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前言

自序：享受自我本质的快乐在过去的30年间，我作为精神科医生治愈了很多患者。
这其中有一个成功的案例就是线博士。
线博士是一名大学教授，有一天，她因为说错了一句话而患上了讲课恐怖症，我通过精神分析疗法治
好了她。
重新登上讲台的她心情十分高兴，感叹道：“真神奇啊！
没有吃安定剂，心里的不安就都消失了。
”这是线博士暑假结束后回来对我说的。
我印象很深刻。
“我们去海边休假了。
吃完晚饭后，我和丈夫、孩子一起去了海边。
坐在沙滩的椅子上仰望着星空。
海边的星星缀满星空，一闪一闪的，比首尔的星星亮多了！
听到在沙滩上玩耍的儿子和丈夫的笑声，听到一浪一浪涌上岸来的波涛声，此时我才意识到‘啊，原
来这才是休假啊’！
虽然在海边只待了30分钟，但这是我30年来第一次感到假期的快乐，当时眼泪都快流出来了。
这次休假与平常不同，我没有把笔记本带过来。
”我是因为线博士才写了这本书。
世界上有很多像线博士这样的人，整天忙于赚钱和升职。
 但结果未必尽如人意。
也有的人看起来很成功，但内心却并不幸福。
那些成功但不幸福的人，那些坚信成功会带来一切美好的东西因此而奔波的人，还有那些没有成功而
自暴自弃的人，对他们，我想说：成功并不是决定幸福与否的因素。
深层次的幸福与满足感是存在于我们内心里的，所以，随着对自己的慢慢了解，自然而然你就会感到
幸福与满足了。
为了让自己健康地发展，我们有必要了解自己的内心世界，即进行自我分析。
生活中所有的人都能够进行自我分析。
人们为了了解自己的内心，经常向自己提一些问题，诸如“我为什么会这样呢”或者“我为什么这么
郁闷呢”。
我们也会自我解答“啊，原来是这样啊”。
随着对自己的深入了解，我们的生活会变得更加自由舒心。
能够了解自己并找到自由的人也会像线博士一样享受到愉快的假期。
在这本书中出现了一个叫“休”的人。
他30多岁，是企业的中坚力量，但是，他的人际关系不怎么好。
在他的无意识里，他的爸爸扮演了领导者的角色。
休在与我的接触中了解并改变了自己的无意识。
我想告诉读者的是，休经历了什么样的蜕变过程与心理变化，要怎么做才能获得内心的自由与幸福。
人类的无意识是不可捉摸的，所以很难进行探究，接受正统的分析治疗是最可靠的。
在这里我想先说一句话：这本书是想告诉大家，主人公休认识自己无意识的过程和他后来的变化。
因此，与传统分析法可能会有所不同。
不接受精神分析也能了解自我无意识的方法就是不断地自我反省。
在这本书中，读者可以了解到很多人的故事。
这些都是我30年来在诊疗室见过的人。
当然为了保护他们的隐私我稍作了一些改变。
读书时，如果你突然想起了过去的某件事情或者朋友的某句话，那么你其实就已经触碰到了你的无意
识，是个不小的收获了。
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不管是诊疗室外面的 “线博士”还是“休”，我希望他们都能够达到一定水准，具有自我反省的能力
并能充分享受自由和休假。
只有当线博士和休能够享受“原本的自己”时，他们才会获得“人生真正的休息”。
为了完成本书，图书出版社“前途及领导才能（vison and leadership）”的工作人员们很辛苦。
尤其是高准英编辑，他以严谨的态度和极大的热情促成了这本书的出版。
谨以此书献给我的妻子文光子，她无论何时都把我看做“大将军”，也一直做着我的“镜像自身对象
”。
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内容概要

你可以视它为一本心理自助手册，也可以视它为一趟心灵的旅行。

30多岁的主人公金休，是一家大企业的首席执行官，一人之下万人之上，每天拼命工作，却在毫无准
备的情况下被老板“炒鱿鱼”，多年来努力构建的美好生活瞬间崩塌。
休陷入了人生的低谷。
在李无石医生的帮助下，休才发现自己存在严重的人际关系问题，而那些无意识下出现的愤怒、自卑
、孤独、多疑等情绪竟然来自儿时父亲对自己的指责⋯⋯
如果你也像休一样，被负面情绪控制，这本书将帮助你看到自己的价值所在，得到心灵的休憩。
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作者简介

