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前言

　　我们非常幸运地降临到这颗蓝色的星球上，放眼望去，映入眼帘的是：深邃的天空，辽阔的海洋
，高耸的山峰，广袤的草原，还有千姿百态的动植物，更有形形色色的人⋯⋯　　这是我们能够看到
的五彩缤纷的外部世界，其实，我们还有一个丰富多彩的内心世界——那里也蕴藏着巨大的能量，时
而风平浪静，时而波涛汹涌，变化不定，奥妙无穷，令人难以捉摸。
它大到可以接纳宇宙间发生的一切，小到不能容忍身边芝麻大的小事，这是一个尚未充分开发的领域
，我们对它感到陌生，知之甚少。
　　然而，这个陌生的世界却是我们一切思想的根源，它支配着我们的行为，我们必须研究它，了解
它，才能更好地把握自己，指导人生。
　　经过多年的理论研究和教学实践，我将著名心理学家弗洛伊德提出的本我、自我、超我重新解释
并引入应用领域，从实用角度出发，总结出全新的深层心理分析理论。
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内容概要

“知己知彼，百战不殆”，这是从实践中得出的真理。
无论你从事何种行业，想要成功的重要前提就是“了解自我，洞悉他人”。
    对个人来说，本书帮助你洞悉人们的内心世界，从而更好地掌握说服他人的技巧，使你的事业取得
更大的成功。
    对员工和职员来说，本书帮助你改善工作态度和方法，使你以更大的热情积极地投入工作，从而提
升你的业绩，为自己赢得更广阔的未来。
    对管理者来说，本书帮助你更清楚地了解人心，把握人性，提高洞察力，增强领导艺术与影响力，
从而迅速提升你的管理水平，使你成为令人信服的领导核心和精神领袖。
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作者简介

鞠远华，北京现代华式教育创始人。
深层心理分析理论及赞美的十三把“小飞刀”研创者。

    兼通实用心理学、人际关系学、口才学，对深层次的心理分析独有研究。

    研究创立的实用性极强的全新课程：《深层心理分析——洞察心理》、《心理现象分析》、《情绪
管理》、《人际交往的十三把小飞刀》、《公众演说技巧》、《职业心态》等，获得极高评价。

    曾亲自为海尔、电信、移动、联通、国航、IBM等数百家国内外知名企业进行培训，培训学员十万
余人，其中企业经理、政府官员一万多人。

    曾亲临商界实战，具有深厚的理论功底和丰富的实践经验。
为国内开创实用当众讲话与实用人际沟通技巧培训的先驱，被誉为中国的“卡耐基”。
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章节摘录

