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前言

地狱天堂一念间    现在，请你翻开第二页，看一眼右下角的图。
那是什么？
    你的第一反应一定是：骷髅，丑陋的骷髅！
而且，你的心头还会掠过一丝不安或恐惧，甚至想弃书“逃之夭夭”了。
但是，且慢！
再看看，仔细看看，难道你没有看出，那是一对可爱的情侣？
你看，特制的灯光下，白色的餐桌上，高脚酒杯斟好了葡萄美酒。
那边，健朗的男子向女子真情地拱手道贺；这边，婀娜的女子对男子羞赧中脉脉含情。
多么诱人的一幅佳人美景图，甚至美得让你目光“流连忘返”了。
    你看，转念之间变了，丑陋变成了美好。
    下面，是一个刚学数学的娃娃的一份练习题：    3+2=5    3+3=6    3+4=7    3+5=8    3+6：8    你第一眼发
现了什么？
你一定说：“最后一个错了。
”是的，年轻妈妈看到这份练习题，差不多都是这样的反应。
于是，妈妈们心头掠过一丝失望。
但是，且慢！
既然是只错了一个，算对的就是绝对多数。
一个娃娃刚开始就这样，多棒，多有希望！
    你看，转念之间变了，失望变成了希望。
    我们再看一个你也许似曾熟知的生活故事。
    过去有位举人进京赶考，住在一个客栈里。
考试前几天，举人先后做了两个梦。
第一个梦，梦见自己在挺高的墙上种白菜；第二个梦，梦见自己下雨天戴了斗笠还打着伞。
这两个梦是不是预示了什么？
第二天，举人赶紧去找算命先生解梦。
算命先生一听，连拍大腿说：“你还是快回家吧，别考了。
你想想，高墙上种白菜，不是白费劲吗？
戴了斗笠还打伞，不是多此一举吗？
”举人一听，心灰意冷，回到客栈收拾包袱准备败兴而归。
见此情形，店老板非常奇怪：“不是还没考试吗？
怎么就回乡了？
”举人如此这般说了一番，店老板乐了：“我也会解梦的。
我倒觉得，你这次一定要去考。
你想想，高墙上种白菜，不是高种吗？
戴了斗笠还打伞，不是说明你有备无患吗？
”举人一听，觉得店老板说得更有道理。
于是，他振奋精神做准备，满怀信心参加考试。
结果，真中了个探花。
    你看，转念之间变了，失败变成了成功。
    这真是——地狱天堂一念间。
    那次，一个全国的培训会让我去讲课。
晚上一起座谈的时候，有朋友问道：“地狱天堂在哪里？
”我说，在心里，都在人的心里。
是的，境由心造，境随心转。
人的心念，就是如此神奇。
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转念之间，我们眼前的世界就会变了样，不单主观的感受变了样，往往客观的现实也变了样。
更奇妙的是，初念在地狱，转念到天堂，心念的转换，往往让我们听到的是福音。
这，大概就是“初念浅，转念深”的道理吧。
    我们的人生就是这样。
一个人的生活境遇如何，往往就在于你有一颗怎样的心。
    你，或许还生活在中学，或许已经走进大学，或许已经步入社会，或许已经有了家庭。
不管人生走到哪一步，我们都希望自己一路坦途。
可我们偏偏会感觉事与愿违，不是这里不顺心，就是那里不如意，似乎人生路上总是障碍重重。
人生障碍哪里来？
境由心造，障从心生，人生障碍都是自心所造。
或者说，人生所有的障碍都源于心的障碍。
所以，要想转境先转心。
会不会转换心念，能不能跨越心障，也许是人生大智了。
转换了心念，跨越了心障，拆掉了心里的墙，我们就会看到美好，看到希望，看到成功，看到另一番
天地，我们的人生就会走上坦途。
这便是境随心转了。
    如何转换心念？
怎样跨越心障？
“心灵越障丛书”正好伴你一路前行。
它将帮助读者朋友在各自的人生旅程中，少一些障碍，多一些坦途。
    20岁，是人生旅途的重要历程。
20岁，让我们的心灵走向成熟，也让我们心生很多困惑和迷惘：怎样取得学业的发展和成功？
怎样促进自我的成熟和完善？
怎样营造良好的人际关系？
怎样把握自己的情感生活？
怎样处理彼此的恋爱迷局？
