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三、自我惩罚

有的人有时有些不对头的想法，做过后悔的事，但

事后又为之感到内疚。甚至最杰出的人，有时也有强烈

的负罪和自我谴责感。

当做出违背内心潜意识规范的事，自己往往把这些

事情看作社会不允许、违犯事俗道德，甚至是“见不得

人的”，这样自己就会感到内疚、自责，甚至出现躯体症

状来惩罚自己。著名的精神病学家卡尔·门宁格博士在

他的著作《反自己的人》中谈到：极度的内疚、自责、

自惩会引起真的自杀或致命的心身疾病。这说明，自我

惩罚会导致心理疾病，其症状代表着自我惩罚的心理。

因此，要解除自我惩罚的病症，必须首先探究自己

的罪恶感从何而来，改变对它的认识态度。这样，潜意

识不再发出惩罚自己的信号，自罪感就会消失，自我惩

罚的症状也会随之减轻或消失。

四、暗示作用

消极暗示作用是情绪障碍最常见的原因之一。消极

暗示是由不良言语或想法所引出的与自己愿望相反的不

良结果。消极暗示不但会消除人生来具有的能力，还会

扼杀人的潜力，使人患心理疾病。暗示对于人的心理、

行为以及脏器的生理活动都有明显的影响作用。幼年或

以往受到他人消极暗示言语或自我不良暗示的影响，当

时我们会将这些消极性的含义连同消极性的情绪一起像

录制唱片一样记录在深层记忆里（也就是潜意识里）。尽

管在人的意识里早已把那些消极暗示忘掉了，但是当遇

到与之相关的事情或联想时，就会刺激“唱片”（潜意识）

里的消极暗示及情绪，使人不知不觉地退回到当时的心

理状态，“重新放映”出那时的消极想法和情绪，再给人
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以消极作用。因此，在心灵的潜意识层次里，如果存有

某些固定的消极概念，那就会束缚自己的思维和行动，

甚至还会引起某些心理疾病。

应用自我暗示疗法的人，首先，反复回忆，寻找以

往经常受过哪些消极暗示的影响，找出自己不良的性格、

心情以及病症与哪些消极暗示有关；然后，用相应的一

些积极暗示替之；最后，要想让那些积极暗示更有效，

就应反复背诵，让它们刻在潜意识里。这样时间久了，

就能改善自己，治疗自己。

李××，20 岁，男。高考落榜后，自费插班学习。

其父是位高级工程师，只关心他学习，即不让他玩，也

不让他看电视，只让他看书。当他的父亲拿书考他时，

他若答不好，父亲就生气地对他说：“看你笨的!早就看

你不行，你要能考上，是人都能考上了”。有一次，他化

学测验没考好，当天夜里，正当他睡得很香的时候，他

父亲回来，发现他睡着了，于是就叫醒了他，并严厉地

批评了他。从此他一学习就紧张、害怕、心烦和头痛，

近半年这种症状变得越来越严重，而且自觉脑子笨子，

学习成绩明显下降，非常担心高考再次落榜，更害怕父

亲的责备。

该患者主要受他父亲消极暗示的影响，产生了认为

自己“脑子笨”的心理障碍。他父亲的那些话，就是典

型的消极暗示，由于他父亲经常说他“脑子笨”、“不行”

的话，结果这些消极暗示就在他心灵深处扎下了根。一

旦在学习中受到了挫折，脑袋笨的想法就在他潜意识中

起了消极暗示的作用——“我不行，我真笨”，于是在精

神上就更无法振作起来了。大脑功能得不到充分发挥，

果真变得迟钝起来，这样就更进一步认定自己脑子不灵
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的错误暗示了。关于他头痛等病症，除了紧张因素外，

