
第一图书网, tushu007.com
<<心的处方笺>>

图书基本信息

书名：<<心的处方笺>>

13位ISBN编号：9787807639244

10位ISBN编号：7807639245

出版时间：2013-5-25

出版时间：广西科学技术出版社

作者：[日]  河合隼雄

译者：吴倩

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<心的处方笺>>

前言

编者序 一场前所未有的心灵旅程在编辑这本《心的处方笺》以前，我大概知道日本有这么一位颇具传
奇色彩的心理学大师，也是“托”了村上春树的福（我本人可以说是村上春树的拥趸），从那本二人
合著的对谈集——《村上春树，去见河合隼雄》而知。
直到遇见这本《心的处方笺》，在编辑译稿的几个月里，我不止一次地梳理、通读这55篇文章，不知
不觉，思考问题的方式和待人的态度竟然发生了微妙的变化。
这种变化让我惊奇不已，区区数十万字，竟然真有如此神奇的力量。
虽然河合先生本人是一位在心理学界稳坐不可替代的权威宝座的集大成者，但他却没有一篇文章是令
常人难以会意的。
相反，他的文章浅显易懂，充满智慧性的幽默，说的每一句话都是再简单不过的家常话，就像聊天一
样，即便是再普通不过的人，读起来也丝毫不费力气。
这本“处方笺”，也是如此。
在这本书里，河合合先生列举了很多看似浅显的例子，这些例子都是我们生活里随处可见的平常事，
譬如人们总是以为心理学家一眼就能看穿人的心、总是一遇见坏事就开始满嘴牢骚抱怨等等。
对于这些稀疏平常的事，河合先生提出了许多独到的见解，这些见解犹如醍醐灌顶，有些甚至可以说
是颠覆性的启发。
譬如遇到好事时，绝大多数人的第一反应是欣喜若狂，而遇到坏事则是抱怨沮丧。
对此，河合先生提出，无论是好事还是坏事，都不可能成对发生，发生好事，就有可能出现坏事，好
事和坏事就像是天平的两端。
为了保持天平的平衡，二者必然会同时存在，所以，在发生好事的时候要抱有“好事不成双”的心态
，不狂喜；发生坏事则默念“坏事也不成双”，不狂悲。
保持淡然的心态，就会看清一些事情的真相，看到一些未知的可能性和方向。
在日本，河合先生可以说是一位宅心仁厚的国民咨询师，每当社会发生危机时，他都会第一时间出来
，给出自己的看法，用睿智风趣的话安抚民众惶恐不安的心，因此广受人们的欢迎。
他的仁心具有一种难以言喻的感染力，可以让人彻底放松下来，不带任何负担地跟随自己的心，从心
出发，再回归到心里，完成一次心灵的洗涤。
河合先生的这种能力与魅力，与他的经历不无关系。
他的父亲是一位牙科医生，母亲是小学老师，他是家里的次子。
中学时代，适逢日本进行大规模的侵略战争，他的二哥成了一名军医。
在军营的亲身体验，令他对战争产生了强烈的反感之心。
而此时，河合先生也被学校强制推荐入伍参军，受二哥的影响，他不假思索地回绝了学校。
因为反对军国主义，拒绝上军校，当时的河合没能如愿进入自己想去的高等学校，只能选择去神户工
专电气科就读。
后来，他偶然接触到了心理学，并成为了一名心理学讲师。
在那个年代的日本，临床心理学几乎是一片空白，于是他决定外出留学。
凭着不断的努力，他先是来到美国，之后又进入瑞士的荣格研究所深造，并把荣格心理学带回日本，
成为日本第一位荣格学派的精神分析师。
无论是起初学成回国还是后来成为权威，河合先生都没有放弃过心理咨询的第一线，即便后来高居日
本文化厅厅长要职，成为日本历史上第一个走进内阁的学者，他依然坚持走访各地以及各国，接待各
种各样的来访者，进行知识文化的交流与沟通。
许多与河合先生有过接触的人，都说他就像是一位亲切的长者，在闲谈中帮人打开心结，消除烦恼，
改变想法甚至改变整个人生的命运。
凭借着学贯东西的才华、睿智的头脑、风趣幽默的谈吐和平朴的作风，河合先生不仅赢得了日本民众
的拥戴，就连一些拥有一定社会地位的知名人士都视其为重要的心灵导师，村上春树更是当他为自己
生命里不可多得的一位知己。
村上春树曾说，“与河合先生面对面谈着各种事情时，头脑里总是能感觉到一种逐渐放松似的不可思
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议的温柔感，总之好像整个松一口气。
河合教授真是一位不可思议的人。
”河合先生离世后，村上春树仿佛失去了知音一般，在写完《1Q84》三部曲后接受日本新潮社编辑松
家仁之的采访时，他毫不掩饰自己的失落之心，说：“很遗憾，河合先生离开后，整个日本再也找不
到一个能像他这样理解我的人了。
”河合先生曾经说过，人类的脸很有意思，没有两个人的脸是一模一样的，即便是同一个人，脸的表
情也会有惊人的变化。
脸都如此，“心”又何尝不是呢？
这本《心的处方笺》，正是要人们带着这种变化的心理，心平气和地从已知的事情里寻找出被忽视的
真相或未知的可能性。
愿你我，都能从这55个处方笺里，找到关于自我的、关于人性的、关于爱的新的意义。
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内容概要

