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前言

　　安徽人民出版社决定为我出文集，听到这个消息吃了一惊——已经可以出文集了吗？
我？
印象中，总觉得文集这个东西，只有大人物才可以有。
或者，是已故的老先生们才有的东西。
　　我并不是一般所谓的那种“谦虚的人”，相反从小老师常批评我骄傲。
我不打算假装谦虚，也不认为自己很骄傲，我觉得我不过是一个直人，有什么看法就直接说而已——
比如我小学时同学称呼我“大学生”，我坦然接受，因此被称为骄傲。
不过后来我的确成为大学生，而那时有人又称呼我博士，我坦然接受，因此被视为骄傲。
不过后来我也的确成为博士。
现在有人称我为心理学大师，我依旧坦然接受——虽然我知道这个名称也叫早了——但我知道如果我
精进不止，而老天也给我足够的寿命，将来成为大师也在所难免。
到那时出个文集，也是理所当然。
不过现在就出文集——我不够老而且也还活着——还是让我有些吃惊。
　　盘点一下过去的著述，林林总总，不包括和别人合著的，单是自己独自写的书，也有十几本了，
从数量上看也还说得过去了。
从内容上看，可以为自己骄傲的是，原创性也相当不错，本文集中的每一本书，都或多或少地包含着
原创的思想、观念和方法。
有朋友说我的书缺点是骨头多肉少——原创思想多，但是论述时展开不够充分。
如果充分展开，有些书中的每一章都可以单独成书。
这我也很同意，只不过我总是忙忙碌碌，很少能有时间安静地著述，所以也只好先这样了。
毕竟还有许多有趣的、原创性的思想，连这样简要地写成书都还没有来得及。
当然也有朋友指出，有的书中的思想应当更清晰地整理耙梳，理论体系也还不够理想，这些的确让我
很汗颜，也不能以忙为理由为此辩解，思想没有被展开说清楚是一回事，思想本身不够清楚是不可被
接受的。
这个问题我不久后必要解决。
　　盘点之后，稍微安心了一点，感到不管怎么说，过去的这些书中有不少很有价值的内容，有不少
自己的创新，卖给读者看，自认还不是浪费别人的钱财。
于是，也就踏踏实实地、高兴地等着这文集的出版了。
　　回想在遥远的大学时代，我们还要“树立人生理想”，我自己倒也是认认真真地树立了自己的人
生理想。
我的理想是，“我要好好活，并且因为我的存在，给这个世界留下点好的东西，让别人也活得更好一
点点”。
　　当时我学的专业还是“天气预报”，我也没有“预报”到，我以后会成为一个心理学家、心理咨
询师或心理治疗师，“让别人也活得更好一点点”会成为我的正式工作，直接做的事情：但是也许是
天意或者是传说中的缘分，今天我所做的事情，还真的都是在直接实现着我的人生理想。
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内容概要

朱建军教授是我国著名的心理学专家，是我国本土心理咨询与治疗方法——意象对话技术的创始人。
该技术现已成为我国权威部门认定的专项心理咨询方法之一，并有相应的资格认证，是一项根据国人
特点创立的心理咨询与治疗方法。
在实际治疗中效果显著。
    《朱建军心理学文丛》汇集了朱建军教授自上世纪90年代至今的所有著作，该文丛也是意象对话心
理学流派的一套标志性论著，集中反映了我国本土心理咨询与治疗技术的理论高度与实践现状。
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作者简介

朱建军，教授，北京林业大学心理学系主任，博士，心理咨询与治疗督导师。

    于文史哲艺术多有涉猎，博采众长而自成一家。
擅长催眠、精神分析、家庭疗法等多种心理咨询治疗技术，并创立意象对话心理疗法，此为医人。
目前，医人已获得大的成功，在国内心理咨询领域享有盛誉
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章节摘录

