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内容概要

“积极心理治疗”是心理动力学和行为治疗的综合模式，着眼于冲突和苦恼的积极方面。
它从文化和历史的观点来评估心理问题，强调每个人实际的和潜在的能力以及心理社会因素的重要性
，在治疗过程中运用直觉和想象，以故事作为治疗者与患者之间的媒介，把患者理解为有自助能力的
个体，消除病人的消极想象，从而达到治疗的目的。

    “积极心理治疗”是一种东西文化相结合的心理治疗尝试，已被我国一些心理治疗师运用于临床实
践。
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作者简介

诺斯拉特·佩塞施基安博士。
精神科专家，心理医疗医师。
1933年生于波斯，1954年以来定居德国，曾在德国、瑞士和美国接受过心理治疗训练，现任德国威斯
巴登心理治疗研究院主任。
以基于跨文化研究的积极心理治疗的创始人身份而著名，其工作涉及文化和疾病间联系以及对25个不
同
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书籍目录

一 引言二 紧张与疾病三 积极心理治疗四 “您要是早点儿给我打电话就好了”五 “我的儿子很懒”六 
“我没有通过考试”七 “幸亏我辞了职”八 “我有心事”九 “我再也承受不起担负的责任了”十 “
我害怕去上班”十一 “简单让人无法忍受”十二 “我的同事挑唆众人攻击我”十三 “我觉得被骗去
了20年的光阴”十四 “我像个正在梦想着的孩子，睁大眼睛看着这个世界”十五 “我实在是没法儿宽
心”十六 “我总是看错了人”十七 “我是如此寂寞”十八 “我耳边听到的事太多了”十九 “我是在
寻找缺少的温暖”二十 “我才50岁就已丧失了工作能力”二十一 “我会失去立足之地”二十二 “我
为自己的晚年担忧”结束语：打个比方谢辞参考文献
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章节摘录