人心到底有办法读懂吗？

理解别人到底有多难？

掩饰自己的欲望，会令无辜的人受累？

男人和女人真是两种无法相互理解的动物吗？

⋯⋯
每一个看似常识性的问题，河合隼雄先生都给出了颠覆常人惯性思考模式的另一种答案。
每一句诙谐幽默的语言里，都蕴含着充满智慧的独到见解。
这一次，这位极富盛名的一代心理大师将带领你一起，唤醒沉睡多年的心灵，聆听迷失良久的心声，
寻回灵魂最深处的感动。

当你困于蛮不讲理的世间，忿忿地想举起拳头时；当你累于纷乱纠缠的人际关系，默默地想滴下眼泪
时，不妨认真听取本书55种烦恼心声的细微振颤。
不知不觉，你就会自然发现遗忘已久的“心的处方笺”。
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作者简介

作者：（日本）河合隼雄 译者：吴倩河合隼雄，他是一位颇具传奇色彩的心理大师，在日本家喻户晓
。
日本第一位荣格心理分析师，将箱庭疗法引入日本的第一人，日本临床心理学第一人，诸多文学大师
和心理学家共同的心理顾问，村上春树、吉本芭娜娜、几米的心灵导师。
在诸多心理学大师中，河合隼雄先生是一位既能打动心理学权威人物、又能打动普罗大众的大众心理
励志大师，厘清、净化了一代日本人的心灵。
他拥有多重身份，既是日本临床心理学的创始人，又是社会问题的分析者、代言人，还曾担任日本文
化发展厅长官。
作为心理学界的里程碑，他致力于以心理学服务每一个人，帮助每一个来访者脱离苦恼；作为社会问
题的代言人，他常常在社会爆发危机时，面对普通民众的悲叹和公众媒体的渲染，提出诙谐风趣又不
失深刻的独到见解。
面对他的溘然离世，整个文化界、心理学界及普通民众无不扼腕嗟叹。
河合隼雄一生著作多达300余种，涉及学术专著、心理学普及读物、心灵成长、家庭和社会问题等，国
内已出版有《心理治疗之路》、《心的栖止木》、《大人的友情》、《村上春树，去见河合隼雄》等
多部作品。
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书籍目录