怎样把握和善待两性心理？
怎样化解大学生活中的异常心理？
如此等等，我们都可以在这本书中寻找心路，转换心念，跨越心障，走向心的幸福彼岸。
    心理咨询工作中，我知道了太多20岁左右的年轻朋友的心灵困扰。
正是其中最有代表性的故事，让这本书容易走进读者的心中。
书中有故事，有案例，有问题，具有可读性；书中有解析，有诊断，有探究，讲求科学性；书中有建
议，有方法，有对策，突出实用性。
当然，按照通例，故事中隐去了主人公的真实姓名等有关背景资料，对有些内容做了必要的技术性处
理。
    全书分为几个部分，每部分有若干话题及分析指导。
最后一部分，还特意提供了心理自测量表。
    好，拆掉心里的墙，让我们从现在开始。
    马志国    辛卯夏月于空心斋
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内容概要

　　20岁左有，是人生旅途的重要历程，它让我们的心灵走向成熟，也让我们心生很多困惑和迷惘：
怎样取得学业的发展和成功？
怎样促进自我的成熟和完善？
怎样营造良好的人际关系？
怎样把握自已的情感生活？
怎样处理彼此的恋爱迷局？
怎样把握和善待两性心理？
怎样化解异常心理？
如此等等，我们都可以在《拆掉心里的墙——20岁从心开始的人生经营课》这本书中寻找心路，转换
心念，拆掉心障之墙，走向心的幸福彼岸。
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马志国，心理学者，应用心理学研究员，知名心理咨询师、心理散文作家、天津市心理学会、心理卫
生协会、社会心理学会、教育学会、家教研究会、科普作家协会会员，天津市法制心理学会心理咨询
专委会副主任，中国心理学会会员，中国国际创新教育学会会员，中国性学会性心理专委会委员，中
国管理科学研究院研究员，中华医学保健国际研究院研究员，中国教育家协会理事，《中国青年研究
》等多家报刊特邀专家，中央及地方多家电视台心理节目特邀嘉宾，应邀多次出席国内外学术会议，
多次到全国各地举办讲座，在《中国教育报》等20余家报刊开办心理专栏，入典《中国专家大辞典》
、《世界名人录》等10余部典籍。
著有心理论文及心理散文2000余篇，著作30余部，计1000万字。
著述风格独特，多项成果荣获大奖，反响强烈。
从事心理咨询与研究20余年，接待各地心理求询者无以计数，享誉全国。
恪守心理咨询师之道，诚做心理求询者之友，为其从业准则。
老老实实为人，认认真真做事，为其人生信念。
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拆掉学业心障之墙 成功从“心”开始
　走进大学的“第一课”
　别忘了自己是大学新生
　学会接受自己的平凡
　普通大学不是你的鸡肋
　高职生，一样收获成功
　走进大学门，为何学不进
　兴趣不在我的专业上
　魔咒一样的英语考级
　让人失落的班干选举
　别盲目卷入“校园代理”
　该怎样面对“考研情结”
　面对毕业求职的困惑
拆掉自我心障之墙 和自己好好相处
　都知道我是一个坏女孩
　接纳自我，才能完善自我
　男孩躲进阅览室的背后
　你的一位“特殊朋友”
　男孩，整容还是调心
　女孩，你不是丑小鸭
　同学丢东西，为何我害怕
　人生高度不是身高决定的
　牵手不为爱，为什么
　不敢见导师的女研究生
　男子汉的“女孩气”
拆掉人际心障之墙 别把阳光关在门外
　人际回报期望太高了
　对朋友冷热不均好不好
　竞争的本质是什么
　干涉别人“内政”的背后
　别把阳光关在门外
　人际依赖的女孩
　一个女孩的人际障碍
　一个男孩的人际过敏
　别人为什么排斥我
　女孩为何手机骚扰成瘾
　同性缘，异性缘
拆掉情感心障之墙 让心回到家园
　你的池塘里有多少青蛙
　从“睡生梦死”中醒来
　他为何心生杀机
　你的故事与爱情无关
　别让感情拖泥带水
　未必是爱情的力量
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　女孩不可思议的故事
