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前言

每一个人都能有美丽生命十五年的心理咨询师的职业生涯里，我常常会为世界上的很多男人女人们扼
腕叹息：为什么我们一定要把自己的生活过得千疮百孔？
为什么明知道他一再出轨背叛还要勉强维持着一个家的形式？
为什么明明爱她却要以最残忍的方式去伤害她？
为什么明明自己想要过得快乐一些却不允许自己快乐？
为什么可以在爱情面前一直保持着惊人的冷静，以至到让爱人形同虚设，却不知道这种冷静其实是病
？
为什么受过良好教育的女人在感情路上却一直无人陪伴？
到底什么才是她们的爱情伤痕？
⋯⋯有人说，没办法，这就是生活，这就是现实。
可我想说的是，不，你有办法的，有办法让自己过得更加健康、更加快乐，你只需要在此刻稍做停留
，做一个深呼吸，看一看他人的故事，在故事里寻自己的影子，就会发现你的内在世界原来也有这样
那样的创伤，有这样那样的一些未完成的情感期待，就是那些创伤、那些期待，一直持续影响着我们
，让我们不敢追求全然的投入、全然的快乐、全然的感受。
有一位举世闻名的心理学家说：严格意义上讲，每个人都有心理问题，每个人在一生中至少有过一段
时期需要去看心理医生。
每一个人在子宫里就开始感受母亲的情绪，通过母亲的身体去了解外面的世界，每一个降生都是一次
失落，也是人生经验到的第一次创伤，在此后的成长经历中，大大小小我们不知道要经历多少次的跌
倒，有的跌倒我们可以自行处理，有的跌倒则在我们心里形成阴影，影响着我们以后的人生历程。
中国有句古话叫“3岁看大，7岁看老。
”这句话一点都不夸张。
萨提亚模式家庭治疗认为，就像身体在成长发育的不同阶段需要不同配量的营养成分一样，我们的心
理成长也需要不同的心理营养：0-4个月的婴儿最需要的是重视，他/她必须确认自己是母亲最重要的
那个人，否则就会有强烈的不安全感产生；4个月-3岁的婴幼儿，最需要的是爱，什么是爱，爱是否值
得信任，都会在孩子的心里画下将影响他/她一辈子的第一版爱情地图；4-6岁，对孩子最重要的是学
习是尊重与认可，这个时期经常给予孩子责骂，孩子很难培养自信和自尊；6-7岁，是孩子认识了解社
会、学习团队合作的过程，孩子的社会认知第一版在这个阶段基本完成。
家庭对我们的成长如此重要，家庭却并不都是成长的天堂。
据专业调查机构调查结果表明，85%以上的家庭都是问题家庭。
我们在问题家庭中出生，在问题家庭中成长，注定了我们的人生也是问题重重千疮百孔。
如果修补这些创伤？
如何开始新的生活？
伪装快乐、自艾自怨都只会让问题越来越严重，面对才是惟一的解决之道，尽管面对问题是一种难以
忍受的剧痛，而你一旦开始面对问题，你也就同时开始了你的重生，你面对问题的深度决定了你获得
重生的强度及广度。
不记得是哪位老师说过，也许是萨提亚模式家庭治疗的玛丽亚老师，也许是策略派家庭治疗的约翰老
师，也许是家庭系统治疗的盛晓春教授或是海灵格家庭系统排列的海灵格爷爷，也许是我曾经参加过
的诸多专业工作坊中的其中一位老师，他/她说：我们不需要去追究那到底是一种什么疾病，到底是什
么心理问题，我们不需要给病人贴标签，我们只需要仔细观察，在这个家庭里到底出现了哪些问题？
在家庭成员的行为背后，到底隐藏着怎样的行为动机？
那是一些怎样的情感需求？
在萨提亚模式家庭治疗中，所有的问题追根究底，最后都会聚焦到一个字：爱。
爱让我们拥有完整的自我，爱让我们拥有美好的品质，爱让我们的生活变得更加美好，即使遇到暴风
雨，那也会是另一种美丽，而不再是伤害。
心理咨询师的最高境界就是让自己成为一面纯粹的镜子，帮助咨客更好地了解自己、认识自己，从而
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改善提升自己的生命品质。
这本书是以咨询手记的方式编写的故事，每一个故事都像一面镜子，你可以在别人的故事里体会到自
己的部分人生。
临床统计结果显示，80%以上的生理疾病都是内心冲突诱发的身体自我攻击结果。
身体原本就有无限的智慧，是我们习惯了做大脑的奴隶，让有限的经验与知识遮蔽了身体的智慧。
如果我们能够让心灵归位，让心灵重新做生命的主人，大脑是心灵的助理，我们的身体就会健康快乐
长命百岁。
读别人的故事，在别人的故事里找到属于自己的回家的路，健康、快乐的美丽生活，就从你随手翻开
这本书的这一刻轻松开始。
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内容概要