　　即使你阅读这本书是为了解决自己的问题，您也必须首先追本溯源，”弄清冲突的内容。
而依据积极心理治疗的纲领，健康的不是那些没有冲突的人，而是那些学会了当冲突出现时，能以恰
当的方式来应对的人。
这里“恰当的方式”指的是不忽略4个生活领域中的任何一个，换言之，即把自己的精力(不一定是时
间!)尽量平均地分配到各个领域。
　　这就意味着治疗也不能仅关注一个领域，比如身体，而是必须兼顾所涉及到的一切领域。
在这个意义上我们可以说这便是积极心理治疗的整体性概念。
只有当所有4种生活质量相互间处于一种匀势时，才能确保心灵的平衡。
要做到这一点，关键在于具有积极和富有创见的思维能力。
这是一种在许多人身上几乎丧失了的品质，却是完全可以重新学到的。
　　根据我的观察，在欧洲和北美就冲突处理的形式而言，“身体”和“成就”领域占有主导地位，
而在东方“交往”与“幻想”领域有着更大的比重。
　　在个人领域里这4种生活质量的片面发展，除了公开的表现形式外，也体现在4种逃避反应当中：
逃避到疾病当中(躯体化)、逃避到社会活动和成就当中(理智化)、逃避到孤独或社交当中(理解化或贬
低)、逃避到幻想当中(否认)。
　　治疗过程　　D先生的问题主要是感到难以胜任职业上的要求和害怕失败。
他觉得自己对同事和学生们的问题负有责任，并在感情土不能划清公事与私事的界限。
另一方面他又不自觉地期待着周围的人们能承认他的成就。
当他感觉不到这种承认时，很快就觉得受到了不公正的待遇，因而大失所望。
　　在童年时代，他只有取得好的成绩的时候才获得过承认和关爱，所以他迄今——在忽略了其他领
域的同时——注重的只是成就领域。
直到最近他的职业生涯有了新的发展，而且因此引起了感情上的波动，才促使他对自己的成就纲领产
生疑问，并在治疗过程中加以反省。
放弃校长职位这一直觉的行为对他来说有着救命的作用。
他又能够以自己惯有的一丝不苟的态度去履行从前的职责。
　　然而这一冲突却又因为D女士的反应未能得到平息。
产她这方面成就与名誉也占据着主要地位。
再加上其他微小的心灵创伤，如在职业上不堪重负、子女的教育及父母公婆的疾病，她觉得自己陷入
了一种绝境，一心想逃出来，可看不到出路。
此外她个人对于礼貌的过度重视也在其中起着作用。
她一再说起，听到大家对她丈夫的决定议论纷纷，就如坐针毡。
　　冲突处理的4个领域使他们夫妻两人能够认识自己，并比较诚心悦服地观察和承认自己的各种逃
避反应。
　　夫妻双方惊讶于他们在许多方面存在的一致，也能够在这个意义上接受各种反映了他们身体不适
与感情需求的症状。
　　积极心理治疗对教师的紧张状态的认识　　人们一般把教师视为成就纲领的代表，尽管如此，他
们又常因所享有的许多假期及被公认的——不管是否符合事实——缺乏工作热情而受到谴责。
他们一方面以知识传授者的身分出现，可是另一方面又不得不承认，他们所希望的成功是可望而不可
及的，于是他们很快就陷入了一种进退维谷的状态之中。
　　他们一方面要面对来自家长的期望，面对家长们常常不是要求就是抵制教师履行教育职责的事实
。
另一方面他们要面对学生，而学生们今天往往从上学的第一天起就处于穷于应付的状态。
这种对学校要求的难以适应的现象与孩子们的智力无关。
有许多孩子经常生活在各种压力的包围之中，比如家里的居住环境不适宜儿童的成长，家庭中的矛盾
，父母亲对成绩的高期望及望子成龙的迫切心情，还有普遍存在着的过度的感官刺激。
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　　教师作为学校、家长和孩子的中间人很快就会陷入一种使他难以应付的境地，因为他在每一个班
级大约要有30次面对这个难题，而随着教师教的班级的多少及一天中授课的时数，问题还会成倍地增
加。
　　定义与发展：坦率地道出自己的观点、说明自己的需求或兴趣及通报情况的能力。
说真话与正直属于诚实的范畴。
在配偶/伴侣关系中诚实被视为忠诚，在社会交往中则意味着直率和诚恳。
幼儿在开口说话的年龄还不能明白区分想象与现实。
这时如果成年人不懂得孩子的体验逻辑，并认为是谎话而加以惩罚，那么可能就已埋下了不诚实教育
的种子。
　　您可以如何就此提问?您们当中谁能更坦率地说出自己的观点?您是否或曾是否因为不诚实与自己
或与您的伴侣发生过冲突?是在何种场合?如果有人欺骗了您，您会如何反应?您能记得起事情发生的具
体情况吗?在要乎对方讲真话这方面，您的态度是宽容还是斤斤计较，您会有时不得已而说假话吗?您
常对别人谈起自己，还是很少这样做?　　形象的语言表达：一吐为快、直言不讳、和盘端出、心直口
快、打了牙肚里咽、隐瞒自己的观点、谩骂、流言蜚语、夸大／缩小、好出风头、　自私、人际间冲
突、言辞激烈、出虚汗、高血压、头痛。
　　您可以怎样行事?说出您认为对的事情，但应讲究策略，不要言语伤人。
有些人现在可能因您的坦率而见怪，可是以后会为此感激您。
在与伴侣相处中做到诚实，对您或许不是难事，但在工作中，如涉及到经济问题，就不会再那么容易
。
多数情况下，人们并不是在所有的生活领域都使用相同的诚实标准。
您可以观察一下，在涉及到哪些现实能力、在何种场合及对谁做到诚实，对您比较困难。
　　现实能力：礼貌　　定义与发展：建立并塑造人际间关系的能力。
礼貌的表现形式是：言谈举止符合社会的行为规范，顾及、尊重对方和自己，谦虚。
放弃自己兴趣和需求而产生的礼貌行为是一种出于社会原因对反抗情绪的压制。
就养成礼貌的习惯而言，以某种模式(多是父母亲的模式)、及已获得的成功(自己的行为方式)为依据
十分重要。
父母亲对孩子们的似乎不礼貌行为的反应会对后者产生很大的影响。
需要学习哪一种礼貌行为，在很大的程度上取决于个人所属文化及社会阶层的标准。
　　您可以如何就此提问?您们当中谁更注重礼貌，更顾及别人和举止得体?如果您的伴侣没有表现出
您所期望于他的礼貌和体贴，您有什么样的感觉?您的反应会因场合不同而不同吗?您更礼貌还是更诚
实?您计较别人会怎么说您吗?您宁可有气往肚里咽，也不愿冒关系破裂之险吗?您的父母亲中谁更注重
举止得体?　　形象的语言表达：言行举止得当，知道怎样做得体，注重风度和礼仪方式，有家教。
虚伪，公式化了的礼貌，抹不开情面，　自私自利，社交场合手足无措，害怕，缺乏实现自己意志的
能力。
　　您可以怎样行事?礼貌常能影响与塑造交往的形式。
与其甩过去一句“喂，拿来!”还不如说“劳驾，您能⋯⋯?”如果您的伴侣对您采取“以其人之道，
还治其人之身”的态度，您会怎么说?在涉及到哪些生活领域及对谁您特别客气?检查自己在礼貌方面
是否有缺陷，应是有益之举。
　　现实能力：公平　　定义与发展：在对待自己及与他人相处时能权衡各方面利益的能力。
如果我们在对人处事中是以个人的好恶，而不是从实事求是的考虑出发，偏袒某一方，别人就会认为
不公平。
这一现实能力表现在社会上即社会的公正。
每一个人都具有公正的意识。
相关久对待孩子的方式方法，他们对他、对他的兄弟姐妹及相互间的公正程度，影响并决定着孩子个
人今后对公正的理解和态度。
　　R先生在他妻子的陪同下坐在我的对面。
这是一个相貌堂堂、注重仪表的男子，虽然给人一种自信的印象，可同时表情和手势又显示出无奈和
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颓丧。
　　治疗医师：“您的家庭医生给我打了电话，告诉了我一些您的情况。
您能自己给我谈谈您的病状吗?”　　R先生：“自1993年12月中旬以来我患有时轻时重的耳鸣，而且
是两只耳朵。
我只要稍稍一激动，耳朵就开始鸣响，如果听到一定的声音，如吸尘器、鼓风机、开汽车时的风声，
耳鸣就会加剧。
在休息和睡眠状态时耳鸣只会更加强烈，我只有在疲惫不堪的时候才能入睡。
”　　治疗医师：“您至今找过哪些医生，您的感觉如何?”　　R先生：“迄今为止医生采取的措施
是输液和药物治疗，可是没有什么明显的好转。
医生们认为，我得做好——就像贝多芬——从此与这个病做伴的准备。
可是我非常害怕这个症状会成慢性病。
那样我会得抑郁症，因为我可以想象得出来，带着这种声音和痛苦，长此以往是没　　法儿活下去的
。
”　　治疗医师：“我有一种印象，您耳边的事情太多!您至今没有觉察到来自您内心深处的声音，所
以这个声音必须特别响，甚至是叫喊，好引起您的注意。
”说到这里，我把刚才那番话用轻声耳语、中等音量以及非常大的声音说给R先生听。
R先生开始时吓了一跳，然后他的表情　　告诉我，他开始产生兴趣了。
有一会儿诊室里很安静，可以看出，R先生是在思考这一积极的解释。
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媒体关注与评论