　她为何不准我和女孩好
　女孩走过“师生迷情”
　和父母冲突的背后
　女孩为何如此恋家
拆掉恋爱心障之墙 爱是需要理由的
　心中男孩成了别人的男友
　女孩为何怕交男友
　面对依赖我的“男性朋友”
　爱，也要先积累一点儿资本
　为何将“爱情”乔装成“友情”
　不再蒙蔽自己的眼睛
　恋爱不是要改造一个人
　爱情不是“单相思”
　女孩何来“恐男症”
　如果过分取悦你的男友
　一见钟情与日久生情
拆掉两性心障之墙 学会做它的主人
　走出童年性伤害的阴影
　性梦不是“鬼东西”
　男孩为什么担心坐牢
　女孩的心灵不再蒙尘
　忧虑乳房畸形的女孩
　担心阴茎短小的男孩
　网吧性测试让我陷入噩梦
　总看异性敏感部位的痛苦
　怕男人坐在我对面
　揭开跨国之爱的面纱
　修复处女膜，还是修复心灵
　善待“第一次情结”
拆掉异常心障之墙 心病还须心药医
　别让“手机依赖症”赖上你
　签名，让我紧张让我怕
　疑病症：心灵避难所
　女孩“怪病”的背后
　吃，吃，奇怪的贪吃
　一段非常的“另类恋情”
　担心妹妹的处女膜
　虚构的小孩叫爸爸
　窥阴，让年轻人掉进深渊
　玉足，我既爱又恨的美女蛇
　怎样告别“受虐幻想”
自我心理测试 看透自己的心
　你的心理健康吗
　你的情感稳定吗
　你的意志品质如何
　你属于哪种气质类型
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　你的性格倾向怎样
　你的恋爱心理如何
　你的人际环境适应能力如何
后记
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章节摘录

走进大学门，为何学不进    心路迷障  刚入学，为什么那么在乎毕业证    刚刚从外地讲课回来，就应高
玮一家的强烈要求接待了他们的来访。
    作为一名大学男孩，高玮是凭自己的实力考进重点大学的。
可让人意外的是，一个学期下来，寒假回到家里，高玮却满脸沉郁，痛苦地对父母说，如果现在有工
作，真的不想上学了。
父母慌了神，忙问孩子考试成绩，高玮说考完了就放假，自己也不知道，反正是不好。
母亲赶紧跟学校联系，老师说，考试只有一门过关，其余四门都要补考，正准备与家长联系。
这下父母更是茫然：孩子从小学习就很好，还经常参加竞赛，而且老实踏实，也懂事，也听话，怎么
进了大学成了这个样子？
孩子是不是脑子出了问题，是不是得了精神病？
    高玮究竟出了什么问题？
    高玮说，刚刚走进大学的时候，很茫然，很不适应。
大约一个月后。
自己也不知道脑子出了什么毛病，就学不进去了。
自己从来不逃课，每天上课都坐在教室里，可就是什么也没听进去。
到晚自习的时候，就想把白天落下的课补回来，可又害怕，害怕碰书本，害怕碰学习的事情，有时候
就去网络教室玩游戏。
其实，也不是多想玩游戏，就是因为这样可以不碰书本了。
结果，落下的课程越来越多。
晚上常常睡不着觉，总是想象，自己拿到毕业证以后，找到了一个怎样的工作，有了一个怎样的出路
，然后又想象，如果自己拿不到毕业证，结局会怎样的不好。
结果越想越怕⋯⋯    在高玮的诉说中，不经意间反复说到“害怕”，怕碰书本，怕碰学习的东西。
作为学生，长期处于这样的心态，难怪他不想上学了。
可是，高玮为什么出现这样的问题？
我观察到，会话中高玮的一切反映正常，倾听和诉说都很好。
他自己也说只要不碰学习的东西，平时读书看报，脑子一点儿问题都没有。
    那么，高玮为什么学习不进去？
为什么又那么在乎毕业证？
    心理透析  为自己准备了一个“借口”    随着咨询会话的深入，我逐渐看到了高玮心理问题的根源。
    高玮有一个大他两岁的堂哥，爷爷奶奶对他们兄弟俩百般疼爱，什么都不让他们干，却对他们的学
习期望很高，看管很严。
两年前，高玮的堂哥终于考上了大学。
但是，考上大学的同时也就摆脱了家庭的监管，结果是上网成瘾，荒废了学业，只带着一个肄业证回
了家。