　　为什么职场上是女王，感情却千疮百孔？
为什么一再忍受他的背叛，还不愿意放弃？
明明是第三者，凭什么理直气壮？
好好的生活，却总有一股想毁掉它的冲动？
国内著名心理咨询师、情感关系专栏作家陶思璇，十五年咨询工作中的13个精彩故事：职场杜拉拉，
遇见真命天子，却放不下心中的女王情节；贤淑好妻子，屡遭丈夫背叛，又无法割舍多年的情感依赖
；都市小白领，爱情长跑过度冷静的假象下，是初恋创伤后的情感障碍后遗症；单身高知女，冷静理
性，把爱情当作较量，一不小卷入女同性恋的漩涡中⋯⋯每一个故事都像一面镜子，照出我们隐匿在
灵魂最深处的伤痕。
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作者简介

　　陶思璇：北师大发展与教育心理学研究生，师从心理学家陈向一教授。
国家心理咨询师、家庭治疗师、两性情感专家，10年情感关系研究，5年临床咨询经验，有“心灵魔法
师”之称，著有《欣赏的神奇力量》、《很想做个单亲妈妈》、《寻找爱的灵魂》等畅销书。
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书籍目录

第1例
放不下的女王情结
咨 询 人：洪阑　女　27岁　外企公司部门经理
症状：痛恨男友风流情史，轻视、侮辱对方，以表明自己与众不同的爱情姿态。

诊断：职场上越优秀的人，越无法承受感情的失败。
一旦男人挑战了她的女王权力，就立刻反击，爱情变成权力斗争。

第2例 冷静也许是一种假象
咨 询 人：陈曦 女 32岁
万友科技技术总监
症状：十五年恋爱中，她始终独自生活，男友似摆设，可有可无。

诊断：人具有生、死两种本能：生本能追求美好，死本能渴望破坏，抱怨代表生的期
待，过度冷静是对死的向往。

第3例 绝望主妇的未知恐惧症
咨 询 人：周雨 女
40岁 普通家庭主妇
症状：丈夫公然出轨，她佯装不知，默默忍受，生怕对方挑明态度，捅破窗纸。

诊断：人们习惯强调自己离不开对方，掩饰对未知生活的恐惧，从而继续停留在熟悉的伤痛里。

第4例 女身男心：角色认同的混乱
咨 询 人：贾楠 女
34岁 个人投资者
症状：青春期同性恋爱之后，她喜欢像男人一样追逐猎艳，又不停要求情感回报。

诊断：具有男性的意识形态，可又无法剔除女人情感索取的本性，性别角色认同混乱。

第5例 知识女性的爱情资本
咨 询 人：辛樱 女
29岁 电台主持人
症状：无论金钱纠葛还是情感胁迫，遇到不讲理的人，就一昧退让，最快速度逃离冲突。

诊断：清高是知识女性的爱情资本，也是致命伤，她们不屑用示弱来争取爱情，而靠自尊来赢取尊重
与爱慕。

第6例 玩世不恭是最隐蔽的情感自卫
咨 询 人：芸香 女
26岁 舞蹈演员
症状：数次流产后，颓靡轻浮是她拒绝爱情的借口，玩世不恭是御防伤害的坚盾。

诊断：当人们预料到失败时，往往会做出一系列导向失败的行为，故意自作自受，减轻内心失落感。
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第7例 熟悉的陌生人：婚内失语症
咨 询 人：杨剑 男
37岁 销售总监
症状：他寡言内向，从不说“我爱你”，一昧用物质表达情感，婚姻在他的沉默里瓦解。