也是自我保护性症状——病人潜意识需要这些症状庇护

他，这样成绩不好和高考落榜就不单是自己的责任了，

而是头痛影响的结果，以此免受父亲或众人的责难。

由此可见，暗示在生活中起着重要的作用。积极暗

示能催人进步，消极暗示却会影响人们的心理健康。

五、动机

有些心理疾病及症状有一定的动机，尽管当事人意

识不到，但有时确实是为了达到某种目的的。有的症状

起防卫作用，保护自己免遭不幸；有的症状是为了引起

别人的同情和关注；有的症状是为了回避自己不愿做的

事等。例如，功能性失明就可能是因为患者看见了觉得

有罪的事，或者要防止再看见不想看见的东西。因此，

要想解除某些心理疾病的症状，应寻找其动机，解开潜

意识里这样或那样幼稚的动机，症状就会消失。

六、机体语言

机体语言，在正常人身上，就是一种体语。人的面

部表情、体态、说话的语气以及声调都是一种特殊的语

言，能代表人内心世界的真实目的，正如“心灵的每一

个活动都表现在他的脸上，刻划得很清晰，很明显”所

说的一样。问题在于人们能不能看懂这些体态表情的意

义，能不能领悟那些特殊语言的内在含义。在正常人当

中，有时体语较易理解。例如，与人接触谈话时，如果

用手遮掩自己的口部、触摸鼻尖、揉擦眼睛或抓耳挠腮，

那是表明缺乏自信心及内心焦虑恐惶的“体态语”；如果

将双手交叠或交叉放在胸前、抚弄手饰或翻弄小提包之

类的小动作，那就是内心羞怯的举动。在心理障碍病人

身上，有些症状和体态也是一种机体语言，但其含义就
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很难理解了，就连当事人自己也感到莫名其妙。因其症

状的含义是代表潜意识里的动机。通过复杂的防御机制

将压抑在潜意识里的情感和怨恨的思想转换成躯体症

状，这种症状就是一种机体语言。它说出了当事人潜意

识里的话。因此，要想治疗这样的症状，那就应自我反

思，找出症状所代表的含义，解开其幼稚的真实面目，

症状就不再为自己的深层心灵（潜意识）说话了。

患者冯××，男，35 岁。他性格内向，爱生闷气，

大家都说他小心眼。他在婚后的 8 年里，不敢与妻子争

吵，总是忍气吞声地干了大部分家务，在单位更是干了

很多杂活。有一次领导让冯给他家干活，活很累，直干

到晚上7点多钟。他空着肚子用仅有的10元钱进了饭店，

喝了半斤白酒（平时不喝白酒）。回家很晚，妻子又责备

了他一通。以后他倍感精力不足，疲倦乏力，当想干或

干家务时，就更明显了。妻子开始认为他装病，后来陪

他去医院看病，做过很多检查（包括肌电图），未查出任

何疾病。医生建议他去看心理医生。

该患者患的是一种心理障碍——神经官能性疲倦乏

力。由于他性格上敢怒不敢言，心中压抑了很多烦恼，

压抑合并劳累，长期积攒记录在他的潜意识里。给领导

家干活所感受的情绪正与潜意识中的压抑合拍，于是就

像导火索一样，把潜意识中迭加在一起的所有劳累、积

怨引发了出来，才使他感到疲倦乏力。这个症状就是他

潜意识中的目的，其真正含义是拒绝别人让他做而自己

不愿做的事。因为他常不敢拒绝别人，所以最后形成了

这种机体语言——症状来帮他表达。除此之外，这个症

状还有一个含义是想得到他妻子的理解、关心和照顾。

当病人和他的妻子认识到这些后，随着妻子的关怀照顾，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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病人的体力果真恢复了正常。

七、自居作用

自居也称认同或表同。孩子各方面都像父母，或一

家人长得很相象，这一方面是遗传的后果，但也是由于

长期居住在一起，相互认同，以亲人自居的结果。“东施

效颦”和“子肖其父”就是如此。正常的现象可以模仿

认同，病态的行为以及某些疾病也可通过自居作用习得。

如母亲过于肥胖孩子会以母亲自居，也变得很胖。这很

难区分出是遗传作用还是自居作用的结果。由此可见，

有某种心理疾病的人，就应寻找其病症的特点是否与自

居作用相关。如果与自居有关，那就矫正或改变这种模

仿认同的现象，通过学习建立新的行为模式，从而消除

与自居作用有关的病症。

上面已经介绍了与情绪障碍有关的常见七种原因：

①矛盾冲突；②过去经历；③自我惩罚；④暗示作用；

⑤动机；⑥机体语言；⑦自居作用。在自我治疗中，通

过意想性回忆提问回答，找出自己的病症与这七个因素

哪个有关。如能解开它们，就会像打开了通往健康和幸

福大门的锁头一样，使自己豁然开朗，解除病根，达到

痊愈。

有些心理疾病也许只涉及七个因素之一，但更多的

时候，是几个因素同时作用的结果，如下面的病例。

患者于××，女。于 1993 年 1 月 17 日就诊。病人

于 1979 年末开始出现轻微头痛、胸闷、心情不畅。1980

年初自觉腹内有气，并变得越来越多，形成气团、气流，

后开始有规律串动，串到那里那儿就不适、疼痛。气体

向上串时，使劲打个嗝就好些；向下串时，排气就好一

些，严重时打嗝频率增加，并打长响的嗝，排气也是如
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此。但产气位置不清。晚间睡眠中，气体往上顶串常使

