
第一图书网, tushu007.com
<<放下自己>>

图书基本信息

书名：<<放下自己>>

13位ISBN编号：9787218045450

10位ISBN编号：7218045456

出版时间：2004-4

出版时间：广东人民

作者：张宝蕊

页数：203

字数：100000

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
<<放下自己>>

内容概要

她嫁给了一个大她27岁的男人，给3个已懂事的孩子当继母。
她会扮演好哪一个角色：妻子？
继母？
还是心理专家？
而每一步，她都是用生命去体验。
张宝蕊以她最真实、最真诚、最关爱的心态面对每一个生命个体，她最常对她的求询者说的一句话是
：“好好爱自己”。
她认为，每个人相对于自己，就是一份最好的礼物。
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作者简介

张宝蕊，国际心理辅导专家，美国复旦大学心理辅导硕士、美国爱丁堡大学青少年辅导硕士、美国精
神心理研究院精神心理学博士。
自1992年起，每年到国内多所大学做心理辅导的专题演讲，其切中实际的演讲题材，轻松自然的演讲
风格深受广大青年学子的喜爱。

  著有《如何激
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章节摘录

　　你是唯一的　　电视上，D教授讲了一个故事。
一个叫比尔的四年级男生，每天穿着脏兮兮的衣服，没精打采地到学校。
功课不好，人缘也不好，同学都不喜欢他，他也懒得搭理别人，他的老师对他毫无办法，打电话给家
长，家长也不太在意。
学期结束时，老师要给同学们写学期报告，她翻看了比尔以前的报告记录，二年级的老师写的是：“
比尔很可爱，同学们喜欢跟他玩。
他很活泼，妈妈生病了，对他的情绪似乎有影响。
”三年级的老师写的是：“比尔学习情况糟糕，注意力不集中，不太与同学说话，妈妈死了父亲不太
管他．”这位老师看到这里，痛苦得流出了　　眼泪，她说：“我错了，我没有好好地教学生。
”　　圣诞节快到了，班级准备在圣诞节的前一天举行一个派对，同学们要带礼物来交换。
大家用漂亮的包装纸将礼物包装得美轮美奂，还系上了蝴蝶结。
只有比尔的礼物是那么寒碜，只是用超级市场上的黄色纸袋包着，再用粗糙的绳子随便绑了一下。
他觉得反正没有人会在乎他的。
当他拿出他的礼物来时，同学们都嘲笑那难看粗俗的包装。
出人意料的是。
老师第一个将他的礼物拿起来，拆开。
比尔张大眼睛，不相信地看着老师。
这是一串镶了小石头的项链，一端还吊着一个小香水瓶。
但项链上少了好几颗石头，同学们对这串坏了的项链指指点点，老师似乎对这一切都不以为然，她像
在用最高级的香水一样，小心地打开那小香水瓶，蘸了一点抹在脖子上。
这时，比尔对她说：“你闻起来有我妈妈的味道。
”老师哭了，比尔也哭了。
　　圣诞节过后，回到学校，老师改变了她教学的态度，以前她教的是“语文”、“数学”，而现在
她教的是“学生”，每天她很用心地看每一个学生的作业，用“心”与他们交流，特别是在比尔的作
业上，她看到的是“比尔”，而不再只是作业。
比尔开始在课堂上发言，主动地表达自己的看法与意见，他的成绩越来越好，与同学的关系也有改善
，六年级时他是班上最优秀的学生之一。
在他上中学前，写了一封信给老师：“你是我所遇到的最好的一位老师，谢谢你!”中学毕业时，他又
写了一封信给老师：“到目前为止，你仍是我所遇到的最好的一位老师。
”　　日子一天天过去，老师在比尔高中毕业及大学毕业都收到同样的信．有一天，老师收到一封比
尔博士写来的邀请信及一张婚礼请帖，上面写着：“老师，你仍是我所遇到的一位最好的老师，我的
父亲去世了，请您代表我的父母来为我主持婚好吗?”婚礼当天，老师戴上那串掉了石头的项链为比尔
主持婚礼.　　这个故事让我泪流满面。
　　同一晚上，我听到了另一个故事。
在美国，没有孤儿院，只有领养家庭，这种制度很不好，有的小孩在18岁正式被领养前常常会经过十
几、二十个养护家庭，对小孩的心理及心灵常有很大的不良影响。
一个3岁小女孩米亚在经历了一打以上的领养家庭后，来到养母洛丝家，米亚开口对洛丝说的第一句
话是：“妓女。
”洛丝吓了一大跳，但她并没有打退堂鼓，她了解米亚并不明白她说了什么。
她将米亚深深地拥入怀中，每天晚上她都亲吻米亚，告诉她说：“米亚，我爱你。
”米亚从来没有回答什么，只是看着她。
直到一年以后的一个晚上，当洛丝照常亲吻米亚并对她说“米亚，我爱你”时，米亚小声地回答洛丝
说：“我也爱你。
”　　听完这个故事，我再一次流泪不止。
　　我流泪，是因为从小我的价值就是我的分数的价值、行为的价值。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<放下自己>>

