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内容概要

日常生活中，人们总会遇到这样那样的问题和冲突，究竟应当如何看待它们，本书作者有独特的见解
：运用“积极心理治疗”方法，为您解决日常生活中的问题。
本书内容包括读者指南、第一部分 积极心理治疗导论、关于教育的几点想法、社会冲突--准则、积极
心理治疗理论、第二部分 实际能力、实际能力、原发能力、继发能力、第三部分 教育中的误解伙伴
关系和心理疗法、误解、第四部分 教育--自助--心理治疗、自助导论、自助、家庭群体--父母群体--伙
伴群体、在咨询和治疗领域中的心理治疗
。
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作者简介

诺斯拉特·佩塞施基安，德国著名神经科专家，心理医学医师。
1933年生于波斯，1954年定居德国，曾在德国、瑞士和美国接受过心理治疗训练。
以基于跨文化研究的积极心理治疗而著名，其工作涉及文化和疾病间联系及对18个不同文化集团的文
化概念的研究。
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章节摘录

书摘    星期一：他又不听他爷爷奶奶的话了。
爷爷奶奶又生他的气了。
但是这对他没有任何作用。
他们威胁他说，我回家时，他们要将一切都告诉我。
他只是嘲笑他们。
想必他们打了他屁股。
我想他是欠打。
今天相安无事。
    星期二：他今天洗过澡后，冒着倾盆大雨跑到街上。
我叫他好几次都不回来。
当然他这样是会咳嗽的。
马尔库斯根本就不听我的话。
他必须按时睡觉，因为早上他得准时起床。
过了一会儿我想去看一看，他是否已经睡下了。
可他却将他的箱子放在床前，并开始摆弄起来。
他躺在我的床上。
我根本就不知道他是怎样上床的。
他又祸害起来。
一会儿上，一会儿下。
弄得乱七八糟。
把他的房间和我的厨房乱得都没法进去。
所有的东西都扔到地上。
无论是他的积木、还是他的玩具汽车和他的手工箱的所有东西无一幸免。
这些旧木板和旧管子都是他带回家的。
他喜欢乱七八糟。
    星期三：今天他又在他的房间里忙开了。
他把衣柜搬空了，裤子和鞋扔了一地。
地面上还有他的玩具汽车和积木。
所有的长毛绒动物玩具他放在他床前的一块皮毛上。
我正好不在家，要在家我会让他给我收拾干净。
开始我想自己将房间收拾好，但太乱了。
他现在必须自己学会整理。
这乱不也是他一个人独自完成的吗?对此他不需要别人。
    星期四：马尔库斯有些天没有收拾他的房间了。
收拾房间打扰不了他。
在我上班之前，我对他说：“马尔库斯，今天晚上我希望看见房间里整整齐齐。
否则我会生气的。
”他还是把一切都做好了。
我对他说：“你瞧，你能做得很好，你将这一切干得很漂亮。
现在你还要更加注意你的东西。
这样做肯定也会给你带来许多乐趣的。
”他也承认了。
    星期五：想必他睡过一觉之后又不听话了。
他将睡裤扔在过道，上衣扔在他房间的地板上。
我嚷道：“马尔库斯，将东西收拾好!可不能将衣服扔得哪儿都是。
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你都这么大了。
”马尔库斯这次又装聋作哑，我只好亲自收拾。
        星期六：今天他又成了一个小魔鬼。
他又觉得什么都不对劲。
早上他提出不去幼儿园才肯起床。
整天他就在街上游荡。
爷爷奶奶的话他也不听。
他的房间以及我的厨房看起来就像一个战场。
我的消遣就是晚上重新将一切都收拾好。
他乖乖地看着，无动于衷。
    上面这些叙述观察得很细，我们在这里可以确认，有一些行为领域一再反复，即整洁、清洁、服从
、礼貌、诚实、准时、勤奋、节俭，等等。
我们使用这些类似的概念，以便表达我们的同情和反感，我们的满意和拒绝。
当我们生气或高兴时，我们需要这些概念。
这些概念是我们对伙伴的希望，虽然这些希望往往并不特别。
这些概念具有何等的意义则取决于个人和集体的相关体系。
    对一个关系人说来，勤奋至关重要，而对其他人说来，则整洁、准时、礼貌、诚实和节俭具有更大
的价值。
上面提到的每一个概念可以在一个广泛的情绪刻度上加以利用：善意的要求、恳切的请求、生气或者
绝望。
甚至还可能这样：一个母亲认为十分重要，以至她由于绝望而说到：我的17岁的女儿几星期以来与一
个女友同住在她的房间里，我宁愿她怀孕了，也比我看见她房间乱七八糟要好。
她的房间看起来就像一个猪圈。
    教育问题——作为伙伴关系的一个特殊例子——大概很少只是对孩子或者对双亲具有迫切的现实意
义。
毋宁说应该重视孩子和父母之间的教育问题。
由于这个原因，下面将不把孩子看作是教育的客体，而是要将研究父母提到重要的地位。
同时还要努力将双亲问题和伙伴关系问题纳入教育的观点之下。
社会冲突，也就是教育冲突和伙伴关系的问题，就其主要部分而言可以追溯到对社会行为标准的不同
态度。
    逃匿在活动中    逃匿在活动中是一种向前的逃匿。
找到了这条出路的孩子表现为思想开朗和勤奋。
他努力去获得成功，举种成功或者是涉及工作领域，或者是涉及社会领域。
在这里成功和得到承认的任何形式都是居于重要的地位的。
活动的场所可以是社会环境。
孩子总是需要有围绕他的朋友和玩耍伙伴的。
同时孩子会发展出特殊的组织能力和同社会环境交往的才能。
如果孩子在玩耍中没有能担任领袖角色，或者玩输了，那么他就会成为玩耍的破坏者和捣乱者；这表
现为一种公开的攻击行为。