病人致醒，醒后持续打嗝再难入睡。十多年来到处求医

检查，均未发现器质性疾病。用各种民间验方和中医治

疗均无效。

该患者被诊断为心身疾病，神经性打嗝。患此病的

心理因素主要有：①性禁闭。受潜意识中父母封建思想

的约束限制，“难接触”外号的束缚，回避与异性交往，

产生性压抑。②夫妻关系长期不和，心理负担沉重。③

与自居作用有关。④与消极暗示有关。病人的病长期不

好，缺乏信心是受姑姑没有丈夫、母亲死得早等消极暗

示的影响，认为自己的命运也不会好。⑤打嗝可能是一

种机体语言。其动机是宣泄内心压抑痛苦的一个出口，

以此求得爱人的安慰照顾，回避性生活。

经上述剖析，找出心理症结。应用积极暗示、认知

领悟等心理疗法，半年后痊愈。

第六章 学术论坛

第一节 积极心理治疗理论

目前存在各种不同的教育状况和各种不同的经济条

件；无数的个人各有其生活历史和个性，每个人都有自

己的特殊需要。面对所有这些因素，难道我们真能为教

育和心理治疗提出一种规则吗?况且这个世界上还有无

数的利益；有无数的集体、国家、种族和民族，如同每

个人都有各自的思想、观点和见解一样，它们也都各有
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不同的风俗、爱好、气质和道德观。这样，那种想对大

家都适用的教育和再教育（心理治疗）不是必然要让大

家削足适履吗?另一方面，社会和个人条件的多样性，能

促使人们产生大规模的社会冲突。于是这里便提出了这

样两个基本问题：

1、人们彼此有什么差别?

2、人们彼此有什么共同点?

人一生下来就不是一张未经书写的白纸，而是尚无

法阅读或未被阅读的一页。他的能力——人赖以发展的

基础——需要成熟起来，需要得到周围世界积极的帮助。

不过能力这个概念有一个自身的问题。如果能力不在成

绩中表现出来，人们是不能发现它们的，就像人们在黑

夜里看不见在黑石头上爬的黑蚂蚊一样。然而这些能力

是存在的，而且一旦创造了适当的条件，它们随时都会

进入我们的视野。每个人都具有这些能力，至于它们在

每个人的发展中是否能够充分彻底地发挥出来，那就取

决于身体、环境和时间所提供的促进或阻碍条件了。同

本能相比，能力更加明确和强烈地依赖环境的支持。从

这个意义上说，人以一定方式创造秩序的能力符合社会

的、常规的秩序形式。人若没有创造秩序的能力，秩序

便是不可思议的。

如果我们从考察人际冲突出发，考察自我判断和他

人判断的价值尺度，考察教育和心理治疗的标准并且研

究导致已知的心理和心身紊乱的条件，那么我们就会看

到，在这些紊乱的背后隐藏着——在一定程度上作为深

层结构的——在区分自我行为模式和他人行为模式方面

存在的缺欠。人们在阐述心理和心身紊乱时，用要求过

高、劳累过度或压抑等等概念来变相地表述这种缺欠。
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然而在紊乱的背后隐藏着压抑这一陈述，尚未说明这些

压抑是哪一类压抑。人们大多只愿把这些压抑视为职业

对人提出的过分要求。但有很多观念和行为模式实际上

都已成了冲突的温床，就是说易于导致心理和心身紊乱。

我们可以用一份对心理起决定作用的社会规范清单来描

述这些观念和行为模式，这些规范既作为人的发展方面

又作为冲突温床而发挥影响。

这些规范有：准时、清洁、条理、服从、礼貌、诚

实、忠诚、正义、勤奋／成绩、节俭、可靠、准确、认

真以及爱、榜样、忍耐、时间、交往、性欲、信任、希

望、信仰、怀疑、肯定、统一。我们把这些行为方式称

之为现实能力。

现实能力从内容上说，上述那些心理学上的现实规

范可以分为两大类，我们称之为第二能力和第一能力。

第二能力是认识能力的表现并且基于对知识的传

授。它们反映着个人所属社会群体的造诣规范。这种第

二能力包括准时、清洁、条理、服从、礼貌、诚实、忠

诚、正义、勤奋／成绩、节俭、可靠、准确、认真。

第二能力在人们的日常描述和评价以及伙伴的相互

评价中起重要作用。谁要是觉得别人可爱而且情意相投，

他会用这样的话来说明自己的看法：

“他为人规矩、正派，人们可以信赖他。”

