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前言

　　促使我写这本书是基于以下的理由：　　在心理咨询过程中，我会经常对来访者说：　　“人生
其实就两件事：一件事是‘喜欢’做的，一件事是‘应该’做的。
　　“一个人老是去做‘喜欢’做的事，为所欲为，以自我为中心，很可能会做出不负责任甚至违法
乱纪的事，到那时就可能要警察给他‘看病’了。
　　“而假如一个人老是做‘应该’做的事，凡事竭尽全力，鞠躬尽瘁，一味地去尽责任、尽义务，
就会活得很累、很角色化，迟早会去看心理医生的。
　　“但如果一个人所做的事，既是他‘喜欢’做的，又是他‘应该’做的，比如‘男大当婚，女大
当嫁’，那就‘OK’了⋯⋯不但活得不累，反而能提高生活与生命质量，更重要的是，他会在既‘
喜欢’又‘应该’做的事情当中，快速而又健康地成长⋯⋯”　　写这本书，同样既是我“喜欢”做
的事，又是我“应该”做的事。
　　首先，这是我“喜欢”做的事。
　　我从事临床心理咨询与心理治疗迄今为止已有22年了。
这22年来，我一直在扮演“角色”，或者说，一直活在“角色”中：诊费昂贵的“首席心理治疗师”(
每次收费280元)；白手起家，历经风风雨雨，至今还在苦苦经营的心理医院“院长”；几所高校的“
兼职教授”；诸多学术团体和社会团体的“重要人物”；专栏撰稿人；电台、电视台的“客座嘉宾”
⋯⋯　　我经常扪心自问，流连于以上这种种“角色”，是我自己真正想要的生活吗？
看病，接待咨询客人，受聘给本科生、研究生授课、讲座，培训心理咨询师，辗转于各种学山会海之
中以提高自己在同行中的“知名度”和“学术地位”⋯⋯　　我厌倦了，我变得越来越讨厌自己，为
自己的“生活质量”感到悲哀，甚至常常为“找不到自我”而烦恼。
归根到底，我终于明白，这一切，并不是我真正“喜欢”做的事。
　　在用胰岛素两年而血糖仍无法控制到正常范围并出现一些并发症后，我不得不再次住进了医院，
与其说是寻求治疗，不如说是“逃避”。
　　我需要独处。
20年前，在北京医科大学精神卫生研究所进修精神病学临床时，就曾一气呵成，发表过《独处——现
代人的心理需要》的文章。
时至今日，它就像是写给我自己的一样：　　“现在生活的节奏日益加快，人与人之间的接触与交往
也日益频繁。
我们不得不在有限的时间与空间中和形形色色的人打交道，不得不随时更迭与变换自己的角色；我们
无时不在承受着各种价值观念的冲击和影响，而不得不随时调整自己的言行。
每天都忙得焦头烂额，每个人都在抱怨：‘人在江湖，身不由己，我们简直变成了外部世界的奴隶！
’　　“面对这种情形，我们很容易迷失掉自己，常常发自内心地产生一种‘自己找不到自己’的感
觉，自然而然地，在心理上产生了‘寻找自我，整合自我’的需要。
　　“与‘跟着感觉走’一样，独处是一种艺术的生活态度。
　　“我们不妨给‘独处’下个定义：　　“所谓独处，就是有意识地避免外界干扰，‘自己和自己
在一起’，进行自我整合与建设性思考的过程。
　　“独处的方法有很多：　　“当你静坐斗室之时；　　“当你漫步湖边之际；　　“当你记日记
的时候；　　“当你把‘失眠’变得有价值的时候；　　“当你坐在列车上；　　“当你躺在沙滩上
；　　“甚至当你躲进厕所，愿意一个人多待一会儿的时候⋯⋯　　“独处，可以不受空间的限制，
如果你愿意的话，即使置身于熙熙攘攘的人流和闹市之中，你依然可以独处；　　“独处是一种状态
，只要你有意识地自己面对自己，自己和自己对话，自己在寻找自己，你总是在独处着；　　“独处
是一种生活手段，亦是一种生活技巧⋯⋯”　　在心理咨询过程中，我对来访者或咨询客人说得最多
的一句话是：多做你喜欢做的事！
(DoasyouwanttodoI)　　可惜，正如我的恩师，我国临床心理学界泰斗许又新教授所说：“我们这些人
，往往是说一套做一套。
”　　真可谓一语道破天机！