同时也会产生一种对朋友的强烈的依赖性，他会觉得没有朋友就会一事无成。
活动的另一方面就是要在不同的合乎愿望的行为领域中取得成功。
一个孩子可以几星期之久地每天踢几个小时的足球，在游泳或其他运动方式中刻苦训练。
或者引人注目地刻苦攻读一定专业方向的书籍，成为读书迷或乐意死记硬背。
当某种成功得到特别的赞扬，那么这种交往便得到了证实。
一个三岁的男孩练习踢足球，成了一个足球迷，除了他父亲的原因外，还有一个原因就是邻居的赞扬(
“你一定能成为一个很棒的足球运动员”)，这席话增强了孩子踢球的兴趣。
        在这种场合很明显是需要关注。
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同时也产生了一种单一的爱好，可以将这种爱好看作是逃匿的典型特征。
只是带来成功是问题的关键所在。
其他的活动有时会被忽略，其意义也会被贬低。
“读书迷”就根本不理解什么体育上的证实，而是将其看作是浪费时间。
“运动酷爱者”贬低在学校用功读书的意义。
就涉及进一步的实际能力而言，这里发现的片面性有利于继发能力，原发能力在这里被忽略了。
秩序是半条生命。
通通都是多愁善感的说法则是一派胡言。
       逃匿在活动中总是具有进攻的特点。
冲突是要向外表露出来的，攻击也是针对外部的。
这里出现的是公开的积极的抗拒，捣乱者，改良者，游戏破坏者和追名逐利者。
在内心处于极度的紧张状态时就会公开发起攻击，这是一种视环境而定的攻击，是对作为积极的外部
控制的人和事物的攻击。
这种攻击具有像施虐狂获得相应的乐趣的特征倾向。
    在青年年龄段，暴力行为和福利国家的犯罪行为则是逃匿在活动中的一种引人注目的表现。
异性被看作是客体，异性是在性的结果方面建立起来的冲动的全部动机。
    这里还要举出一种安静的类型，这种类型以很大的狂热履行政治、经济和科学的使命。
    在成年人年龄段，形成成功类型、学者类型、管理类型。
人们认为在这些截然不同的领域里取得成就的全部动机是特别明显的和具有片面性的。
成功和情感的联系在一些场合中是引人注目的，在这些场合有人热衷于成功，一旦成功之后就将妻子
扔到一旁。
在这里成功应是获得全面的也包括性方面的承认和自我证实的手段和武器。
      逃匿在疾病中———    这种逃匿的基础多半是学习的经验，对模仿具有特别的作用。
自我模仿是从下述模式中学会的：孩子感冒了，会受列母亲或者其他一位关系人的特别细心地照顾和
慈母般地爱护。
在一定的情况下，由于关系人的职业活动和兄弟姐妹之间的竞争，或者因为母亲重视整洁和服从，孩
子首先会因此而感到有压力。
而现在孩子取得了经验：如果生病了，那些刁难和折磨也就停止了，还会得到休息，此外还能成为大
家关注的中心，得到盼望已久的照顾。
如果出现了需要去克服的有麻烦的场合：挨母亲的骂，害怕一场考试，必须接待的不愉快的来访，或
者必须去看望不愿意见到的人，这时就可充分利用这个学会的经验。
就生病的好处这个意义上说，逃匿在疾病中不失为一条预示成功的出路。
    下面谈谈模仿他人：一个孩子获得经验，母亲如果在家里生气了，由于头痛和偏头痛就会什么也不
去做了，因此父亲会让母亲休息，甚至照顾母亲。
孩子在家里也要料理家务和打扫卫生，因为“母亲病了”。
这个经验就成为学习模式：如果我碰到了困难，有无法解决的难题，会发生不愉快的事，我也(像母亲
那样)生病，还能指望得到外来的关注。
这种反应模式在发展的过程中是独立形成的，以至人们终于自己也没法理解其原因和机制了。
孩子看了一个大夫又一个大夫，吃药，送去疗养，等等，而没有出现根本的好转。
成年人还在继续制造在生病的好处这个意义上可供人使用的经验。
    恐惧、攻击和模仿具有一种信号似的特征。
它指出了在一个人的个性中有一个没有区分的或者片面发展的领域，由于这个领域而限制了自我一领
域。
这个信号表明了统一性的丧失，从而提供了机会。
    一个人如果没有恐惧，没有攻击行为，那也不是健康的，而是要他有能力同恐惧或攻击打交道，并
化解它们。
因此，教育和教育调整的目的并不仅仅是解决和发泄恐惧和攻击。
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还必须重视在原发能力和继发能力领域中缺乏的鉴别。
我的孩子的举止像一个婴儿    我拥抱我的孩子，亲他和他说话，就像他才三岁似的，虽然他已经7岁了
。
他总是一再提醒我，他已经不再是婴儿了，他现在长大了。
当我情绪不好时或者他让我生气时，我就会责备他，说他的行为就像一个婴儿。
(一位34岁的母亲)    任何事物都不能抹去这一点，一个人一生都是他父母的孩子。
这是一个自然的和不可逆转的关系。
不过在这种关系后面往往还隐藏着别的什么：当一个孩子早就成为青年或者已经长大成人，但是在他
的双亲眼里仍然被看作是一个孩子。
父母总是乐于对孩子伴随生长发育而不断增长的独立性予以否认。
每一个人都需要时间来发展自己。
他需要时间使他的身体发育成熟，使他能在社会的共同生活中辨别心灵和成长。
相反人们却要求他亲自将时间提供给别人。
教育中的一切障碍都可以追溯到不合时令地角色接替和角色期待。
过分的要求、过低的要求和前后矛盾在这里都是主要的原因。
当孩子的发展、教育者的发展和社会的发展相互交错在一起时，这些原因就表现得尤其明显。
在这里各种影响还是潜在的。
一些次要的原因会上升为扣人心弦的冲突潜能。
      ⋯⋯
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媒体关注与评论