换个说法，我成绩好，我听话，我乖，我讨人喜欢，那么，我就有价值。
　　我流泪，是因为我看到每一个人的价值就是他赚多少钱，房子多大，官衔多高，学问多好，换句
话说，只要人有钱，有地位，有好名声，他就有价值。
　　我流泪，是因为我仍然用这种尺度来丈量人的价值。
而别人也是用同样的尺度来看我的价值。
　　所以，我们一碰到考试就想逃跑，一碰到竞争就焦虑，一看到比我们强的，我们就妒忌⋯⋯　　
所以，有人要自杀，有人要抨击他人，有人杀人。
有人不断地生病⋯⋯　　有一次我去一所高中演讲，有一个老师对学校班际间的竞赛很不以为然，因
为学生们为了得到第一名，与别班的同学争得你死我活，而且锱铢必较。
如果赢了，就很高兴，如果比别班差就很难过，很生气。
他说，这种竞赛成了恶性的，伤自尊的，同学们和老师的心胸都变得狭隘了。
说实在的，我太了解这种人与人之间的竞争了，因为不只这些同学是它的牺牲品，你与我，每一个人
都在竞争中长大，我自己也深受其害。
　　说实话，我是连“良性”竞争都反对的．在我看来，只要是竞争，它就没有良性可言，一旦有竞
争，就必要有个胜负。
一旦有胜负，就会有价值的判断。
所谓的价值判断，指的就是好与坏，高与低，赢与输，一个人，一个家，一个团体，一个社会是需要
价值判断，因为它帮助我们分辨哪些是可取的，是进步的，是值得去努力的，哪些是要改变的，舍弃
的，改进的。
但是人们最大的困难是，人对自己对别人的价值是一种混同的看法，那就是，你、我等同于行为、外
貌、学问、财富⋯⋯所以，当比尔穿着脏兮兮的衣服到学校来时，老师、同学不喜欢他，因为那脏兮
兮的外表让我们判断了他的价值，比尔就是脏兮兮的。
我们不喜欢脏兮兮，所以就不喜欢比尔．想想看，不被喜欢的比尔又怎么会与别人建立起良好的关系
呢?又怎么能培养良好的学习态度呢?　　当老师翻看比尔过去的学期评语时，她才认识到比尔的脏兮
兮、不好好学习是有原因的。
那时她才开了“眼”，看到了比尔这个人，而不是他的行为与外表，从此她的教学是针对着比尔这个
学生，而非比尔的分数、学习态度、与同学的关系。
至此，老师从心里接受了比尔的价值，比尔的价值就是比尔这个人。
　　同样的，在米亚的养母洛丝眼中，米亚是唯一的价值，虽然米亚对她所说的第一句话是“妓女”
，她仍接受她是米亚，而不是将她等同于一个说脏话的小孩，纵然米亚整整一年没有回应洛丝的“我
爱你”。
洛丝也没有判断米亚是个不会感恩的小孩，没有因此而讨厌她，在洛丝的眼中，有价值的是米亚这个
孩子，而是她的行为或态度。
　　再来听一听这样的声音：　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　悲悲喜喜真性情—关于作者　　她嫁给了一个大她27岁的男人，给3个已懂事的孩子当继母。
她会扮演好哪一个角色：妻子？
继母？
还是心理专家？
而每一步，她都是用生命去体验。
　　张宝蕊的童年很苦。
她出生于台湾一个贫寒的军人家庭。
父亲很早就癌症缠身，兄弟姐妹多，全靠母亲给人做保姆供养生活。
她从小就是个问题少女，性格内向，非常自卑，从来不敢在人多的场合说话，为了逃避家人的争吵、
逃避充斥脏话的环境，常常一个人到街上孤独地流浪。