编者序一场前所未有的心灵旅程 译者序错过的遗憾——我与河合先生的渊源 推荐序不可多得的大师
，不可逾越的经典 1.人心不可测 〈那些读心操控术真的有用吗〉 2.抱怨时多想想：“好事不成双” 〈
为什么好事总轮不到我头上〉 3.百分百正确的话就是毫无意义的废话 〈听人劝就能吃饱饭吗〉 4.一旦
打破了沉默，就请继续说下去 〈忍耐是最好的美德吗〉 5.沉湎于过去，就是不肯往前走 〈过去真的比
现在更好吗〉 6.唯有强者才懂得感谢 〈什么样的人会记得你的好〉 7.觉得焦躁，是因为害怕自己被看
透 〈我们怎么莫名就烦了〉 8.离灯塔太近，就有触礁的危险 〈一心做好男人、好妻子、好⋯⋯未必是
好事〉 9.放掉对满分的无谓执著 〈为什么你总输给关键时刻才使劲的“投机者”〉 10.过分认真啊，
也得歇一歇 〈太认真的人为什么总是会冷场〉 11.全情投入以后，才能彻底离开 〈为什么总是难以挣
脱束缚的怀抱〉 12.抱怨的时候，往往是最好的时候 〈你能否看到怨言背后的机遇〉 13.决定逃跑的时
候，就别心疼东西 〈“能进能退”的社会技能是每个人的必修课〉 14.愿景有时比现实更珍贵 〈我爱
的是你，还是你的影子〉 15.别让心灵的支柱压倒灵魂 〈有时，是从心底深处累了⋯⋯〉 16.灭掉灯，
有时能看得更清楚〉 〈到处寻觅自我激励的办法，真就有用吗〉 17.不要破坏内心的自然环境 〈用心
培养一个人，怎么成了毁灭他〉 18.被抹杀的欲望会变成伤人的利刃 〈总在忍耐的人，你知道别人眼
里你是什么样吗〉 19.精神的力量并非只有忍耐 〈让人克己牺牲才是团队精神吗〉 20.不是所有努力都
能换来回报 〈你真的尽心尽力了吗〉 21.理解是男女之间无法逾越的屏障 〈真有人能摸透异性的心思
吗〉 22.理解别人是豁出性命的工作 〈这辈子你真的用心理解过别人吗〉 23.善事要做到别人心坎里 〈
为什么一心做好事却反而常被人埋怨〉 24.只有经过死亡的洗礼，才能看到重生的火光 〈你的心，经
历过死而重生〉 25.试着雕琢你的灵魂吧 〈你的灵魂，它还好吗〉 26.依赖是撑起独立的支柱 〈离开亲
人，你就真的独立了吗〉 27.有想做的事，马上去做做看 〈遇上艰难的工作，憋着就能做出来吗〉 28.
在心智上保持自处 〈如何才能真正的不孤单〉 29.是胜是负，往往只有一线之差 〈为什么矛盾的两端
常常是51∶49〉 30.最容易发生的是一百八十度的改变 〈为什么改变总是从极端到另一个极端〉 31.在
路边玩过草的人，才能体会路的味道 〈为什么玩性大的人，有时反而成就高〉 32.本性会在危急关头
暴露无遗 〈你真的了解自己的“本性”吗〉 33.勇气也有软硬之分 〈什么才是真正的勇气〉 34.谎话说
多了也能成真 〈朝人生目标冲的时候，其实也可以高喊口号〉 35.谎话是常备药，真相是猛药 〈不想
谄媚又不想“非主流”，该怎么说话〉 36.担忧与痛苦都是乐趣的一部分 〈你会怕家人担心而不告诉
其实情吗〉 37.处理家庭关系是一项大事业 〈管孩子怎么比管下属还要难〉 38.太过明理的父母会让孩
子无所适从 〈不和孩子争吵的未必就是好父母〉 39.物质的丰裕让教养儿女更难 〈为什么有钱了，孩
子却更难带了〉 40.长时间地说教往往收效甚微 〈为什么话说得越多越容易招人反感〉 41.认清自己是
谁，才能不断提升自我 〈你是否刻意回避告诉别人“你是谁”〉 42.事情会因人的不同而呈现不同的
价值 〈世上真有“命中注定”吗〉 43.用双眼去看，才能看出深度 〈怎样才能练就一双极具洞察力的
慧眼〉 44.有羡慕别人的时间，不如去干点什么 〈眼红别人能给你带来收益吗〉 45.放弃权力，才能磨
出内在的权威 〈培养真正的权威，靠权术有用吗〉 46.要登上权力的宝座，就得承受孤独 〈你准备好
承受权力带来的苦痛了吗〉 47.别让健康病侵蚀你的心 〈太热衷养生，是病了吗〉 48.了解可以减轻不
必要的伤害 〈“幸免于难”的人完全是因为运气好吗〉 49.为了得到“幸福”，需要有所放弃 〈你想
要的到底什么〉 50.精神性的东西泛滥会掩掉精神本身 〈你是否真正理解“精神”二字〉 51.真正稳定
的关系是在冷静后形成的 〈一段感情爆发危机、决裂了就不能挽救了吗〉 52.有时，唯有背叛才能保
持距离 〈为什么深深依赖的人非要选择背叛〉 53.虚伪的民主是扼杀创造力的元凶 〈想创造与改变，
为什么总让别人不高兴〉 54.创造力是上天赐给所有人的礼物 〈我能做独一无二的我吗〉 55.内心新矿
藏越挖越多 〈为什么有人总精力充沛，有人总死气沉沉〉 后记 附河合先生的口头禅
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章节摘录

