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前言

精神分析学家弗洛伊德在对人格结构进行分析时提出，每个人的人格都是由本我（id）、自我(ego)和
超我(super—ego)三部分组成的。
    本我包含要求得到眼前满足的一切本能的驱动力，它完全接受“快乐原则”的支配，唯一的兴趣就
是不惜一切代价满足自身的需要。
自我处于本我和超我之间，是理性而机智的，具有防卫和中介职能。
意识上，它尽力使我们成为一个有道德的人。
超我与良心大致上是一样的东西，它代表道德、社会准则和自我理想，它按照至善原则指导自我、限
制本我，是人格的最高领导。
    后来，在本我、自我和超我的基础上，弗洛伊德又提出了心理防御机制。
心理防御机制是精神分析中一个重要的概念，它是自我的一种功能。
当本我产生某种冲动和欲望，且自我觉察到了之后，自我就会感到焦虑，并且，自我会尝试用一定的
策略去阻止或消除这种焦虑，这个阻止或消除的过程就是心理防御。
    也就是说，心理防御是自我用来驱赶意识到的冲动、内驱力、欲望和想法，它们主要是针对可能引
起个体焦虑的、为超我所不能接受的各种欲望和攻击性。
    大体来说，心理防御机制具有以下几个特点：    1）心理防御机制往往是在遇到压力的时候自动产生
，它们是无意识的或至少是部分无意识的；    2）心理防御机制本身是内在的，但我们可以通过行为模
式观察到；    3）心理防御机制具有自我欺骗的性质，它是借歪曲知觉、记忆、动作、动机及思维等方
式来使自己摆脱焦虑；    4）防御机制的本质是进行自我保护，但其结果并不一定有利于个体。
    心理防御机制看似深奥，但其实我们每天都在使用它。
比如，某个男人也许回家就对妻子发脾气，而妻子并没有做错什么，那这个男人可能就是将对上司或
其他同事的愤怒转移到了妻子身上，这是转移的防御机制；某人升职不成功，就安慰自己：“那个职
位没什么好的，工作不好做还总会招来抱怨。
”这就是合理化的防御机制；我们常说的“以小人之心度君子之腹”则是投射的心理防御机制。
    这些现象是不是很常见？
很多人也急于知道自己为什么会忍不住将气撒在妻子身上，作为妻子，则更想知道自己丈夫为何无缘
无故就对自己生气。
    本书就是在试图对这些常见的现象进行一个详细的分析。
不过，和其他精神分析类书不同的是，我们更倾向于通俗易懂，更讲究实用性。
    在弗洛伊德提出心理防御机制后，他的女儿安娜弗洛伊德将它们总结、扩展到了15种。
后来，经过人们的不断研究和探索，心理防御机制的种类也不断增加，曾文星先生曾在《分析的学理
与治疗过程》一书中，将心理防御机制总结为20种，而美国J布莱克曼则列出了101种心理防御机制。
    本书总共分二十章，每章描述了1-2种防御机制，总共有二十多种。
但其实防御机制有多少种并不重要，视角不同，划分的也自然不同。
本书想通过介绍各种防御机制，让读者对它们有一定的认识，了解自己和他人的世界。
    由于心理防御机制更多的是无意识的，所以它既能保护自我，又有可能阻碍个体与外界的沟通。
如果一个人无意识地使用单一的心理防御机制，就较容易出现社会适应问题。
但如果我们能够了解自己和别人的习惯化的心理防御机制，能够有意识地、灵活地使用一些心理防御
机制，那么消极的防御机制对人际关系的影响就会减小，人们适应社会的能力就能得到提高。
这也是本书的目的。
    此外，为了更清晰地分析各种防御机制，本书对它们分别进行了描述。
但实际上，人们在生活中往往是几种防御机制一起使用的，这一点在书中也有提到。
    衷心地希望这本书能给广大的读者朋友带来帮助。
此外，由于编者水平有限，本书难免会有疏漏不足之处，欢迎读者朋友们提出宝贵的意见和建议。
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内容概要

你还记得《盗梦空间》中的惊现刺激的追杀场面吗？
那些围攻造梦师的人群，那些荷枪实弹的士兵和警察，其实就是心理的自我防御机制。

    心理防御机制有很多种，人们也往往在不知不觉间就使用了某种防御机制。
在这本书中，我们详细介绍了二十余种心理防御机制。
这本书通过一个一个案例，分析了人们在使用它们时的表现，以及过度使用会导致的病理性症状。
在这些分析中，我们还指出了每种防御机制是成熟的还是不成熟的，是消极的还是积极的。

    在我们的意识背后，其实还存在一个“掌握实权的”、“垂帘听政”的潜意识，心理防御机制就是
它“捣鼓”出来的。
认识了心理防御机制，我们就能知道，其实很多时候，别人表现出的那些行为，不管是可理解的还是
不可理喻的，都是在保护自己，我们也能因此而找到更恰当地应对别人行为的方法。
同样，知晓自身的心理动因，你也能够更好地调整自己，使自己不犯错，或者做得更好！

    这就是这本书要说的事实。
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作者简介

可可神经语言心理学硕士，专业心理咨询师。
曾在医院、教育机构从事多年心理诊疗工作。
具有精深的心理学洞见和广阔的视野，现为华通咨询公司心理研究员，从事应用心理学的研究工作。
组织并参与出版“普通人的心理学系列”、“管理心理学系列”等多部心理学著作和大众心理学畅销
书。
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章节摘录