反之，人们也可以作出贬低的评价：“我和他不投缘，

因为他邋遢、不准时、不公正、不礼貌、吝啬，而且很

少勤奋。”

一些相应的体验也常常影响情绪和身体状况。例如

对迂腐、无条理、严格规定的清洁、不清洁、过分要求

准时、不准时、强制性的认真以及不可靠等等的体验，
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除了会导致社会冲突之外，还会让当事者从心理和心身

方面对这些体验进行加工，从而引起恐惧、好斗和模仿

行为，并且伴随一些在心理方面、呼吸道、心血管循环

系统、肠胃系统、运动器官、神经系统、泌尿生殖系统

以及皮肤上产生的症状。

“每当我想到我上司的不公正，我就开始打哆嗦并

且感到不舒服，过后我就头疼，而且胃也不适”（一位有

心身紊乱的 28 岁女职员的自述）。

第二能力发生紊乱时所引起的巨大情绪冲动，只有

从感情关系的基础上才能理解。第一能力就是这种关系

的表现。

第一能力涉及爱的能力。它们主要同感情领域有关，

而且同第二能力一样，首先在人际关系中得到发展，而

当事人与其关系人（首先是母亲和父亲）的关系，则在

这种发展中起重要作用。第一能力包括爱（感情）、榜样、

耐心、时间、交往、性、信任、希望、信仰、怀疑、肯

定、统一等范畴。

我们之所以说它们是第一能力，倒不是因为它们比

第二能力更重要，而是因为这些能力涉及贴近自我的感

情领域。它们构成了第二能力与之相关的基础想象。

从内容上说，第一能力以人们在第二能力方面所获

得的体验和经历为准。

“我再也不信任我丈夫了，因为他总是不可靠和不

准时⋯⋯”

第二能力在第一能力的基础上获得其感情共鸣，例

如，一个人只是由于比较缺少耐心，所以他才会因为别

人不准时而感到恼火，而恼火本身乃是感情的表现。一

位 35 岁的女病人的陈述就是这方面的例证：
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“我意志消沉而且神情沮丧。我害怕而且彻夜不眠。

我精神无法集中。整个生活使我感到厌倦。我过去曾想

以某种方式逃避这无法承受的紧张局面⋯⋯我的痛苦是

大约 5 个月以前开始的。当时我得知我丈夫和别人通奸

了。”

“每当听说学校里要进行算术测验，我就感到心里

不安，一直到我女儿蕾娜特（9 岁）把测验成绩拿回家

为止。如果她得的分数好，我的不安才会解脱；如果她

得了坏成绩，我就会感到真正的心脏疼”（一个有 3 个孩

子的 32 岁的母亲的自述，她有心脏病和血液循环障碍）。

“勤奋”和“成功”这两种行为规范是对这位母亲

起作用的内容，然而特别强调勤奋和成功本身却绝不是

她产生显然是极端反应的充分原因。这里还有其他原因，

那就是她的其他能力即“信任”和“耐心”受到妨碍。

不过，对孩子缺乏信任这种情况不一定是从母子关系中

产生的，而是更多地基于母亲自己在接受教育时的体验

和个人经历。这些体验和经历被转移到孩子身上，并且

导致母亲、孩子、父亲和学校之间的公开冲突。

每一种现实能力都能在具有一定广度的情绪段中表

现出来，这种情绪段标志着现实能力的感情价值。

一位把条理的价值定位很高的母亲以绝望的情绪

说：“我 17 岁的女儿近几周来和一个女友同住一个房间。

我宁愿她现在怀了孕，也不愿看到她这样不讲条理和整

洁。那个房间就像猪圈一样。”

此外，第二和第一能力还具有一种武器、一种防卫

或者一种借口的职能：

“我不喜欢我丈夫。我不愿意和他性交，因为他不

好好洗澡而且忘这忘那。一想到他身上那股气味，我就
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