诊断：语言是一种渗透型的自我暗示，也是对他人的积极回应，改变语言模式是重建亲密关系的开始
。

第8例 不能告别的亲情饥渴
咨 询 人：高玉凤 女
56岁 机关退休干部
诊断：家庭具有复制性，在伴侣身上没有被满足的情感，就会投射向孩子，健康的母子关系是婆媳关
系的关键。

第9例 亲密关系里的性俘掠
咨 询 人：徐 丽 女
35岁 时尚造型设计师
症状：企图用身体抓牢男人，激情过后，他依旧冷漠似路人。

诊断：用性爱维系的情感关系，只能使两个人疏远，甚至彼此感到羞耻，乃至仇视。

第10例 无能也是一种自我放弃
咨 询 人：于斯伟 男
30岁 外企销售经理
症状：被强势女友掌控着，他习惯了顺从，丧失的不仅是男人权威，还有性功能。

诊断：长期压抑和一贯服从会导致男性权力的丧失，性功能障碍就是对男性特征的完全放弃。

第11例 完美主义强迫症是一种流行病
咨 询 人：孙 宵 女
23岁 杂志编辑
症状：她挑剔敏感、严肃苛刻，完美主义，过于在意他人评价，无法融进社交生活。

诊断：原生家庭对人的影响如遗传密码，父母的行为和性格，被复制在孩子身上，伴随一生。

第12例 无法安放的心理安全感
咨 询 人： 于 砚 女 30岁
芳疗师
症状：害怕优质男友被夺抢，宁愿选择平庸，甚至性功能障碍的丈夫。

诊断：人类能预想到即将发生的危险事件，并努力防范于未然，获取内心的安全感。

第13例 婚姻是共生的契约关系
咨 询 人：张 晴 女
50岁 日企中国区首席代表
症状：曾经海誓山盟，患难与共，丈夫却突然不辞而别，爱情信仰轰然倒塌。
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诊断：婚姻仅是共生的契约关系，但它来维持不了爱与亲密。

