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前言

心理健康是“谈”出来的,在心理治疗师眼中，每个人或多或少都存在一些心理问题，说得更确切一些
，80%的人都曾经在不同年龄阶段，甚至一生都在不同程度上存在心理疾病、人格缺陷或者习得性不
良行为。
就大多数人来说，在成长的过程中，当外界和自身对心理制造的压力过大时，如果心灵还不够成熟，
或者心灵的某个方面尚未发展起来，就会发生内心失衡、身心失调、心灵与外界失调的状况，此时人
们将无法正常地应对现实世界。
这个时候，人们就需要与心理师进行沟通。
那么，心理师究竟是如何解决这些问题的呢？
曾获奥斯卡奖的电影《心灵捕手》（Good Will Hunting）曾经将心理师比做“心灵捕手”，可以说对
心理师的职业进行了深刻解读：心理师就像一位敏感的猎手，擅长捕捉心灵的变化，能够通过诱导将
心灵引向目的地。
只是，他们的装备不是猎枪，而是语言——用谈话来捕捉心灵。
可以把这部电影作为一个案例来解析：孤儿威尔年少轻狂，天赋过人，却因幼年被抛弃的创伤经历而
对世界充满了不信任感，并多次拒绝与心理师谈话。
在第一次谈话中，威尔非常失礼地揭开了治疗师的感情伤疤，而心理师却坚持将治疗进行下去；在接
下来的几次治疗中，威尔和心理师的治疗似乎没有任何进展，都是在等待“时间结束”中度过；有一
次，心理师小心翼翼地触及了威尔的心结，却遭到了这位来访者的强烈抵抗，心理师只好说，你走吧
；然而，在一次治疗中，心理师开始反复陈述一句话——“这不是你的错”，接着威尔开始泣不成声
，将内心压抑完全宣泄出来，治疗才终于以成功宣告结束。
通过多次的谈话表现，人们可以看出，威尔是一个典型的人格矛盾体：因幼年遭受抛弃而从此对被抛
弃充满恐惧感，但是，每个人的心中无疑都是渴望得到关爱的。
为了防止自己再受到抛弃，威尔就选择了先抛弃他人，甚至表现为过分地先去伤害他人，例如他对心
理师的内心隐痛毫不在意。
然而，作为心理师，却不能因为自己受到来访者的伤害而进行反击，并应当以无限度宽容来接纳来访
者的全部，如同影片中心理师反复说的那句“这不是你的错”。
由此可见，治疗师不仅拥有对语言超凡的驾驭能力，还要拥有博大的胸襟。
从专业角度可以将心理治疗（Psychotherapy）总结为以心理学的理论系统为指导、以良好沟通关系为
前提、以心理学技术为手段治疗病人心理疾病的过程。
其中，心理师和来访者之间特殊的人际相互作用过程非常关键，在双方建立关系的过程中，心理师会
竭力构建一种良好的、温情的关系，例如，影片中孤儿的治疗师始终以宽容的胸怀接纳自己的来访者
。
而这种关系的构建将直接推动来访者心理问题的解决过程——如同影片中，直到心理师赢得了威尔的
信任，威尔才可以毫无顾忌地宣泄出心中情感。
就治疗的方法来说，言语交流是非常重要的。
例如，案例中的治疗师知道何时该说，何时不该说，何时可以触及来访者的内心隐痛，何时又该直击
主题，刺激来访者进行宣泄。
同时，非言语交流也不可或缺，如果在谈话的过程中，治疗师没有从表情、动作、姿势、态度和行为
等方面也展现出自己的宽容和信任，那么对来访者施加心理影响的进度必然大打折扣，解决心理矛盾
，恢复心理健康的目的也将受到阻滞。
谈及了那么多心理师的重要性和谈话方法，可能有很多人都将治疗师看做是一项崇高、辛苦甚至有些
神秘的职业，赋予治疗师“神化”的形象，认为他们受过专业的技能训练，熟悉心理学和医学的专业
知识，永远都是从容淡定、和蔼可亲、逻辑清晰。
实则不然，尼采说，一些人无法摆脱自身的枷锁，却能够拯救他的朋友。
这句格言对治疗师非常适用。
举例来说，为人熟知的精神分析之父弗洛伊德曾患有可卡因依赖症，分析心理学之父荣格的感情生活
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非同寻常，现代医学催眠之父艾瑞克森一生都在与疾病斗争，森田疗法的创始人森田正马成为心理师
的契机源于治愈自己的无名之症⋯⋯然而，这些大师却治愈了无数患者。
或者说，平凡与伟大，自救与救人都是可以相互转换的。
这也是《完全图解心理疗法》的主旨所在：每个人都可以从心理师那里获得援助，而最终让心灵获救
的是自己，如艾瑞克森说：“我们每个人都具有潜力，只是我们并不知道。
”为此，《完全图解心理疗法》精选了100种心理疗法，有的是心理学史上大师创立的经典疗法，有的
是针对东方人开发的特色疗法，有的是结合了宗教思想的神秘疗法⋯⋯这100种疗法通俗易懂、操作简
单，对于发掘潜能、改善心态十分有效，可以说是每个人的健“心”计划书。
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内容概要

这本《每天懂一点心理学大全集》并不是心理学的教科书，而是一本轻松、实用、趣味的心理学自助
大全。
读过本书你会了解最实用、最有趣的心理学基础知识，认识大名鼎鼎的弗洛伊德、荣格和他们疯狂独
特的心理学理论，解那些就发生在身边并令我们困惑的心理学现象，学会如何利用心理学知识解决生
活中的各种心理困扰。
为了方便读者阅读。
我们在本书中特别加入了近300篇的图解、超过1000幅的手绘插图，将帮助你快速读懂这些简单但非常
实用的心理学知识，让你迅速提高说话办事能力，掌控人际交往主动权，避免生活与工作上的挫折、
损失，一步一步实现自己的人生计划，获得成功和幸福。
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章节摘录
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编辑推荐

《完全图解心理疗法》如果说“心理健康是最大的财富”，那么《完全图解心理疗法》则是“获得财
富的100种妙法”。
在心理治疗师眼中，每个人或多或少都存在一些心理问题，说得更确切一些，80%的人都曾经在不同
年龄阶段，甚至一生都在不同程度上存在心理疾病、人格缺陷或者习得性不良行为。
就大多数人来说，在成长的过程中，当外界和自身对心理制造的压力过大时，如果心灵还不够成熟，
或者心灵的某个方面尚未发展起来，就会发生内心失衡、身心失调、心灵与外界失调的状况，此时人
们将无法正常地应对现实世界。
这个时候，人们就需要与心理师进行沟通。
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