　　第一章 心理剖析　　第一节 “本我、自我、超我”新释　　人的心理可以分为三个部分，从内
而外是本我、自我和超我。
　　本我是内心深处的想法和需要，是人的本能冲动。
欲望、情感等是本我的部分。
　　本我是有机体对内部环境和外部生活条件的稳定要求，是“沸腾的亢奋欲念”，是“未经驯lN的
炽情”，拥挤在心灵深处的大堂里。
本我不具有任何是非、伦理、道德因素，它仅仅是“需要”，而不加好坏判断，因此，本我是中性的
。
　　本我位于心理结构的最内层，是心理结构中最原始、最隐秘的部分。
本我的两部分需要　　本我的需要主要分为两部分：　　一是生理上的需要，包括食欲（满足维持生
命之所需）和性欲（满足繁衍生命之所需）等，生理需要是人类的基本需要，它的要求强烈而直接，
难以延缓。
古语中的“食色，性也”，即是指此。
　　饿了，想吃饭——本我；渴了，要喝水——本我；性冲动——本我⋯⋯　　二是精神上的需要，
通过别人的赞许而获得精神上的愉悦感，渴望获得群体认同感、优越感等，精神需求是人类的高级需
要，它也是人类与动物的重要区别。
精神需要可以延缓，甚至可以转移替代。
　　盼望职位升得更高——本我；渴望人际关系更融洽——本我；希望获得众人的赞赏——本我⋯⋯
　　本我满足的两种渠道　　本我的满足主要通过两种渠道：直接满足和替代性宣泄。
　　直接满足是简单的：饿了，吃饱就不饿了；渴了，喝足水也就不渴了。
　　实际上，本我的许多要求在现实生活中是不能马上得到满足的。
于是，人们便通过想象，在虚幻世界中找到一个“代理人”，将自己的愿望通过替代性宣泄来实现，
从而在虚幻世界中得到满足和释放。
　　例如：电影中的感情戏满足你的情感需要，打斗场面则是暴力宣泄，满足征服的欲望。
看电影时，你会在不知不觉中将自己置换成电影中的主角。
英雄救美的主题永远受欢迎，因为男人想象自己是英雄，最终迎娶美女——抱得美人归，满足了压抑
内心深处的渴望；女人想象自己嫁给英雄——这正是自己的如意郎君，满足了在现实生活中无法了却
的心愿⋯⋯总之，你在观看电影、电视剧的时候，心中已有倾向性期待，就是本我的潜在流露。
　　在本我宣泄的移置过程中，如果替代对象是社会文化领域的较高目标，这样的移置就被称为升华
作用。
升华作用使人的本能冲动转化为社会认可或推崇的较高的兴趣与活动，如追求科学知识、文学艺术创
作或者从事社会公益事业等，升华作用为人的本能冲动凿开一条代用渠道，使之得到满意的流淌。
　　为什么一个人成名后灵感消失　　替代渠道使得本能冲动既符合社会的崇高理想，又在一定程度
上满足了个人的本能需要。
世界上许多大艺术家、画家、诗人在现实生活中不能满足本能的欲望，他们只好寄寓于想象性创造。
　　李白被压抑的本我在现实社会中无法满足，于是，他寄情于山水间，他的许多著名诗篇使他的本
我在代用的渠道里奔腾释放。
杜甫、白居易、苏东坡⋯⋯他们在诗词中，为自己被压抑的情感找到了合理的释放。
　　生活中的许多失意者也会发现自己的潜在才能：人生体验，创作灵感流露笔端——孤独的台灯下
洋洋洒洒地写日记，忧郁的神情下吟诗弄句，出口成章⋯⋯可是，当他们志得意满，本我能够得到很
好的满足时，创作才华却消失了。
　　就连那些政治家们的豪放诗篇、豪言壮语也多是创业艰难时留下的，而当他们实现自己的伟大抱
负后，却难以写出那种脍炙人口、震撼心灵的作品了。
　　失意的人有时间思索，也会促使其深思，成功后，只知享乐，哪有时间思考？
　　没有被压抑的冲动，就难有灵感的火花。
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这正是许多小品演员、众多明星成名后创作力低下的重要原因。
　　自我的诞生过程　　人刚出生时仅有生理需要（物质需要），饿了吃，吃了睡。
但随着生命的成长，人慢慢地有了精神的需要（本我的精神需要是后天形成的）：怕孤独，喜欢有人
跟自己玩，于是，他的哭闹开始有了吸引大人注意力的精神成分。
周围人的关心、关注会使他有某种幸福感，也能体会到不被理睬的痛苦，人际关系在他幼小的心灵中
开始萌芽了。
　　此时，大人会用奖励、给好吃的、显示不高兴等手段，慢慢让婴儿懂得社会的一些习俗规则：“
要想满足自己的需要，必须做出某种行为——遵守某些约定。