版权页：   比方说，棒球教练对站在打者席上的球员说“要打出安打”，这是百分之百正确的话一点
没错——但也是毫无意义的废话。
要是这位教练告诉球员“对方投手会在关键球的时候投出变化球”，这话对球员来说肯定是大有帮助
，但却并不一定是百分之百的正确：对方的行动可能会出乎教练的预料，可能就因为这句话球员失误
了，让对方得到先手。
球场上可能会这样，也可能会那样，如果只想着思前想后圆自己的话，那教练就没办法指导了。
在面对各种各样可能性的时候，如果必须要当机立断，那么他会用最大的一种可能当赌注。
要是一语言中，那自然是非常了不起了，可万一赌输了，他也必须得担起相应的责任。
 这就足以体现给人忠告的难度和有趣之处。
在告诉孩子“别再做坏事了”以前，应该先好好想想，想让这个孩子不再做坏事的话，都需要做些什
么，对于孩子自身来说当下又能做些什么。
不事先在研究这些上面下点功夫，就无法提供任何有意义的忠告，而且在说出的忠告里，还可能隐藏
着一定程度的不安和危险。
要是连这些不安和危险都不能察觉，光是说些不负责任的话，那引发恶果也是很正常的了。
 只要是在某个场景下当机立断的劝告，即便有可能导致失败，这劝告也是有意义的。
没有赌上自己，也不想负任何责任，光是说些百分之百正确的话，单凭这个就妄想能帮到别人，这未
免太天真了。
要是这种百分百正确的话真能让人改变的话，那不妨先拿这些话在自己身上试试。
“要好好工作”、“戒酒吧”，对自己说这样的话试试看，恐怕你很快就会发现，这些话根本起不到
任何作用。
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后记

本书是在以《“心灵”的处方笺》为题在《新刊新闻》1988年2月号至1991年12月号连载的文章的基础
上，加以新撰写的10章集结而成。
    最初，我接受东贩公司前董事、营业策划部长（现任常务董事、近畿分公司社长）稻叶通雄及佐川
二亮两位的策划委托时，完全是被这二位的人品和说服力所打动的。
那时候我只打算写一年，最多两年，结果却连着写了四年，连我自己都觉得惊讶。
我认为这在很大程度上都要归功于担任编辑的佐川二亮先生及后来接任这项工作的时田厚氏先生的努
力。
虽然只是每月一次的连载，可实际做起来，有时却会觉得格外辛苦。
这两位编辑会时不时地夸夸我，鼓励我，有时给我传达读者的反映。
就这样，我才一路坚持了下来。
在此表示深深的感谢。
    读者的反映，以及有些我意想不到的人读了我的文章之后直接给我的反馈，这些都是让我坚持了这
么久的强大的原动力。
借此机会也同样表达我的感谢。
    我常听到的是“我就是一边读，一边‘嗯嗯’地觉得非常有道理的”这样的夸奖。
被夸奖我就很高兴，心情愉悦地继续写下去了，可仔细想来，别人会点头说“嗯嗯”，是因为我写出
了他们原本就知道的事情，原来我所写的，其实是读者的肚子里已经知道的事。
说得直白一点，那就是我在这里写的，都是常识。
    把大家都已经知道的常识拿出来卖，这样好吗？
对于这一点，我是这样考虑的。
首先，现在是不是一个不太了解常识的时代呢？
所以，就终于到了连常识都可以出书来卖的时代了。
这是因为在现在日本的教育（广义上）里，对常识的教授已经急剧减少了。
所谓常识，原本就是在家庭及地域内，由个人传授给个人的东西。
这种机会减少得太厉害了，而且传授常识的人对待常识也失去了自信。
因此，孩子们就失去了掌握常识的机会。
    真是可怜。
也正是因为这样，才出现了许多有好多知识但却没有常识的人。
被常识束缚着生活，我觉得也有点问题，但没有常识却总是令人不快。
媒体一类的地方，总容易拿“非常识”当作卖点，所以也许会让人产生“没有常识的人会比较有价值
”的错觉。
可是对于不了解常识的“非常识”，我可是喜欢不起来。
    能想到拿常识做卖点的《新刊新闻》也很了不起。
不过，所谓常识，是人肚子里知道的东西，却很难用语言表达出来。
从一个人到另一个人，在无言之间传达的东西就是常识，因此要想说出它，还是格外困难的。
如果所有人都共同拥有常识的话，就什么都不用说了，可是因为现在的状况如我前面所说，所以就产
生了用语言说出常识的必要，但做起来会发现真的是非常困难。
这是我经历了干辛万苦、绞尽脑汁才想出来的，所以单看标题，会让人觉得是“非常识”。
看到标题会让你觉得“哎？
”读下去，会发现里面写的都是非常常识性的东西，所以读者会“嗯嗯”地觉得很有道理。
    我在最开始写过“人心不可测”，这是理所当然的。
然而，现如今却有必要说一说这种理所当然的事。
你如果试着去书店里走一圈，就会因为竟然有那么多写着可以读懂人心的内容的书而震惊吧。
我在和第一次来咨询的人会面之前，都要在自己心里，像念咒语一样地默念“人心不可测”，所以我
才得以逃离心理咨询师常犯的错误——以为很快就能了解他人内心。
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    所谓“咒语”，其实是我从远藤周作的《善于生，善于死》中学来的。
不是靠说是对是错，也不是靠说是别人教给我的以让自己心情平静，而是靠默念“咒语”让心情平静
。
我很喜欢“好事可是不成双的”这句咒语，常常会默念它，我念这句咒语的时候就能让自己想通，就
能变得高兴起来。
虽然算不上是格言或是箴言，但是读者如果能从这本书里找出那么一句话作为自己的心灵“咒语”的
话，我会觉得万分荣幸。
    本书的出版，受到新潮出版社北村晓子女士的格外帮助。
和前述在连载时尽心尽力的诸位一样，在此一并致以衷心的感谢。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<心的处方笺>>