附录：社会心理学微知识
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章节摘录

“他怎么就那么无耻啊？
！
他怎样能做那么下流的事？
！
”洪澜第N次重复着这句话，声音里依然充满了愤怒。
我相信她百分之百是这么认为的，这的确是她目前最真实的感受和想法，可这只是大脑的真实感受，
而不是潜意识的真实感受。
潜意识之所以被称为潜意识，就是因为我们感受不到、想不到、猜不到、触碰不到那个部分。
尽管我们在日常生活中完全感受不到潜意识的存在，更不知道它到底在干什么、需要什么、想要什么
，但潜意识毫无任何悬念地决定着我们百分之九十以上的行为方式。
我像往常一样静静等待着，我的直觉告诉我洪澜今天会和我讨论一些更深层的话题。
咨询室里安静下来，洪澜的表情开始呈现出不自然，眼睛躲闪着四处流动，空气中开始出现一种隐蔽
的较量，洪澜的潜意识在试探我的定力，它要判断我是否有足够的能量承受她的那些伤痛。
一片死气沉沉的茫然。
许久，她才幽幽地叹了口气，低声说：“可我怎么就忘不了他。
”“你爱他。
”我说。
洪澜愣了一下，点头，说：“是，我爱他。
”眼泪夺眶而下。
“虽然在你看来他是个很差劲的男人，没有道德感，没有责任心，私生活混乱一片，可是你爱他。
”我继续强化。
洪澜一直强忍着不让自己哭出来，可是现在她再也忍不住了，以手掩面放声大哭。
我悄悄松了一口气。
虹霓此时的哭泣意味着情绪的流动，这是一个好的开始。
哭了好一阵子，虹霓开始叙述她和他的点点滴滴，所有的片段都有一个共同点：他在百分之九十五的
程度上满足了虹霓的各种要求，几乎是随叫随到，并且一直容忍着虹霓对他的轻视甚至是侮辱。
例如，虹霓会在做爱之前对他说： “去去去，先把自己洗干净了，不知道你刚摸完哪个女人的手现在
又来摸我，我嫌脏。
”⋯⋯虹霓也会在约会时当面骂他：“你是全世界最没有道德感的人，什么女人都要，也不嫌脏。
”“你是我认识的人里最不是东西的那一个。
”他一直有很多的女人，洪澜之前、洪澜之后，一直没有间断过。
他是虹霓的上司，两个人一起合作了八年，一直都是哥们儿一样。
九个月前因为一个新项目，他和洪澜有了比较多的接触，每周至少有三天都在一起。
他开始对洪澜动手动脚，洪澜婉言拒绝过，但拒绝得没那么坚决彻底，其实应该算是半推半就，于是
洪澜在家里有了第一次的性行为，从此开始这段纠结的关系。
在洪澜看来，他所有的女人跟他在一起都是为了钱，只有自己是为了感情。
洪澜觉得自己就像圣母一样纯洁，和他在一起完全是珍珠掉进了大粪里，他应该格外珍惜才对。
可他似乎并不珍惜，即使是和她最亲近的那段日子里也还另外勾搭着一个小女孩，陪那个女孩儿逛街
、给女孩买了很多衣服首饰，把女孩从头到脚换了一个模样。
“他可从来没有这么陪过我。
”洪澜气愤地说。
“你愿意让他陪吗？
愿意让他给你买衣服首饰，按他的审美来打扮你吗？
”我问虹霓。
“当然不愿意！
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他那审美，那么俗！
我怎么可能接受他帮我挑衣服？
！
如果我也跟那些女人一样缠着他给我买这买那，那我跟那些女人还有什么区别？
我可没那么下三滥！
”洪澜脱口而出，声音高亢，语速加快。
　当人们的情绪被突发事件触动的时候，最明显的一个变化就是语调升高、语速加快，有的人还会出
现暂时性口吃。
“你有听到自己刚才在讲什么吗？
”我问虹霓。
“啊？
”虹霓从激动的情绪里突然冻结在那里。
习惯性地，她以闪电般的速度让自己冷静下来，快速回忆、快速分析、快速判断，“你是说，其实是
我自己在拒绝，而不是他对我不好，是吗？
”我笑了。
这大概是很多如虹霓般优秀的女人共同的弱点：太聪明。
因此往往会以做事的方式去谈感情，在一段关系里采用双重标准，结果不仅让对方无所适从，自己也
会深陷其中。
因为所有的标准都是以自己的感受、经验为准则，而每个人的标准都不相同。
不过虹霓的问题还远不止这些，我决定将工作做得更深一些。
我问她：“你有没有注意到，你刚刚对那些女人的评价是什么？
你是怎样评价那些女人的？
”洪澜快速思考了一下，有些不解地说：“我说她们是下三滥，这样说不对吗？
难道用肉体来换取物质不是应该被谴责的不道德行为吗？
”“你是不是觉得，向一个爱你的男人索取感情是高尚的，索取物质是可耻的？
”我问。
“当然！
我们从小所受的教育就是这样的！
两个人在一起只能是因为爱。
如果是因为物质那跟妓女有什么区别！
那就是下流无耻的表现，太恶心了！
”洪澜说。
“你觉得你的爱和她们的爱，除了物质之外，还有哪些区别？
”我问。
洪澜陷入沉思。
良久，她抬头看着我，说：“你是想说，在本质上我和她们一样，都是在索取。
我们并没有什么区别，只不过我要的是感情，她们要的是物质。
是这样吗？
”洪澜顿了顿，又说：“这段时间我一直在念经。
佛家说，欲望并不只有物欲，情感的渴求也是欲望的一种。
你也是这个意思吧？
”我反问：“你觉得呢？
”她长叹一声，说：“我觉得也是。
可是这样我会更难过，本来还觉得自己挺不错的，跟其他女人都不一样。
可这样看起来，我并不特别，跟那些女人也没有什么区别。
这让我很沮丧。
”“你现在找到真正的原因了。
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”我说。
洪澜突然坐正，目不转睛地看着我，非常清醒地说：“你是说，我这么难过，其实不是因为他，而是
因为我对自己不满意？
我害怕自己做不到出类拔萃？
”我笑了，依然反问她：“你觉得呢？
”洪澜看着我，思索着，稍顷，她也笑了，第一次绽放出轻松的笑容。
越是在职场上表现优秀的人，越是无法承受情感关系上的失败，特别是事业成功的女人。
面具戴得太久，就会衍生出面具所显示的性格特征，面具背后的那个女人已经无法分辨哪些行为是自
己的女王情结在作祟，哪些行为则是属于情感关系里的正当防卫。
与其说洪澜太在乎那个男人，毋宁说她太在乎与男人交往过程中的地位较量。
她习惯了优越，习惯了在职场上的女王姿态，在关系中也一定要扮演女王。
一旦男人挑战了她的女王尊严、女王权力，她就会有被轻慢侮辱的感受，立刻开始向男人反击，最终
两败俱伤。
吸引男人的是女人的美丽和骄傲，让男人愿意与之相守的则是女人的平和与温暖。
我给洪澜留了这一次的家庭作业：给自己列两份清单，两份清单两个主题，分别是：和我在一起，我
能给他带来什么？
和我在一起，他为我做了哪些事？
列这两份清单的时候，尽力摈弃概念性的字词，例如善良、温柔、浪漫，而是以具体事例来说明。
比如，我能够给他带来浪漫：他喜欢喝我煮的咖啡，我会在他来看我的时候为他煮好咖啡，用很漂亮
的咖啡杯沏好放在他的手边，诸如此类。
之所以要这样做，是因为每个人对于概念的理解都不一样，你的浪漫未必是他所认为的浪漫。
不如用事例来说明，概念就变得具体而清晰，触手可及。
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媒体关注与评论

