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内容简介

本书从一个心理咨询工作者的角度，阐述了心理问题产生的原因及应对办法。在书中作
者结合心理学一般原理和大量的案例，从个人成长的角度，阐述了童年成长环境对成年
以后健康性格形成的影响：从婚恋的角度，阐述了情感补偿机制在成年人情感生活中的
重要作用；从潜意识的角度，阐述了潜意识对于心理健康的深层影响。
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在线试读部分章节

第一章 从了解自己开始——心理健康的快速扫描
一、尴尬的双面神——了解自己是获得健康心灵的第一步
  有一个故事，说的是主管白天的神与主管黑夜的神，共同栖息在同一个身体里，却不
知道对方的存在。一天，“白天”来到大地上巡查，发现人们在唉声叹气，就问他们：
“你们为什么要叹气？”
  人们回答：“因为有一个人总是在傍晚时刻来临，他给我们带来的是黑暗和恐惧，让
我们没有办法抵挡。”
  “白天”听了很生气，心想：我掌管的是大地的白天，居然有人敢和我作对！于是对
他们说：“没关系，我给你们一瓶有法力的药水，只要让他喝下去，就可以让他睡过去
，然后就可以抓住他。”
  众人接过药水。到了夜晚，“黑夜”来到大地上。他巡视了一圈之后，感到有些口渴
。这时他看到一块大石头上放着一瓶看起来很清澈的水，他想都没想，拿起来就喝了，
结果很快地就昏睡了过去。
  这个故事的结局，想必聪明的读者都已经猜到了。第二天早上，当“白天”再次笼罩
大地的时候，他发现自己被牢牢地捆着，吊在一棵大树上，下面是兴奋的人们冲着他又
喊又叫。
  这个故事说明了一个道理：我们常常并没有如想象中的那样了解自己。
  我偶然间认识的一位朋友，有一次向我提起他的苦恼：他患有严重的失眠已经有数年
，每到夜晚，别人都已经酣然入睡，他却辗转反侧，想尽办法也难以人睡。经常是在别
人睡觉的时候他还在睁着双眼，努力地数着“1，2，3⋯⋯”一直数到天亮，带着满身的
疲惫，又无精打采地开始了新的一天的生活。为此他去了很多家医院，试过各种治疗失
眠的药物，都不见好转。
  那时他还不知道我从事的是心理健康方面的工作，只是随意地向我提及此事。我建议



他说：“你的问题可能在于你的工作太紧张，心理压力过大，而失眠正是由于精神过度
紧张所导致的。要想治好失眠，首先就要调适你的生活节奏与心理状态。”
  他当时只是笑了笑，并没有放在心上。可是过了不久，他突然给我打电话，告诉我，
他换了一份工作，不用再承受巨大的压力，失眠症也随之好了！
  这位朋友的经历或许可以给我们以一些启示：我们其实并不了解自己的身心状态，而
要想获得健康的身心，第一步就要了解自己、关心自己。 第一章
从了解自己开始——心理健康的快速扫描
一、尴尬的双面神——了解自己是获得健康心灵的第一步  有一个故事，说的是主管白
天的神与主管黑夜的神，共同栖息在同一个身体里，却不知道对方的存在。一天，“白
天”来到大地上巡查，发现人们在唉声叹气，就问他们：“你们为什么要叹气？”  人
们回答：“因为有一个人总是在傍晚时刻来临，他给我们带来的是黑暗和恐惧，让我们
没有办法抵挡。”  “白天”听了很生气，心想：我掌管的是大地的白天，居然有人敢
和我作对！于是对他们说：“没关系，我给你们一瓶有法力的药水，只要让他喝下去，
就可以让他睡过去，然后就可以抓住他。”  众人接过药水。到了夜晚，“黑夜”来到
大地上。他巡视了一圈之后，感到有些口渴。这时他看到一块大石头上放着一瓶看起来
很清澈的水，他想都没想，拿起来就喝了，结果很快地就昏睡了过去。  这个故事的结
局，想必聪明的读者都已经猜到了。第二天早上，当“白天”再次笼罩大地的时候，他
发现自己被牢牢地捆着，吊在一棵大树上，下面是兴奋的人们冲着他又喊又叫。 
这个故事说明了一个道理：我们常常并没有如想象中的那样了解自己。  我偶然间认识
的一位朋友，有一次向我提起他的苦恼：他患有严重的失眠已经有数年，每到夜晚，别
人都已经酣然入睡，他却辗转反侧，想尽办法也难以人睡。经常是在别人睡觉的时候他
还在睁着双眼，努力地数着“1，2，3⋯⋯”一直数到天亮，带着满身的疲惫，又无精打
采地开始了新的一天的生活。为此他去了很多家医院，试过各种治疗失眠的药物，都不
见好转。  那时他还不知道我从事的是心理健康方面的工作，只是随意地向我提及此事
。我建议他说：“你的问题可能在于你的工作太紧张，心理压力过大，而失眠正是由于
精神过度紧张所导致的。要想治好失眠，首先就要调适你的生活节奏与心理状态。”  
他当时只是笑了笑，并没有放在心上。可是过了不久，他突然给我打电话，告诉我，他
换了一份工作，不用再承受巨大的压力，失眠症也随之好了！  这位朋友的经历或许可
以给我们以一些启示：我们其实并不了解自己的身心状态，而要想获得健康的身心，第
一步就要了解自己、关心自己。  心理上的不适对我们身心的影响是非常明显的，它首
先会影响到我们的思想、情感与行为，使我们无法快乐地生活、愉快地工作。 
一位陷入痛苦中的年轻人，向我倾诉他的苦衷。  “我真的很苦恼！”  
“为什么？”我问他。  “我觉得自己很差，什么都不行。”  
“是吗，那么你真的很差吗？” ⋯⋯
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