编辑推荐

亚洲唯一一位具有世界级声望的心理学家，村上春树、吉本芭娜娜、几米的心灵导师河合隼雄倾尽一
生之作，出版15年，重印41次，销量超过80万册，北京师范大学心理学院张日昇教授倾情作序推荐。
一本颠覆常识、重涤心灵的心理励志书。
改变了一代人的净化之书，厘清自我、厘清人际关系，厘清爱的真谛。
给所有在生活中挣扎历练的人的一次前所未有的心灵震颤，回归灵魂的白色。
日本亚马逊五星推荐人心到底有办法读懂吗？
理解别人到底有多难？
掩饰自己的欲望，会令无辜的人受累？
男人和女人真是两种无法相互理解的动物吗？
⋯⋯每一个看似常识性的问题，河合隼雄先生都给出了颠覆常人惯性思考模式的另一种答案。
每一句诙谐幽默的语言里，都蕴含着充满智慧的独到见解。
这位极富盛名的一代心理大师将带领你一起，唤醒沉睡多年的心灵，聆听迷失良久的心声，寻回灵魂
最深处的感动。
当你困于蛮不讲理的世间，忿忿地想举起拳头时；当你累于纷乱纠缠的人际关系，默默地想滴下眼泪
时，不妨认真听取本书55种烦恼心声的细微振颤。
不知不觉，你就会自然发现遗忘已久的“心的处方笺”。
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名人推荐

有一种共同存在过的物理性的实感，因为那是存在于凌云最深处的，所以我们的交往是能深至灵魂的
。
能够完全理解我所说的话的，唯有河合先生。
他一直都鼓励我，我很感激。
跟河合先生面对面地说说话，头脑中纠缠在一起的那些让人很不舒服总想于点什么又不知该干什么的
感觉，不可思议就被温和地化解开了。
怎么说呢？
真是一位不可思议的人物。
理所当然地，世间会有着那么多河合先生的狂热支持者或者说信徒——在我的身边就有几位。
很遗憾，河合先生去世后，文学世界里再也找不到一个能像他这样理解我的人了。
——村上春树到什么时候也无法企及，到什么时候都会把心扉敞开，而且一点儿也不后悔，还非常地
开心。
这就是河合先生的魔力和实力啦。
这个人的存在本身，就让人觉得世界还是可以信任的。
——吉本芭娜娜许多不同于常人的观点，让人心平气和地感到确实有道理。
——赖明珠
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