儿时跟随奶妈住在四川农村，陶思璇时常是这样一种状态：搬着小竹椅，坐在门前，手里捧着《格林
童话》。
几岁孩童并不知道『天命』这个词语，但最初的梦想种子已在童话中诞生：成为一名牧师。
每个人生来便有自己的天命。
不管你是谁，不管现在多大年龄，或者人生有着怎样的喜剧和悲剧，你都要去寻找自己的天命。
很多年过去了，人们见到的陶思璇不是一个穿着法衣的女牧师，而是一名心理咨询师。
从牧师到心理咨询师，两者之间并非点与点之间的跳跃，而是穿插着实现种种梦想的故事。
随父亲搬迁到河南，在这里度过了自己的成长阶段。
那时的梦想是成为一名编辑，大学毕业之后，编辑梦想似乎是顺理成章地实现了。
但对金钱的讳莫如深，已然成为她的障碍。
不去挑战它，就意味着对自己的放纵。
于是陶思璇辞去编辑工作，成为一名国际家居店的店长。
这其实是一种“自我完善”，发现自己的障碍，然后去挑战它。
当挑战成功之后，销售工作便再无吸引力，再一次转身也随之来临。
这一次的转身是成为一名心理咨询师。
这或许就是她的终极梦想，因为牧师与情感专家有着本质上的相同——抚慰人的心灵，向世界传播爱
。
儿时梦想的种子未能原貌呈现，却依然灿烂绽放。
中间的几番转身，正是修炼、完善自己的过程，当能力达到之时，梦想自然会开花结果。
——《好梦永远不嫌晚》（《都市主妇2012年1月刊》
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编辑推荐

《我们都有点儿"精神病"》编辑推荐：●女王情结、空爱恐慌、依附焦虑、亲情饥渴、婚内失语、身
体俘虏——13例都市男女心理分析&自愈故事。
●《婚姻保卫战》《非你莫属》《快乐大本营》《向幸福出发》、《夜线》特邀专家嘉宾、《男人装
》《都市主妇》《心理月刊》《羊城晚报》两性情感专栏作家、国家心理咨询师 、两性专家陶思璇，
十五年心理咨询故事。
●当代都市情感故事的专业心理学分析及自我治愈方法，并附上丰富的社会心理学微知识。
●每一个人心理都有黑洞，一生至少需要找一个心理医生，在他人的人格黑暗里，照出镜中每一个自
己。
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