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　　值此次住院之际，我终于有了再次“独处”的机会，我不禁问自己：你能不能做点“自己喜欢做
的事”？
　　可是问题又来了，一个长期扮演着各种角色的人，一个总是戴着“面具”的人，一个总是不“跟
着感觉走”的人，时间久了，根本就“找不到感觉了”，或者说得严重一些，甚至都“没感觉了”。
　　我为此困惑，甚至有一种人生特别失败的感觉，我怀疑，是不是自己的抑郁症又复发了？
因为自1995年以来已犯过三次了，这并不可怕，正如一个心血管科的医生不一定不患心脏病一样，从
事心理咨询的临床医生也不一定不罹患抑郁症，而且，其比例可能比其他职业发病率更高。
美国人统计过，在所有医疗行业中，精神科医生和心理医生的自杀率是最高的。
　　既然“找不到感觉”，那就不勉强自己，起码身体是第一位的，把血糖控制好再说。
听医生的，每天吃着全麦面黑馒头，油水不能大(病友们称之为“和尚饭”)，每天下午锻炼一两个小
时，踏踏实实地遵守医嘱，争取做个“模范病人”。
　　突然有一天，一个病人家属打电话给我：　　“张教授，听说您出过几本书，能不能把您出的书
卖给我们一本，让孩子好好读读，就像听到您说话一样？
”　　我只能表示道歉，这些年的确出过几本书，但要么是高等教材，要么是学术专著，哪里像说话
，差不多都是刻板、教条和道貌岸然的话，或像二道贩子东拼西凑的“功利硬件”，是不适合他们读
的。
　　“就像听到您说话一样。
”　　这像是天籁之声，触动了我内心深处的神经。
　　是啊，这么多年了，自己不是一直想写一本“真正属于自己的书”吗？
22年的从业经验，22年的临床体会，22年来，我用自己的生命陪伴这些“病人们”一起成长，我有太
多太多的话要说、要表达、要忠告，我何必如鲠在喉，我要直抒胸臆，不吐不快！
这，不正是我“喜欢”做的事吗？
！
同时，这又是我“应该”做的事。
　　我经常对学生和下属讲：“病人是我们最好的老师！
”22年来，我把每一个来访者都当做一本书来读，只有你读懂了、读透了，才能给他们心理上以最大
的帮助。
从他们那里，我学到了很多很多，该是回报他们的时候了，因为还有千千万万的心理障碍患者正忍受
着心理疾病的折磨，他们的家人也正为此左右为难，痛苦不堪。
　　就算我每周一、三、五上午接诊，每次两三个病人，算下来，在我的余生，又能为多少病人提供
最真诚、最优质的服务呢！
　　“做一个医生容易，做一个好医生不容易。
”　　“医乃仁之术，无德不为医。
”　　这是我常常挂在嘴边的话，它激励着我自己，也叮嘱着我身边每一位工作人员和学生。
　　做一名心理医生很累很累，和我以前当外科医生做手术有所不同。
外科医生做手术必须按部就班地按照各种既有的术式，切开、止血、缝合、打结；而心理医生接待每
一位来访者或病人，都极富有“挑战性”与“创造性”，即使患者同是做婚姻咨询或同是患抑郁症，
由于其个性特点、成长经历以及生活事件的不同，都必须视其为“独一无二”的个例，决不可按部就
班、教条主义。
因此，我做得很辛苦，每天下班的时候，我都疲惫不堪、有气无力。
我不知道自己是不是在“修行”。
　　一个精神病患者曾非常诚挚地对我说：　　“张院长，我觉得你挺可怜的！
”　　我愕然，问为什么，他说：　　“你看，我们在住院，其实你也在住院，只不过我们在这里住
几个月，而你，却要在这里住一辈子！
⋯⋯”　　还有一个病人说得更精辟：　　“说实话，我不知是我们疯了，还是外面的世界疯了？
！
”　　我得到了病人和家属太多的理解、尊重和信任，我把这些视为“心理营养”。
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　　如何才能不愧对这份理解、尊重和信任呢？
我想应该把“我的忠告”写出来，是谓“应该做的事”。
　　所以，写这本书，既是我“喜欢做的事”，又是我“应该做的事”。