这下，整个家族把希望寄托在了高玮身上。
母亲对高玮的期望更高，总是说要超过堂哥。
平时，高玮的妈妈对孩子学习就从来没有满意的时候，高玮学习有几次明明拿了奖，妈妈也没有夸奖
过一个字。
高玮的堂哥没有拿下毕业证，更成了高玮母亲的一块心病，总是担心高玮跟堂哥一样。
就是在这块心病的驱使下，高玮的妈妈整天对高玮喋喋不休。
高玮拿到大学录取通知书之后，妈妈更是喋喋不休：千万别像你哥哥那样，千万别像你哥哥那样⋯⋯ 
  高玮说，妈妈整天唠叨，整天唠叨，弄得我脑子简直要爆炸了，整天心惊胆战的。
别人拿到录取通知书，都是兴高采烈，满心轻松，都是长出了一口气的感觉，可我却是怀着非常沉重
的心情走进大学校门的。
    来到新的校园，到底暂时地给我带来了一缕新鲜的空气。
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可是，由于从小妈妈太多的照顾，我对新生活感到有些不适应。
妈妈对我更不放心，规定我每周必须给家里打一次电话。
没想到，每次电话里，妈妈都是没完没了地重复过去的话：千万别像你哥哥，千万别拿不了毕业证啊
！
而且，妈妈说得越来越严重。
结果，打电话成了我的负担，最怕听到妈妈再说起哥哥，再说起毕业证。
结果，大约入学一个多月后，我听课就出现问题了，就听不进去了，就越来越怕碰学习的东西了⋯⋯ 
  至此可以诊断，高玮没有精神障碍，没有心理疾病，更没有脑子方面的问题。
那么，高玮的问题是怎么回事呢？
    高玮学习学不进去，怕碰学习的东西，是一种潜意识里的回避反映，用心理学的话说，叫做“自我
设障”。
    什么叫自我设障？
心理学上有这样一个实验。
研究者把被试者分为两组，让第一组被试者相信他们在测验中很有可能会成功；让第二组被试者相信
成功的可能性不大。
然后，两组被试者同时被告知，实验是为了测试两种新药物在测验成绩上所起的作用，一种药物被认
为能促进测验成绩；另一种药物可能削弱测验成绩。
然后，让被试者自由选择服用哪一种药物。
结果，第二组比第一组更愿意服用可能削弱测验成绩的药物。
为什么出现这样的结果？
就是第二组被试者认为自己成功的可能性不大，宁可服用削弱成绩的药物，给可能的失败预备一个“
借口”。
这就是“自我设障”。
所谓“自我设障”，就是面临被评价的威胁时，为了维护或提高自尊，而做出的对成功不利的行为或
言辞，这就好比给成功预先设置了一个障碍。
比如，我们经常发现，临近考试了，有些学生不努力学习而是四处游玩，或者说自己感到焦虑；再如
，在重要的比赛前，有的运动员却不认真进行训练，或者说身体不好。
    人为什么要自我设障呢？
自我设障主要是人维护和提高自尊的一种方式。
由于自我设障行为的存在，人可以把失败归咎于这个行为，而不用归咎于自己的能力。
这样，如果失败了不至于太丢脸；如果成功了就更有面子，在别人眼里会更有能力。
再有，自我设障还可以缓解焦虑情绪和心理压力。
    我们再来看高玮的情况。
毕业证，是高玮非常希望得到的一个东西，又是非常害怕得不到的一个东西。
妈妈反复地说堂哥的失败，又强化了高玮的这一心态，给了高玮强烈的心理暗示：你很可能拿不到毕
业证。
万一自己真的拿不到毕业证，如何了得？
如何交代？
如何说得过去？
同时，面临大学新生活的种种不适应，又加重了心理压力。
面对如此重压，怎样才能给自己的心灵减轻一些压力？
也许最好的出路是事先给自己找点“借口”了。
于是，就出现了脑子学习不进去的毛病。
这就好比前面实验中的第二组被试者，因为事先服用了削弱成绩的药物，成绩不好的结果便也在情理
之中了。
高玮就是这样用学习不进去来“自我设障”的。
有了“学不进去”这个“借口”，拿不到毕业证也不丢脸，万一还能拿到毕业证自然更有面子。
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当然，这都是潜意识中的活动。
    高玮领悟得很好。
沟通至此，他说，他也隐约感到自己是在逃避，就是不清楚是怎么回事。