　　引言　　蝴蝶现象　　一只蝴蝶误飞进了我的房间。
它锲而不舍地向窗玻璃撞去，一而再，再而三，直到精疲力尽地栽在窗台上。
然后它又挣扎着爬起来，又因为在它的想象世界里不存在着什么窗玻璃，它就继续用头去撞。
它没发现紧挨着窗的凉台门是敞开着的。
　　——埃丽卡·格鲁伯　　无论何时何地，只要有人聚集在一起，意在安居乐业，也就不可避免地
会产生各种误会、困难、矛盾与冲突，致使其中某些人陷入身心紧张的状态。
　　我们所有的人，无论是在与自己还是在与我们的伴侣和周围人们的相处中，或是在面对即定的人
生目标时，都会遇到这样的问题，受到类似的紧张因素的影响。
所以社会寄希望于新的，也就是说，既经济有效、又切合实际的心理治疗与自助的方法与途径。
　　下面被我们称之为健康的不是那些生活中没有问题的人，而是那些有能力以积极、恰当的方式处
理、解决问题的人。
而这就意味着善于与人交流，行为举止，包括对问题的解决，具有丰富的想象能力。
然而我觉得有必要强调指出，我们在职业中、在与伴侣的相处及婚姻生活中遇到困难和问题，不是因
为某一个人——不管是出于何种原因——没有能力驾驭这些关系，矛盾产生的事实是，我们不具备解
决这些问题所必需的先决条件。
就像在蝴蝶的故事中那样，人们总在重复着同样的错误。
　　下面的两个例子告诉我们，什么叫以积极的态度来面对出现的问题。
　　有位丈夫下班回家，正撞上妻子在点燃一块蛋糕上的15支蜡烛。
“今天有谁过生日吗?”他问道。
“对”，妻子回答说，“我的大衣穿到今天已经15年了。
”　　一位商人走进一个雇员的办公室，见这位正趴在办公桌上睡大觉，就把他推醒：“您知道吗，
您在上班时间睡了一个小时的觉!”“知道”，这位回答说，“您说得完全对，可我在这一个小时里梦
到的全是工作。
”　　心理治疗与自助取代心理障碍　　难道人们非得离了婚才知道婚姻的好处?非得患了心肌梗塞才
明白身体健康有多么重要?非得自杀未遂才懂得心灵健康的意义?　　紧张、冲突和紊乱产生于人们的
日常生活。
譬如婚姻问题的根源首先在于配偶间的相互关系，这其中又涉及到对自己及对其他社会关系的态度。
又譬如在职业或与伴侣的关系中出了问题，我们可以有不同的反应方式。
你可以提交辞呈或要求离婚。
您也可以借酒消愁，凭借毒品为自己营造一个理想世界，或者出于报复自己去另觅新欢。
然而您也能以积极的态度来处理问题。
所有这一切都是自助。
只是某些这种自助措施的弊端是火上浇油。
所以关键在于找到能为当事各方所接受、而且切实可行的措施。
　　本书将要介绍的便是这样的方法。
　　所以，我们的目的是向读者展示各种可能的、积极且具有丰富想象力的解决问题的方法。
我们希望各阶层有意于摆脱日常生活中种种烦恼的人士都成为我们的读者：医生、心理治疗医师、心
理学家、教师及其他教育工作者、父母、青年人、大学生、经理、商人等等。
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编辑推荐

　　本书成书于2002年3月，出版后深受各界的欢迎和好评，是此领域的重要书籍。
本书主要是通过19个具有典型意义的案例，说明收到压抑或单方面过于突出了能力均是引发紧张和冲
突的根源能导致精神和身体各个方面的紊乱，而积极的心理治疗是克服紧张的有效方法。
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