中文版序言写每一本书都有萌发和撰写它的时间。
它的产生过程就像树木的生长过程一样。
它的果实的成熟也非一日之功，是种子发芽、生长和成熟的结果。
这粒种子破壳而出，借助环境的条件终于成为后来人们能够带回家去的收获。
    鉴别分析方法也有一段短暂的历史和不太长的过去：1968年以来，我一直在研究心理保健和心理治
疗的一种新方法。
这一方法在大量经验材料的基础上使我能接触到以生理躯体为取向的心理治疗实践。
    虽然这些果实是在西方的欧洲成熟的，但是承载这些果实的大树却植根于东方的波斯，那是我出生
和度过青年时代的故乡。
因此，我希望这本书和我的心理治疗实践活动能成为一种尝试，将东方的知识和西方的进步结合起来
。
我已经意识到，这样一种尝试从一开始就带来不少的问题。
然而，正是时间将两地的地理距离弃置一旁，我才得以认为，我的尝试是有益的，尽管并非完全必要
的。
我们的时代除了许多误解以外，还在满怀希望地追求多样性的统一。
歌德在其《西东集》中用下述诗句概括了这一点，其意义在这本书中也一再显现出夺目的光辉：    谁
要认识自己和他人，    在这里也就能明白：    东方和西方     已不再能分离。
                 ——歌德《西东集》    心理治疗的发展表明，只是从否定的原则出发，仅仅为了认识那些干扰
才注重研究个人的心理动机，显然是不适当的。
毋宁说需要对人内在固有的能力和品德进行研究。
    按西格蒙德·弗洛伊德的观点，心理分析的目的就是使人产生意识，按阿尔弗雷德·阿德勒尔的观
点，研究个人心理的目的就是强化责任，按维克多·弗兰克尔的观点，存在主义的分析目的就是使人
产生意识和责任，而鉴别分析的目的却在于，优化和扩大实际能力中的鉴别能力。
    此书得以问世我还要感谢我的夫人玛丽叶和我的儿子哈米特·佩塞施基安和纳维特·佩塞施基安博
士，他们给了我许多鼓励，并且对我十分宽容。
                                                  诺斯拉特·佩塞施基安                                                        维斯巴登1996    这本小册子
不仅其标题“日常生活中的心理问题与自助”不同于原始版本“日规上的影子”，而且内容也扩充了
，增加了一篇详细的“读者指南”，这篇指南概括地介绍了这本书及其产生的过程，并能帮助读者熟
悉教育、自助和心理治疗这些主题。
    在这里，我还要感谢出版社对这本书感兴趣，并热情地鼓励我出版。
                                                 诺斯拉特·佩塞施基安                                                        维斯巴登
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编辑推荐

本书成书于2002年3月，出版后深受各界的好评。
本书针对日常生活心理综合症提出了用积极的方式进行诱导和化解，充分发挥个人潜能以消除消极想
象及其负面效应，从而减轻心理负担，改善日常生活中的人际关系、夫妻生活、群体关系，化解生活
工作中的矛盾和冲突，实现人生价值和意义。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<化解冲突：日常生活中的心理问题>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


