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前言

我非常喜欢德国作家席勒所写过的那篇关于上帝给鸟一对翅膀的故事：鸟儿们装上了翅膀，不但没有
感觉沉重，反而因此摆脱重力的羁绊，得以在天空自由飞翔。
由此也生出一些想法，是以代序。
也许每颗鲜活的心在初来这个世界上时，都有一双翅膀；人们藉以在心灵的自由国度里，朝向自己选
择的方向，翩然起飞。
然而有一些人，他们或者因为成长中的伤痛经历形成了扭曲的价值观和人生观，或者因为生活的种种
重压失去了面对困难和痛苦的勇气，凡此种种，令自己深陷其中，难以自拔，不知何时丢失了心灵的
翅膀。
失落了翅膀的心因此变得沉重，无法前行，更加不能飞翔。
心理咨询师所做的，也许就像是在帮助来访者努力寻回失落的翅膀，并以勇气和信心为自己重新装上
，让心灵可以摆脱羁绊、再次飞翔，重新体会不断上升、飞越云端的感觉吧。
在近十年的心理咨询中，我感受着来访者的感受，体会着来访者的体会；随他们一起欢欣，随他们一
起愉悦。
我把这些用治疗手记的形式展现给读者，为的是让自己的心声也插上翅膀摆脱羁绊，也为的是在传播
心理健康知识上略尽绵薄之力。
在这本书中，我讲述了七个故事，均以我的咨询实践为原型。
为尊重来访者，也为遵守职业规范，在征询当事人同意使用其事件后，将其姓名、年龄、职业、背景
等均做了不同程度的修改，但依然忠实于客观。
如有相同姓名或事件，仅为巧合，谨以致歉。
故事中有三个是送给咨询师朋友的，希望能起到抛砖引玉之功效。
然而，个案自有个案的独特，手记不是教材。
积我十年感受而言，每一个个案，都应当做一类个案对待。
荣格曾经说过：为每个病人创造一套新的治疗语言。
故书中案例及做法，借鉴可以，提示亦可，但“复制”绝非明智之举。
对普通读者而言，希望能够明了：每个人都有自己独特的生活环境和成长经历，切忌简单套用书中所
述个案的表象与结论；如果确实感到自己在现实生活中已陷于心理困境，理智的做法是及时寻求心理
咨询机构和专业心理工作者的帮助，争取早日走出困惑，愉快生活。
此书得以完成，我真诚感谢在我笔下出现的所有来访者，感谢他们对心理咨询的信任，也感谢他们允
许我讲述在他们身上发生的变化。
另外，也非常感谢我的朋友蒋芫苇、杨岚、陈晨、朱静、张力，他们在本书写作过程中，从文章立意
、主题、思路到表现手法和理论探讨，都曾给予我很大的帮助，正是因为有了他们的支持，才使得本
书在三个月内得以顺利完成。
由于我的水平有限、经验不足，且书中所表述的观点、做法，许多是自己在实践中的尝试性探索，难
免存在一些问题，甚至某些观点尚存偏颇之处，诚望同行们不吝赐教、给予修正。
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内容概要

　　在《焦虑：一个心理咨询师的治疗手记》中，我讲述了七个故事，均以我的咨询实践为原型。
为尊重来访者，也为遵守职业规范，在征询当事人同意使用其事件后，将其姓名、年龄、职业、背景
等均做了不同程度的修改，但依然忠实于客观。
如有相同姓名或事件，仅为巧合，谨以致歉。
　　故事中有三个是送给咨询师朋友的，希望能起到抛砖引玉之功效。
然而，个案自有个案的独特，手记不是教材。
积我十年感受而言，每一个个案，都应当做一类个案对待。
荣格曾经说过：为每个病人创造一套新的治疗语言。
故书中案例及做法，借鉴可以，提示亦可，但“复制”绝非明智之举。
　　对普通读者而言，希望能够明了：每个人都有自己独特的生活环境和成长经历，切忌简单套用书
中所述个案的表象与结论；如果确实感到自己在现实生活中已陷于心理困境，理智的做法是及时寻求
心理咨询机构和专业心理工作者的帮助，争取早日走出困惑，愉快生活。
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作者简介