2．我们并不知道自己记住了那些事情    但是，压抑的这种“选择性遗忘”或者“动机性遗忘”和因时
间久而自然忘却的遗忘不一样。
在压抑的作用下，从表面上看，我们已经把事情遗忘了，但实际上，那件事情仍然在我们的潜意识中
影响我们的行为，只是我们没有意识到而已。
这样，在日常生活中，我们就有可能做出一些连自己也不知道为什么的事情来，就像安娜不知道自己
为什么不能喝水一样。
    弗洛伊德在自己后来的案例中，也逐渐发现，当自己的患者处于正常的心理状态时，那些让他们痛
苦、恐惧或者是不能接受的经历要么完全不存在他们的记忆中，要么只是以非常隐秘的形式存在。
在这种情况下，患者并不知道自己症状的起因。
但如果对患者进行催眠，那么那些记忆就会清楚地出现在他们的脑海中，就像最近才发生的事情一样
。
    1889年，弗洛伊德对埃米·冯·N夫人进行了治疗，运用了催眠术。
果然，在催眠的情况下，埃米慢慢讲述了自己容易受到惊吓的原因。
    她说：“我5岁时，弟弟和妹妹经常向我扔死的动物，那是我最先有的晕倒和痉挛。
但我姑妈说这是不光彩的事，我不应当那样，因此我不再有那样的发作；当我7岁时，我出乎意料地
看到了我妹妹躺在灵柩中；8岁时，我弟弟经常披着被单，扮成鬼来吓唬我；9岁时，我看见姑妈在灵
柩里，她的下颌突然掉下来，我再一次受到惊吓。
”    埃米幼年时一次次地受到惊吓，并因为被吓得晕倒和痉挛“是不光彩的事情”而将恐惧压在了心
里，久而久之，这种恐惧的感觉和这些恐惧的事情就被“关”在了潜意识中。
在完全清醒时，埃米因为恐惧而记不起这些事情来，但它们却让她更容易受到惊吓。
    再回头看看我们开头所提到的那个故事。
    我们不难发现，王女士之所以每年八月份都会出现自发抑郁情绪，就是压抑这种心理防御机制在起
作用。
孩子死的时候，王女士极度悲伤，但经过一段时间后，在亲朋好友的劝慰下，自己也意识到不能失去
活着的希望，于是将痛苦不堪的情绪抑制到了潜意识中去。
    这本是保护自己，让自己从消沉中走出来的一种方式，但是，我们说，在压抑的作用下，感情留在
潜意识之中，观念却被忽视了。
所以，这些潜意识中的痛苦情绪不知不觉地影响着她实际生活情绪，最后导致她每年八月都会产生自
发抑郁情绪，连药物也治不好。
    3．他的梦说明了什么？
    压抑让人们进行选择性和动机性的遗忘，避免了焦虑的延续，保护了自己。
可是，人们虽然无法回忆起让自己不能接受或是痛苦、焦虑的事情，但它却会以各种伪装的方式呈现
。
其中的一种伪装形式就是梦，我们所做的奇奇怪怪的梦其实是我们潜意识中的那些东西的流露和苏醒
。
    弗洛伊德在《梦的解析》一书中描写了很多梦境，其中有一个是关于他的小女儿病后所做的梦。
    安娜·弗洛伊德是弗洛伊德的小女儿。
在她十九个月大的时候，生了一场病，吐得很厉害。
护士再三叮咛，为了快速恢复健康，不能吃那些含有过多养分的食物，因此，小安娜整天都没有吃东
西。
但晚上的时候，小安娜在梦呓中用自己的名字引出了一连串自己爱吃的东西。
弗洛伊德听到了女儿口齿不清的梦呓：“安娜·弗洛伊德．草莓⋯⋯火腿煎蛋、面包粥⋯⋯”也许，
小安娜在清点妈妈端给自己的食物。
    可见，小安娜是通过梦表达了压抑在潜意识中的不满。
小安娜病了，很痛苦。
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也许白天她只顾着疼痛了，来不及去想那些好吃的食物，但在她的潜意识中，她是很想吃的。
于是在梦中，她就说出了自己的愿望，发泄了不满。
    我们很容易想到自己的梦，细细分析，它们也表达出了自己清醒时完全不会想到的一些事。
    小艺出生在一个偏远的小山村，那里的一切都很古老，人们也很迷信。
尤其是小艺的爷爷，总有讲不完的鬼故事。
小艺的爸爸也从爷爷那里知道了各种各样的鬼故事。
小艺四五岁的时候，爸爸还年轻，于是每晚都和几个叔叔聚在一起“谈古论今”，就在她的小床边。
她虽然害怕，但也很好奇，每次都是在爸爸和叔叔的鬼故事中睡着的。
    一晃十几年过去，小艺长大了。
可总是会隔一段时间就会做一个有关“鬼”的梦。
梦里，她清楚地感觉到自家的门外或窗户外有个“鬼”，那个“鬼”努力地要进入自己家。
于是她和弟弟搬着凳子抵住门，然后躲到角落里，最后被吓醒。
    我们说，时间过去了很久，小艺早已经忘记了过去的那些鬼故事。
但当时躺在床上听鬼故事的那种恐惧感留在了潜意识中，于是，隔一段时间，那种恐惧感就会跑出来
，出现在梦中。
这就是压抑的结果。
P4-6
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编辑推荐

可可所著的《在咖啡屋遇见弗洛伊德》总共分二十章，每章描述了1-2种防御机制，总共有二十多种。
但其实防御机制有多少种并不重要，视角不同，划分的也自然不同。
本书想通过介绍各种防御机制，让读者对它们有一定的认识，了解自己和他人的世界。
通过一个一个案例，分析了人们在使用它们时的表现，以及过度使用会导致的病理性症状。
在这些分析中，我们还指出了每种防御机制是成熟的还是不成熟的，是消极的还是积极的。
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