常的心态”和“不健康的心理”。
当然也有例外，因为这两大类也是密不可分的。为了更好地理解心灵的工作状态，实验
心理学也需要了解异常的心态并与之进行比较。临床心理学也并非只面对异常的心态，
对正常心态的了解也是非常必要的。 当然，这两大分类的最终目的是不同的。实验心理
学是为了验证“人类是怎样的存在”，测试对心灵进行刺激后会作出怎样的反应，导致
什么样的行动。对于实验心理学来说，即便有两成的例外，只要有八成的人作出了同样
的选择，那就足够了。因为只是为了测试一种倾向，只要有八成的人选择红色，即便剩
余两成的人选择了其他颜色，红色也有畅销的倾向。 与之相对的临床心理学，主要目的
在于治疗“病态的心”和“受伤的心”，所以更重视“是否对病症有效”。理论只不过
是为了进行治疗的一种手段。弗洛伊德的理论之所以得到如此高的评价，就是因为以他
的理论为前提进行针对性治疗取得了不错的疗效。所以不管多么著名的理论，如果无法
在治疗中派上用场，那也是毫无意义的。 临床心理学一般情况下所面对的都是与实验心
理学所得出的普遍结论不同的人群。关键问题就在于其特殊性。这群人绝对不会遵循“
普通人的行为准则”，而是会有各自不同的判断。在这种情况下，身为治疗者的临床心
理学医生会根据某种理论作出判断，比如“有这种症状的人，过去可能遭受过这种刺激
，应该采取这种疗法”。 抽象的东西没有用？ 心理学同时也是探寻“心灵黑匣子”的学
问，所以这种理论有时候还会比较抽象，而且具有哲学性。 凡是学过心理学的读者朋友
一定都学习过弗洛伊德和荣格（1875~1961）的理论吧，相信有不少人都认为他们的理论
比如，弗洛伊德创造了“精神层次理论”与“人格结构理论”，打算以此来解释人类的
心理活动。“精神层次理论”将人类的心理分为“意识、前意识、潜意识”三层，“人
格结构理论”将心理分为“本我、自我、超我”三要素。而荣格则将人类所拥有的共通
心理活动称为“原型”。两人都出于对知识的好奇心，不断地追寻着真理，而实际上他
们这两个理论的正确性与否并不那么重要。因为，他们的理论归根到底，都是出于“医
治眼前患者的心理疾病”这个具体而且确切的理由。 但是在日本，人们崇尚弗洛伊德和
荣格的理论，甚至对他们的研究上升到了“主义”的地步。只注重学问的细节而忽视了
心理学在现实社会中的作用，就是导致这种现象的主要原因吧。
灵活地学习“实用的”心理学 “首先建立模型，然后对其是否具有实际效果进行验证，
如果无效的话再去尝试其他的方法”，这种在临床心理学上被广泛应用的方法，实际上
在现实世界中也是非常有效的。但是，日本的精神分析学会却不知为何对此并不认同，



真是让人扼腕叹息。 虽然有重复的成分，但是对临床心理学来说，观察临床患者的反应
就是一切。例如，不能对抑郁症患者说“加油”之类的话是一种惯例，但是有的人就是
希望听到这样的鼓励。所以，临床心理学应该在一对一的交流中决定治疗方案。 在育儿
方面也有同样的情况。市面上的育儿类图书实际上拥有各种各样的立场。到底应不应该
批评孩子，出现问题的时候应该如何应对⋯⋯在这种情况下，单一的方法论是绝对不行
的，因人而异的教育方针才是最正确的选择。 我认为，学问要能够活用到现实生活当中
才有价值。尽量多学习一些心理学知识，并且掌握临床心理学，是一件非常有益的事。
很多人虽然并没有严重到需要接受治疗的程度，但是仍然被心灵的创伤所困扰，因搞不
好人际关系而烦恼。尤其是2011年3月11日日本发生大地震之后，很多人都需要接受心灵
上的安慰。 20世纪90年代初，当我在美国卡尔梅宁格大学留学的时候，发生了两件非常
令我吃惊的事。一件是美国的心理学作为“有用的知识”而在日常生活中得到广泛的应
用。还有一件就是学校不仅传授精神分析的知识，同时还传授认知疗法、行动疗法、催
眠疗法等各种各样的治疗方法。而且学校还教育学生要有灵活性，如果一个疗法不行，
就尝试其他的疗法。在患者之中有希望能够尽快被治好的，也有希望逐渐被治好的。针
对不同的患者选择不同的治疗方式也非常重要，这就需要医生拥有丰富的知识。可以说
在美国留学的经历对我的影响是非常深刻的。 本书中介绍了精神分析与森田疗法、认知
疗法等许许多多“改变心灵的方法”。如果大家读了这本书之后，能够将学到的心理学
知识应用到生活当中去，那就是我最大的荣幸。 
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