何乐而不为呢？
　　谨以此书，献给当今中国亿万罹患心理疾病并正在痛苦中挣扎的患者和他们的家属；献给我的同
道和学生；也献给正在成长着，同时又像我年轻时一样困惑着的青年朋友；献给正处在人生“最不幸
福时刻”中的中年同龄人；也献给已驾鹤西去的父亲——一位老革命军人，一位真正的布尔什维克。
　　但愿此书能让读者体会到一个心理医生的真诚和坦率，并对每个人有所帮助。
　　对我而言，写这本书无疑也是一个成长的过程。
　　张彦平　　2010年5月3日
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内容概要

《中国人心理误区》是在真诚的自述与剖析中开始的。
全书13章226页，对中国人的性格误区、面子心理、“不打不骂不成材”的家教误区、鱼与熊掌想兼而
得之的而引发无时不在的“心理冲突”、戒备敏感而冷漠的人际关系、缺乏浪漫和情调的生活质量、
为结婚而结婚的婚姻观等等，进行了系统深入的研究、总结，并分别给出专业而诚恳的忠告。
    此书献给当今中国亿万罹患心理疾病并正在痛苦中挣扎的患者和他们的家属。
实际上，这是对每一个当代人来说都非常友善、诚恳的手边书。
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章节摘录

　　还回到我们本章开头的问题：　　“人的性格究竟可不可以改变？
”　　恐怕大多数中国人对此都持否定态度。
其实，所谓“三岁看大，七岁看老”、“江山易改，本性难移”，这就是我们中国人的心理误区了。
　　以我自己为例：　　我父亲原本是个农民，20世纪50年代参军入伍，提干以后，他的大半辈子都
献给了部队和我国的国防事业。
我母亲也是农民，同样是50年代棉纺厂招工应聘来到城市，一个纺织女工通过自己努力入党提干，成
为管理几百人的车间支部书记。
他们的共同之处在于，人都非常朴实、内向，不善言谈，也不善交际。
　　记得小时候，家里来了客人，他们都是诚惶诚恐。
　　“坐，喝水吧”，然后就没话了。
　　要不就是“来，抽支烟吧”，又没话了。
　　搞得客人很尴尬，他们也手足无措、相对无语。
　　很多老战友、老部下、同乡、同事，我也很少见他们主动联络，常常是人家“上赶着”来探望他
们。
由于经常出现上述场景，久而久之，人家也就不来了，因此浪费了很多社会与人脉资源。
我曾批评他们与外界“老死不相往来”，其实别人来他们也蛮高兴的。
归根到底，我得出结论：性格使然。
　　而我的性格则和他们截然不同。
　　记得那是大学毕业后不久，我去父亲单位找他，和他同一个办公室的叔叔说：“不会吧，老张，
这是你儿子吗？
你怎么会有这样的儿子，怎么一点儿也不像你。
”　　我心里话：“我爸为什么不能有我这样的儿子，你生气吧你！
”　　但平心而论，那位叔叔说得不是没有道理。
　　论长相，我长得像我妈，自然比我父亲好看；论谈吐，毕竟刚大学毕业，风华正茂、意气风发、
彬彬有礼而又出口不凡，不像我爸——“三棒子打不出个屁来”(我妈语)。
　　我的朋友很多，没有一个人不说我“外向”的，就连我的同事、同行甚至部下、学生，也都评价
我是个“性情中人”。
　　性情者，自然是“喜怒哀乐均形于色”。
　　而形成这种性格的根本原因，我认为后天环境的作用要远远大于遗传的作用。
　　因为父亲在部队，母亲工作忙，我出生10个月就被送回河北灵寿老家，寄养在爷爷奶奶家，一直
到6周岁全家才一起随军去南昌。
这期间，除几次随母亲去南方父亲部队探亲外，我基本上是在村里和小伙伴们一起疯玩儿，爬树、上
房、下河沟、看杀猪、起哄，甚至“调戏”小女孩，天马行空，无拘无束，调皮捣蛋，坏事做绝。
现在回想起来，这些幼年的早期经验对我性格的形成不能不说是“因祸得福”。
假如我始终在父母身边的话，绝对不会像在乡下那么自由自在，任由我的性格顺其自然地自由成长和
发展。