李武石
博士，从业30余年的精神科专科医师，现任韩国全南大学校医科大学精神科教授，韩国神经精神医学
会会长。
拥有国际精神分析师资质，是美国精神分析学会会员。

代表著作有《精神分析的初期（理由）》《和患者的对话（集贤殿）》《安娜?弗洛伊德的哈佛大学讲
座（一个医学者）》《对文森特?梵?高生命的精神分析》等50多部能够让心灵得到自由和平静的自我
分析类书籍，是韩国最炙手可热的心理学专家。
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章节摘录

擅于制造麻烦的休接受精神治疗的人中有很多是职场人。
他们避开上班时间来治疗，所以，我的下班时间一般是凌晨或晚上8点以后。
一个星期一的早上，还没到与患者约定的时间我就听到“咚咚”的敲门声。
“我是金休。
”像这样，被接受过治疗的患者重新找来，让作为精神医生的我感到很担忧。
我在想—“又有什么问题了吗？
”但当我看到他灿烂的笑容时，我悬着的心才放下来。
他有点儿腼腆地递给我一个盒饭。
因为职场人早上要开会，所以很多人都饿着肚子上班，金休本来是买给他们的，但这次却拿来送给我
。
他这么做，可能他自己还不是很习惯。
金休住院之前，老板劝他辞职，这对于聪明能干，一直以来都得到赏识的休来讲简直是晴天霹雳。
这突如其来的“被炒鱿鱼”让金休感到非常绝望，还带着些许的愤怒。
从得知自己要被辞退的那天晚上起，金休就开始拉肚子，持续的腹泻让他瘦了5公斤，虽然在医院作
了很全面的检查，但是都没有发现任何异常。
休在筋疲力尽的状态下听取了内科医生的劝告，来到了精神科接受治疗。
说起来很有意思，如果不是因为“腹泻”我也就不会遇到金休了。
通过和金休的交谈，我觉得他被辞退的原因（对他本人当然不是这么说的）是他给公司制造了很多麻
烦。
他的交往方式带有强烈的竞争性与攻击性，可惜他并没有认识到自己的交往方式有问题。
他废寝忘食地工作，结果却被炒鱿鱼，这种被抛弃的结果让休很气愤。
再加上腹泻，金休更加感到无法承受，几乎快垮掉了。
“努力地生活，努力地工作，结果，不经意间却被人在背后踹了一脚。
”他的努力适得其反。
努力地工作反而给他带来了不幸。
金休本人也开始怀疑自己。
我开始担心休的精神健康了，因为对自我的怀疑是一种危险的精神状态，忧郁症等精神疾病都是由此
引发出来的。
人们的精神得到统合后才会产生对自己的确信。
承认自己的主体存在才能过得有活力。
人生万事都是由某个主体选择的，选择的主体如果对自我产生怀疑，那么也就无法对事物进行正确的
选择，也很可能会引起诸多麻烦事。
麻烦事一多，人们就会感到烦恼和厌倦，这就是精神的危机。
此时，我觉得金休很需要我。
金休作为大企业的首席执行官，是个很能干的职员。
金休现在的老板是他当时所属部门的组长。
组长很看中金休的能力，所以，后来那个组长自己创业的时候也把休带了过去。
创办的公司快速发展起来，而金休也成为了该公司的核心人物。
老板十分信任金休，任命他为公司理事。
金休为了不让老板失望，每天废寝忘食地工作。
一人之下万人之上的金休，看到谁不努力工作就会对他们进行攻击，可想而知，没人能受得了这种攻
击。
“企业对职工的期待不是‘差不多吧’，而是‘做到最好’。
”一开始，老板很欣赏金休的做法。
休代替老板在员工面前挥鞭子，所以，员工的所有不满都指向了休而不是老板。
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结果，费尽心思选拔出来的人才都纷纷离职了。
与金休比起来，老板更珍惜人才，所以他对金休说：“要么你走，要么那些人走，你选一个吧。
”位居公司要职的金休和公司的员工不断起冲突，把他继续留在公司只会让公司的气氛越来越紧张，
对公司的发展也不好，所以，老板决定把金休辞掉。
谁都可以像休一样有这种神秘的体验有谚语说—“三岁看到老”，这是前人用智慧总结出来的，也是
精神分析的谚语。
3岁养成的习惯到了80岁还依然存在，这在精神分析学上也得到了认证。
有很多人因为小时候的经历一直就被自己“内心小孩”的感情所支配，临终之前还很不自由，真是件
痛苦委屈的事。
他们不为人知的自卑和容易被打垮的自尊心使他们孤独。
内心的自卑只有自己知道，因为它藏在最深处。
休虽然是经营学硕士，但他依然有自卑感和焦虑感，总是说“我很无知，是教授开绿灯我才拿到了这
个学位。
如果见到有能力的人，我的无知就会露馅儿”。
实际上，并不像休认为的那样，他是个很优秀的人，只是他主观上一味地认为自己很无知。
休为了掩盖“无知的自己”，读了很多书，说话的时候也经常会掺杂一些很难的英语。
实际上，休攻读硕士学位也是为了掩盖他的这种自卑感。
他不止一次地强调自己是个多么成功的事业家，自己在公司成立的时候起着多么重要的作用。
如果我的反应不怎么好，他就会变得很焦躁。
有一天，不知道为什么，他见了我之后就开始心烦意乱，感到不安，而且睡不着觉。
但是，如果他得到我的认可和赞许，就会变得完全不同。
比如我对他的故事表现出很感兴趣的样子时，或者是我对他露出灿烂的笑容时（其实我并不确定自己
是否笑了，但他是这么感觉的），他的不安感瞬间就会消失，回家后也会睡得很熟。
休用“神奇”这个词来形容他的这种变化。
我休假时，休的反应也是这样的，精神分析学将此叫做“移情经验”。
这种经验和幼年时期的爸爸有关系，是30年来在无意识里支配休的“内心小孩”，它是可怕的德拉库
拉。
在治疗过程中，这种经验浮到意识表面上来。
从无意识到有意识的转变，其实就是用现实去反映过去。
于是，休发现了自己内心小孩。
他也终于理解了自己一直是被那些非理性和幼稚的情感支配着。
“我是在做什么啊？
”从此，休的内心发生了变化。
休看到了无能的自己，对所有事都批判的自己，也发现了从大人前面走过，听着他们唠叨，全身都变
得僵硬的自己。
即使是和自己没有任何关系的大人，休也总是看他们的眼色。
休发现自己的内心就像被叫到教务处的小学生一样。
“内心小孩和冰冷的爸爸”。
通过精神治疗，“自我意识（self awareness）”的领域已经扩大到了无意识的领域。
这使休得到了释放。
虽然现在还不完全，休要走的路还很长，但是休已经取得了一部分的成功。
这对休的健康和理性性格的形成有很大的帮助。
休能够奇迹般地从痛苦中走出来，那么，其他被无意识控制，现在仍处于痛苦中的人也能像休一样走
出来。
尽早摆脱无意义的感情，尽早从混沌的生活中觉醒，现在是最好的时机。
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后记