　　第一章 青春的迷惘　　读者朋友，你知道这本书的书名为什么叫《走出迷惘——增强你的人格魅
力》吗？
　　青年朋友谁不想让自己有人格魅力？
我们看名人传记时，看到那些名人伟人们的人格魅力，谁不羡慕。
像毛泽东一样洒脱豪放，或者像周恩来一样恂恂儒雅，或者像巴顿将军一样刚毅勇猛，或者像爱因斯
坦一样率真幽默⋯⋯多让人向往！
还有女孩子愿意像索菲亚·罗兰一样有风韵，或者像林徽音一样高雅⋯⋯恕我举不出太多例子，因为
我作为男性，缺少女性偶像。
前几年三毛的书正畅销，人也还在时。
我和许多青年人一样，对她的风采和魅力颇为欣赏，但是现在大概没有几个女孩还认为她的人格富于
魅力了吧。
　　一种常见的看法是：人格魅力是要通过学得什么或者获得什么而增长的。
比如学社交技巧，学礼仪风度等。
就好比一个人要让自己更漂亮，就想在身上加上一些什么东西。
比如戒指、项链、耳环等金银首饰。
这固然也不错。
但是事情还有另一面：人格魅力是要通过消除些什么而增长的。
就好比一个人要让自己更漂亮，就要看看自己身上有什么不美的东西需要清除掉。
假如你一脸青春痘，你要漂亮不能仅靠往脸上搽粉。
还要消除青春痘；假如你有伤疤，或者跛足驼背，那就更需要治好病了。
不然，你想象一个驼背穿上公主的服装，戴满最豪华的首饰，她会有魅力吗？
当然，这仅仅是就外表而言，更重要的还有内心世界。
青年人心理上的种种问题、种种误区、种种心灵上的伤痕和扭曲、种种烦恼，也是需要消除的东西。
有了这些，一个人心事重重、烦闷痛苦，焦虑恐惧或者性格古怪，怎么还可能有人格魅力？
而消除了这些，一个心理健康、心情开朗的人自然就会有人格魅力。
这就如同身体没有疾病，脸色自然会更红润，用不着多搽粉的道理一样。
　　所以走出心灵的迷惘就必然可以增强你的人格魅力。
这就如同说：“治好病，让你更漂亮。
”　　那么青年人的迷惘多不多呢？
现实生活告诉我们，确实很多。
　　所以我看到某些书本上常常写什么：青春年华多么美好，如何如何是黄金时代，是锦绣年华，就
总有点不大以为然。
因为写这些话的人，多是青春已逝的中老年人，中老年人没有青春了总归是很怀念的，所以也就把它
说得格外好。
就如一个人死了，我们就想起他种种好处了，而实际上他活着的时候，我们并没觉得他多么好。
再有，你的记忆也是很不可靠的，一般来说，我们更愿意记住一些好事。
所以中老年们说起他们的青年时代，往往都只记得好事不记得倒霉事，让别人听着仿佛在吹牛。
　　处于豆蔻年华的青年人，快乐幸福美好自然是有的，因为他们毕竟有热情、有精力、有希望，受
社会污染也少。
但是，青年面临的人生问题也最多，这是因为青年的阅历少，对己对人都了解得不透彻，所以烦恼困
惑、挫折失意也都格外的多。
　　所有这种种，就像害虫在蚕食着一棵成长中的小树，把人格咬得伤痕累累，不复挺拔秀美。
让我们把它们一一找出来灭掉，除掉心灵之树上的伤，让我们的人格一天天走向完美，这就是我们现
在该做的。
　　首先，让我们看看有哪几种“害虫”吧。
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大略分一下，我把它们分为这几类。
　　一、有关家庭的心理困扰　　一说到家，人们总爱说它温暖、甜蜜、安宁等，实际哪里是这么简
单。
温暖的是家，可是让人烦恼的不也常常是家吗？
有时，父母不也令你不满。
甚至会引起你的怨愤吗？
比如，儿子有时和父亲会有很强烈的冲突；比如，父母对你的要求会让你难以忍受；比如，一回到家
就会感受到一种让人烦躁的气氛。
　　最难办的是，不论家里人多么让你难以忍受，在你心中，你还是爱他们。
又爱又恨就像天气忽冷忽热，让人没法适应。
最不幸的是，你虽然反感父母的一些缺点，可是你会发现潜移默化之中，你自己也渐渐沾染上了这些
缺点，毕竟你也是这个家庭中的一员。
例如儿子最恨父亲的专制粗暴，但是他后来竟然发现自己脾气也挺暴躁。
　　还有的人家庭中矛盾不多，但是也有问题。
问题是他或者她（大多是女孩）太依恋家庭了。
结果离开家就受不了，就活不好，想家想得牵肠挂肚。
一般人想家哭一哭也就罢了，可一些女孩离开家便天天如同坐牢一样难过。
　　这种种问题固然都有外界原因，但是说到底，还是当事人自己人格不够成熟和健全。
　　二、人际交往中的缺陷　　人格或者说性格中的任何弱点或缺陷，都会在人际交往中反映出来。
所以也难怪那么多人在为人际交往而苦恼，抱怨自己社交能力不足了。
实际上，许多人与其说缺少社交技巧，不如说缺少一种好的性格。
　　比如说，有的女孩问：“我对每个人都很好，为什么却没有人喜欢我？
”　　为什么会有这种怪事呢？
仔细看看她的行为方式就明白了。
她讨好每一个人，对谁都附和，从不按自己的意愿和见解行事。
所以别人理所当然地把她不当一回事，不重视她。
　　说到底是她的性格有弱点。
为什么她会有这种性格？
这就需要找出原因，消除这种性格。
这样，她的人际关系自然就会改善了。
　　再如，一个男孩害怕社交，和女孩子一说话就窘得恨不得找个地缝钻。
为什么？
也要找原因，解决它。
　　社交心理障碍严重起来，会成为社交恐怖症。
有的人会因为害怕见人，门都出不了，学也上不了，那就是心理疾病了。
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编辑推荐

　　《走出迷惘:增强你的人格魅力》讲当我们发现自己懒，就逼迫自己做事，用意志力去推动自己，
这是错误。
不安全感是-种根深蒂固的潜藏着的怯懦，-种不敢直面人生，不敢对自己负责的恐惧。
意象分析揭示心灵的奥秘，倾听“原始人”声音，教你如何走出迷惘，做一个真正优秀的人。
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