现在明白了，总是觉得学不进去，就是因为过于担心拿不到毕业证，而不知不觉中为自己准备了一个
“借口”。
    心灵跨越   该让“自我设障”见鬼去了    许多时候，人一旦看清了自己，也就找到了解决问题的出路
。
为了帮助高玮进行认知调节，我们做了较多的沟通。
高玮终于重新对学业和人生有了新的认识，终于领悟到人生的意义在于生命的过程，因而不能过于关
注结果。
这样，就可以扔掉包袱，轻装前进，脑子也就会正常工作了。
    最后，高玮决定从当天晚上就开始尝试。
我建议他彻底扔掉对毕业证的关注，只关注眼前的每一道习题，每一个练习，低起点，小目标，短时
间，再逐步发展。
    随后，与高玮的父母再次沟通，说明了高玮的问题根源。
高玮的父亲有些埋怨地对高玮母亲说，你看怎么样，就是你，总是拿他堂哥的事儿给他加压。
转而对我说，说心里话，连我都让他妈妈叨咕得头昏脑涨，更何况孩子了。
高玮的母亲也红着脸一个劲儿地自责，是我对孩子期望太高了，给孩子压力太大了⋯⋯    我们约定，
父母不再干涉高玮的学习，不在高玮面前再提堂哥的失败，不再提毕业证的事，帮助高玮彻底搬掉压
在心头的巨石，让他轻装前进，自主地安排自己的学习生活。
    几天后，电话里传来反馈信息。
高玮说，他的心态已经明显好转，心里轻松了许多，脑子也正常了，翻开书本也能学得进去了。
再一次来访的时候，是高玮就要返校的前夕。
我们就学业和人生再次进行了很多沟通。
临别，高玮笑了：“以后该让‘自我设障’见鬼去了，谢谢您帮助我找到了未来大学生活的希望。
”    P17-21
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后记

算起来，“心灵越障丛书”的写作，三年前就动手了。
现在，丛书终于可以相继付梓问世，要感谢太多的助缘。
    感谢我多年来接待过的每一位心理咨询的朋友。
是他们源于生活的实际心理问题，推动着我对心理咨询及心理健康的不断深入研究。
感谢我的老朋友、本书策划编辑李白沙老师，我们有过愉快的合作。
李老师对人的坦诚热忱，对书的精益求精，感动着我，激励着我。
感谢我的妻子骆志霞，她是我们的家政部长，不，是我们的家务院总理，没有她精心照料这个家，我
不可能完成这套丛书的写作。
感谢多年来我的每一位读者朋友，因为拥有读者，让我的写作变得更有意义，更有动力。
    靠诸多的助缘，这本书和读者见面了。
我知道，虽然我做了最大努力，由于个人的水平所限，书中难免不足甚至谬误。
如果能够得到读者的指点，得到专家的教正，更是我的幸运，我这里先致谢了。
同时，欢迎读者朋友与我联系。
当然，作为心理咨询师，更愿意为需要的朋友提供心理咨询服务。
    如果来信，请寄天津市宝坻区邮政16信箱，邮编：301800，或发e—mail：tjhdmzg@sina.com；如果来
电，请在周六晚7—10点拨通我的心理咨询专线022—29228042；如果上网，请登录http：∥xljk.bdyz.cn
；如果来访，请别忘了一定事先预约！
    马志国    辛卯初秋记于空心斋
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编辑推荐

境由心造，障从心生，人生障碍都是自心所造。
    转换了心念，跨越了心障，拆掉了心里的墙，我们就会看到美好，看到希望，看到成功，看到另一
番天地，人生就会走上坦途。
    马志国编著的《拆掉心里的墙——20岁从心开始的人生经营课》中有故事，有案例，有问题，具有
可读性；书中有解析，有诊断，有探究，讲求科学性；书中有建议，有方法，有对策，突出实用性。
当然，按照通例，故事中隐去了主人公的真实姓名等有关背景资料，对有些内容做了必要的技术性处
理。
    全书分为几个部分，每部分有若干话题及分析指导。
最后一部分，还特意提供了心理自测量表。
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