让世界变化的是我们看不见的“内心”当了心理医生后，我看到了很多内心很痛苦的人。
他们觉得活着很痛苦，只是想躲起来，很孤单很冷清，身边一个人也没有。
也有人觉得自己非常没有能力，还不如死了呢。
还有人因为自尊心受伤很愤怒，幻想着把别人杀死。
他们得了忧郁症和心病总是想着自杀。
就像我所说的，他们这样都是有自己的现实理由的。
有的是配偶出走，有的是事业失败，有的是同事的背叛，有的是爱人的死亡等等。
我在工作初期，也认为是环境上的原因让他们这么痛苦。
但是，随着年龄的增长，我慢慢明白了。
遇到同样的事，每个人的反应是不一样的。
比如，被爱人背叛了，有的人就会很绝望然后自杀，最后被送到急诊室去。
但并不是所有的人都是这种反应。
有的人会说“虽然她离开了我，让我很痛苦，但这并不代表我的人生结束了”，虽然很痛苦但却接受
了现实。
这种反应跟意志力的强弱并没有关系。
这是性格的问题。
这是由人们在成长过程中形成的“内心小孩”所决定的。
“内心小孩”是从人类意识中的无意识里来的。
无意识也是一种内心世界。
这个内心世界没有现实感只是有想象，但是却像在现实中发生过一样。
比如，虽然只是想象和他做爱，但在无意识里就像真跟他做爱了一样。
这样就会很自责从而陷入害怕的不安中。
无意识是没有时间概念的，所以，感觉幼年期经历的事情就像现在发生的事情一样，比如，我们之前
介绍的那个一到下雪天就会觉得很忧郁的夫人。
6岁时，一次下雪，家里一个人也没有，她感觉很孤独，这种感觉一直伴随着她。
即使她长大了，只要遇到下雪天，她的心情就又回到了6岁时的状态。
我们无意识里那个没长大的孩子只要有机会就会去支配我们的意识。
那时候，人们就会受到心里那个幼稚的“内心小孩”的支配，做出一些幼稚的行动。
比如，恋人离开时，有的人会很绝望，他的无意识里就会有个小孩让他忍受不住任何人的离开。
他现在长大了，即使恋人的离开也不会影响他生活的成功，但是“内心小孩”却会因为离别的不安而
陷入绝望，所以，我得到的结论就是—让人不幸的不是外界的环境，而是内在的环境，是心里的环境
，更具体地说，就是因为“内心小孩”。
我们的任务就是理解“内心小孩”并摆脱那个小孩。
我在这本书中介绍了休。
他是个工作狂，虽然很成功但并不幸福。
我也介绍了他心里面那个受委屈的小孩。
休发现了“内心小孩”后变得轻松自由了。
用他的话说就是“神奇的经历”。
他的变化令我印象最深的就是，他说—“我发现自己在和朋友聊天时‘从来不会意识到自我’。
有的时候，我们在别人面前总是会看别人的脸色而不会意识到自我。
我要从别人怎么看我的担心中走出来，去过自由的生活。
”休30年来第一次体会到了休假的快乐，感受到了幸福。
但是，我想说一句让大家注意的话。
休的变化有点儿像电视剧，很特别。
所以，我才把他作为例子。
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在他身上产生的戏剧性变化是因为他本身就很健康，他的矛盾本身也不是很复杂。
因此，如果你期待所有人都能在这么短的时间内发生这样的变化的话，那么你就把人生想得太简单了
。
我想说的是，人生是复杂而多样的，不是所有的人都会像休一样有这种戏剧性的变化。
我在这本书中介绍了我所见过的各种各样的“内心小孩”。
“他们”都是小的休。
比如，生气的小孩，嫉妒的小孩，依赖性强的小孩。
自卑的小孩或者疑心重重的小孩会得疑妻症；很能装的小孩总是榨取破坏他人；焦躁的小孩会引起心
脏麻痹；孤独的小孩很容易陷入忧郁症，受到孤独的困扰从而陷入复杂的异性关系里。
内心把好妈妈和坏妈妈分开的小孩很难维持长久的人际关系。
因为一开始虽然很喜欢对方，但一旦对方让自己失望的话，他们就会把对方看成恶魔。
虽然前面说过，读者中可能有人读了这本书后会突然发现心中的小孩。
那时可能会有两种反应。
最好的反应就是“啊，原来是这样啊”。
突然明白了自己的某种举动并很想向别人倾诉。
这就会有种如释重负的感觉。
发现躲在无意识中的自己然后去旅行，这样的旅行比去未知的国度更有意思、更神奇。
对自己理解得越深就会变得越自由。
像休30年来才感受到的休息一样。
疲惫的我们是需要休息的。
理解自己就会看见自己的价值所在。
恢复自己的存在感，解开内心的锁链变成自由人，让我们自己成为我们内心的主人，这才是会受到别
人祝福的人生。
这和看起来让你不满意的人生是不一样的。
希望这本书会带领大家走向美好的人生。
希望这本书会让你得到自由与休息。
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媒体关注与评论