从中学到大学，她无数次地想到自杀。
17岁那年，她鼓起勇气，走进了心理咨询中心。
幸运的是，她遇到了一位非常好的心理辅导老师，这位老师陪伴她度过了孤独而痛苦的青春期。
　　也就是从那时起，她选择了做心理辅导员，直到现在，她从未间断过看心理医生。
她说，她从心理医生那儿学会了自我认识、自我觉察，进而自我成长。
记者：您在给别人做心辅导的过程中，最深的感动是什么？
　　宝蕊：常常感动以致流泪。
在美国读博士期间，我在一家老人院兼职做心理辅导员。
长期照顾一位中国老太太，她是植物人，卧床已经10多年。
我天天去陪她，和她讲话，给她讲故事、唱歌，两年半从不间断。
一天早晨，奇迹出现了，当我再次问候她时，她的眼里流出了泪水!我完全震惊了。
别以为看不见听不到，其实她在用心感应着一切！
　　记者：有没有过失败咨询经验？
　　宝蕊：当然有。
在台湾圣功女中做心理辅导员期间，我担任校总务主任。
有一个学生和我非常亲密，很乐意向我倾诉知心话。
她的家境不好，父母离婚，于是她经常逃学。
学校终于不能容忍了，决定开除她。
校长征求我的意见，我左右为难，作为心理辅导老师，我最清楚在这种时候千万不能抛弃她，如果继
续给她做心理辅导，她会有很大改变；但是她是学生，又不能违背校规。
当我决定开除她时，我哭了，我知道从此之后，我将失去她的信赖。
果然，离校后，她给我来了一封信，只写了一句话：“我恨你！
”看完信后，我痛哭失声⋯⋯如果是现在，　　我会处理得更好，我发誓以后只做专职辅导员，再不
兼职行政工作了。
（张宝蕊眼中泪光闪烁，看得出，这件事在她的心里投下了很深的阴影。
）　　记者：您36岁才结婚，而且一嫁就嫁到美国，还做了3个孩子的继母，有压力吗？
　　宝蕊：压力很大。
孩子们开始很反对我和他们的父亲结婚，对我很排斥，但我相信能做好一位母亲。
我有6个兄弟姐妹，为了抚养孩子，我母亲付出了很多磨难和艰辛。
从小我就发誓长大了不要结婚，不生孩子。
但是很奇怪，我却很喜欢别人家的孩子，我在当老师的时候总能和孩子们打成一片。
我抱着独身主义原则直到36岁，在我先生的强烈进攻下土崩瓦解。
正好我不想生孩子，而他有3个孩子，我很庆幸一下子就拥有了3个孩子。
我很爱他们但并不讨好他们，我聆听他们接纳他们，同时也真实地展示自己的喜怒哀乐。
不到3个月孩子们就接纳了我。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<放下自己>>

现在，孩子们已经和我融为了一体，拥有他们已经足够，所以我自己没有再生小孩。
　　记者：您先生比您大整整27岁，但看得出，年龄并没有给你们造成障碍，你们非常恩爱，您也常
说，先生是您最好的朋友，结婚13年，仍然保持着初恋情侣的幸福感觉，是否有什么秘诀？
　　宝蕊：哎呀，你不知道，最初的10年过得多么辛苦！
刚开始到美国，和他相处很困难。
在我台湾的家庭里，大家早已习惯了以硬碰硬，不是你吼我，就是我吼你。
所以在他面前，我总是“NO!NO!NOt!”他终于受不了了，我们开始了无休止的争吵。
　　⋯⋯
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