而到了南昌以后，又开始了我的学生干部之旅，从小学当班长，到大学担任班长、大班长、学生会主
席，担任学生干部，自然很锻炼人，因而对我性格的形成起了决定性的作用。
　　再来谈一下理论。
　　“性格”一词，本身就是个很“虚”、很笼统的概念，无论如何定义，从现象学的角度来考量，
我们接触、观察一个人性格如何，主要还是看他(她)外在表现出来的态度、言语、举止和行为。
也就是说，通过这些外在表现出来的态度、言语、举止和行为，我们才能得出一个判断和结论，也即
瑞士心理学家荣格所分类的“内向”或是“外向”。
而一个人的态度、言语、举止、行为又受什么支配呢？
毋庸置疑，是受一个人的“认知”也就是观念和理念所支配的，因为从心理学意义讲：认知决定态度
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，而态度又决定一个人的言语和行为。
　　再回到前面所举的例子：　　大学生们看到自己的辅导员穿了一条漂亮的裙子：　　A：哇，老
师，你好漂亮哦！
　　B：(无语，也可能笑笑。
)　　C：(无语，不屑的目光。
)　　A之所以有这样的反应，其背后的认知为：“每个人都需要赞美。
”　　而B的认知则是：“我夸老师别人该说我拍马屁了，还是不说为好。
”　　C的认知：“一把年纪了，还这么臭美，那个马屁精更讨厌！
”　　由此可见，面对同一件事或情境，不同的认知会导致不同的态度与行为。
因此，我们可以做出基本判断：　　A：性格开朗，外向。
　　B：性格沉稳，内向。
　　C：性格孤僻，忌妒心强。
　　于是，我们也可以这样推论，假如B和c同样也持A的认知：“每个人都需要赞美”或“你尽可能
去赞美别人，而不要在乎他人怎么说”，那么，B和C的性格不也和A一样变得健康和阳光了吗？
！
　　亦即：认知改变一态度改变一言语和行为模式改变　　而一旦一个人言语和行为“模式”发生改
变，其“性格”不也随之改变了吗？
　　所以说，“江山易改，本性难移”不过是我们习以为常的心理误区而已。
尤其是对正处在人生观、世界观形成阶段的青少年来说，其性格的“可塑性”极强，有时甚至可以出
现180度的大转变，这在现实生活中也极为常见。
也正因为这一时期，孩子自我意识的觉醒，对自己、对他人、对世界的看法正在形成，父母和老师的
正确引导就显得格外重要和关键。
　　很多研究资料表明，中国人整体的“民族性格”正由“封闭”走向“开放”，由“被动”变为“
主动”，由“他主”走向“自主”，由“忍耐”变为“展示”。
　　其实，与父辈、母辈们相比，我们每个人的性格又何尝不是在突飞猛进地改变与进步着？
这一点，想必大家都感同身受。
　　可见，性格完全可以改变，只要我们愿意改变！
P8-11
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媒体关注与评论

　　如果一个人所做的事，既是他“喜欢”做的，又是他“应该”做的，比如“男大当婚，女大当嫁
”，那就“OK”了⋯⋯不但活得不累，反而能担高一个的生活与生命质量，更重要的是，他会在既
“喜欢”又“应该”做的事情当中，快速而又健康的成长。
　　——张彦平
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编辑推荐

　　《中国人的心理误区》献给当今中国亿万名罹患心理疾病并正在痛苦中挣扎的患者和他们的家属
　　献给我的同道和学生　　献给正在成长着，同时又像我年轻时一样困惑着的青年朋友　　献给正
处在人生“最不幸福时刻”中的中年同龄人　　他是一位从医20余年的资深心理咨询师，他曾师从中
国心理学界泰斗许又新教授，他曾在国内外演讲百余场，受众数十万人。
他用5年时间将20年从医感悟凝聚成书，只为揭开“中国人为什么不快乐”的谜底。
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