通过李武石先生的书籍，我读得出他是一个既温和又尖锐，既理性又感性的人。
他是学者但也懂得生活的情趣，他确确实实是一个优秀的人。
这本书对于每天忙于和别人赛跑的“休”来说，是一个福音，也是我们现代人的福音。
我再一次向发行这本书的同志们表示我最真挚的谢意和敬意。
——李时形  韩国自然医学综合研究院院长李武石老师的《30年才迎来休息》就像是一把神奇的锁，把
生活中的矛盾像解谜语一样给解开了。
⋯⋯考虑到大众读者，李老师在这本书中用简单的语言描述了精神分析，希望更多的人能通过本书去
了解自己。
同时，我也真心希望读者能够通过这本书了解自己并能摆脱心中的负担，带着自由享受更美好的人生
。
——李丙  韩国精神分析学会会长

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<30几岁，幸福没那么难>>

编辑推荐
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名人推荐

通过李武石先生的书籍，我读得出他是一个既温和又尖锐，既理性又感性的人。
他是学者但也懂得生活的情趣，他确确实实是一个优秀的人。
这本书对于每天忙于和别人赛跑的“休”来说，是一个福音，也是我们现代人的福音。
我再一次向发行这本书的同志们表示我最真挚的谢意和敬意。
——李时形  韩国自然医学综合研究院院长李武石老师的《30 年才迎来休息》就像是一把神奇的锁，
把生活中的矛盾像解谜语一样给解开了。
⋯⋯考虑到大众读者，李老师在这本书中用简单的语言描述了精神分析，希望更多的人能通过本书去
了解自己。
同时，我也真心希望读者能够通过这本书了解自己并能摆脱心中的负担，带着自由享受更美好的人生
。
——李丙  韩国精神分析学会会长
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