”婴儿理解并接受了这些约定——“自我”随之形成。
　　自我是本我与外界环境之间的中介环节，是心理的“管理机构”。
理智、文化、修养、觉悟等是自我的部分，它是本我的“检查官”和“思想工作者”。
　　自我是在幼儿期通过父母的训练、后天的学习以及与外界打交道的过程中形成的。
　　本我在人的内心深处，都想得到满足。
可是，人类的社会性决定了一个人在满足本我的同时，也要考虑他人的本我，这样，大家才能相安无
事地生活在这个世界上。
如果不管不顾地任由本我冲动就会导致外界的惩罚，反而增加紧张和痛苦的程度，人只有很好地适应
外界环境才能满足自己的需要和欲望，人与环境的交往要求形成一个新的心理系统——自我。
　　一方面，自我是本我的检查官。
它将本我的要求加以判断，一些外界认为是“好”的需要欲望，社会能够接受，自我会毫不犹豫地满
足本我，于是，人会打心眼儿里高兴；还有一些想法欲求，经自我判断认为是不好的，为社会所不容
，不能满足，自我会阻止或延缓本我的实现，此时，人会郁郁不乐。
　　另一方面，自我是本我的思想工作者。
它会在不能满足本我需要的时候，做本我的思想工作，疏导本我，使它不至于“造反”。
　　自我是心理健康的关键，它总是尽量地、千方百计地按照社会所允许的方式满足本我的需要。
　　那么，自我依据什么来检查本我的要求？
根据什么来做本我的思想工作呢？
根据是——超我。
　　超我是心理的外部环境。
社会制度、法律、规则、道德、习俗等是超我的组成部分。
　　超我属于心理的最外一层，人的自我之所以有时会约束本我，是因为有超我的监督。
　　关于本我、自我和超我是如何作用和相互影响的，我用几个事例来说明：　　比如，你在开会期
间想喝水，这是一个需要（本我），它向检查官（自我）发出请求：“我想喝水。
”自我根据超我的规定进行检查，得出的结论是：“可以满足。
”因为根据法律、道德、习俗的规定，一个文明人在开会期间喝水是正常需求，于是，自我对本我说
：“你可以喝水。
”你端起水杯，喝了一口水，本我即得到满足。
　　再比如，你在开会期间想吐痰，这也是一个本我要求，嗓子堵得难受，想立刻清理出来，至于清
理到何处，本我不管，本我只想立刻满足。
于是，本我跟自我说：“我要吐痰！
”自我马上根据超我进行检查，结论是：“不行！
”因为根据法律、道德、习俗的规定，一个文明人是不能于开会期间在干净的地板上吐痰的。
于是，你忍住了，这个本我要求没有满足，过一会儿，你抽出面巾纸⋯⋯　　如果你一个人正在爬山
呢？
如果你正骑马奔驰在辽阔的草原上呢？
如果你正在大汗淋漓地踢足球呢？
恐怕你会立即满足本我的这个愿望，原因是——那时的超我很宽松。
　　以上所说的生理需要，自我判断简单明了，满足起来也轻而易举，可是，情感上的需求却复杂得
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多，需要自我反反复复地做本我的工作，还不见得能做通，于是，人们的苦恼也就更多了。
　　心理世界的构成　　根据本我、自我和超我之间的关系，笔者绘制了一幅心理剖析图，相信能够
更形象地展现我们的心理世界：　　从图中可以看出，本我——需要，位于心理的最内层，被关在“
屋”内，这个屋子只有一个门，门的外面站着自我——理智。
自我经常关着门，对一些本我要求横加干涉，而自我之所以这样做，是因为它知道外界有一群士兵正
监督着这个屋子，它们手里都拿着枪（惩罚用的武器），那是超我——道德、习俗、规则、法律。
　　如果自我将违反超我的本我放出来，超我就会通过惩罚（如：监狱——失去自由，罚款——失去
财富）来使个体更多的本我需要无法满足，从而使个体遭受更大的痛苦。
　　在超我的威慑下，人的本我会慢慢地与自我好好地合作，时间长了，本我也会理解自我的本意是
为了让个体的需要得到更好的、更长远的满足。
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编辑推荐

　　金钱可能贬值，权力可能削弱，荣誉也可能失去。
但能力不会丢失，一旦拥有，一生伴随，并且会为你赚取更多的金钱，获取更大的权力，贏得更高的
荣誉。
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