周振基，1957年生，毕业于中国科学院心理研究所。
中国其名的心理咨询专家，多年从事绪情感，家庭婚姻和神经症的临床心理咨询及治疗。
曾应邀担任中央电视台“共同关注”节目嘉宾、北京广播电台“首都生活”心理节目特约嘉宾主持，
并与数家杂志社合作心理类专栏。
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留美博士的稠次婚姻他是——科大少年班的天才学生、留美的博士、硅谷的技术专家，却经历了两次
失败的婚姻。
为什么有人说失败帮助他成长？
两个多月的心理咨询，他是否能认清自己，战胜自己⋯⋯貌似和谐的婚姻出现了裂痕茫然中结束的第
一次婚姻第二次婚姻带来的困扰水至清则无鱼需要怎样的婚姻是谁欺骗了他“我是谁？
”“控制”如同手中的沙抉择不要乞求免遭灾难附记：咨询师的话怕坐电梯的姑娘显然，这是一位受
过良好教育的求助者，表现出高雅而不张扬的气质。
然而，她却怕黑、怕坐电梯，也怕一个人关在一个屋子里⋯⋯每当这时她都会感到很紧张、害怕，有
时甚至紧张得要喘不上气来，简直是快窒息了。
“我害怕封闭的空间！
”幽闭恐怖的困扰烟雾弥散处 回首来时路柳暗花明时细酌拟疗方潜抑的情绪，必然会留下痕迹不够强
大的心理力量，是心理疾患的主要原因之-拾阶而上步步脱敏一个鲜活生命的再生生命轨迹的完美需要
毕生的努力穿越死亡恐惧的阴影我站在咨询中心门外的屋檐下，一面吸着烟，欣赏着园子里难得的清
静、秀雅，一面饶有兴趣地看那些迟归的鸟雀，猛地穿透雨幕，冲向檐下自己的巢，抖一抖身上的雨
滴，向着雨中不知为什么“喳喳”地叫着。
当然，最主要的是在等待预约在晚上6点30分前来咨询的客人——方艳霞。
秋雨中的来访者一场车祸引发的惊恐危机再现的第二次婚姻寻回迷失的自我这个春天如引暖阳挣脱心
灵的枷锁不愿上学的孩子参考书目
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章节摘录

留美博士的稠次婚姻他是——科大少年班的天才学生、留美的博士、硅谷的技术专家，却经历了两次
失败的婚姻。
为什么有人说失败帮助他成长？
两个多月的心理咨询，他是否能认清自己，战胜自己⋯⋯貌似和谐的婚姻出现了裂痕在外人看来，吴
迪与路雪是蛮般配的一对儿。
自打那年“十一”他们结婚之日起，吴迪那90岁的外婆就乐得合不拢嘴！
路雪做高级工程师的父母心里的石头也落了地。
原来这一对俊男靓女结婚时年龄都已经不小：男方吴迪37岁，女方路雪30岁。
前些年，为了路雪的婚姻大事，家里人真没少着急。
吴迪与路雪是通过别人介绍认识的，交往了三个月便在家人的期待中登记结婚。
两个人的条件都不错。
吴迪是博士、“海归”，在美国学习工作了15年目前在北京上地创业园与朋友合作开办了一家软件公
司。
37 岁的吴迪，兼有年轻人的进取精神和矫健的身体，又有中年人的沉稳与儒雅。
身为北京某重点中学教师的路雪，娇小玲珑，清秀文静，一头长发垂在腰间。
30年严格的家教和职业的要求，使她被训练得行走坐卧皆规矩，不输于过去的大家闺秀。
郎才女貌，众望所归。
要说这对婚姻中有什么不如愿的，那就是在世俗的眼里，男方曾有过婚史，女方却是初婚。
吴迪却越来越不开心了。
尽管每逢周末基本上都轮流去双方父母家探望，但是吴迪的笑容连外人都看得出是硬生生挤出来有一
个很好的理由，避免打扰妻子的休息。
外表文静的妻子路雪对丈夫这样的表现也是漠然视之，采取不理不睬、不闻不问的态度，每天该上班
上班，下班该做饭做饭，有时还为自己改善一下生活。
不过，谁难受谁知道，她晚上经常偷偷地哭，偶尔独自去父母家住一宿，和妈妈说说知心话。
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