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前言

都说当今中国发展的速度太快了，整个社会充满了浮躁、急功近利的心态，似乎每个人都知道这样危
害重重，但又停不下脚步。
那么如果这辆快速行驶的列车慢不下来的话，就需要另外一种力量去平衡。
心理咨询虽然在中国的发展仅仅二十多年的时间，但无形中却扮演着一个重要的角色，即它是帮助人
们慢下来的一种专业工作。
当然承担这个任务的不仅仅是心理咨询，其他一切关注人类精神领域的人文社会科学都责无旁贷。
一边社会经济飞速发展，一边个人静下心来探寻生活的意义。
一快一慢，以此达到一种平衡的生活状态。
快是什么呢？
也许快首先意味着从启动到停下来的时间要短，如念书的时间要短，挣到钱的时间要短，出名的时间
要短。
科技的发展也帮助人们缩短这样的旅程，手机、网络使人与人之间交往无距离；火车不断提速，一地
到另一地的时间不断缩短，也意味越来越快。
其二，快也意味着过程似乎不再重要，结果才最重要。
念书时细细品味学习过程的乐趣变得无足轻重，学习只要能考试及格、拿到奖学金、保送上研究生
就0K。
其实人们都知道，当你坐在一辆快速行驶的列车上，车速越快，你便越无法欣赏到外面的景色。
生活亦然。
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内容概要

本书是中国较早踏入心理咨询领域并一直坚守这份工作的一些同行的咨询手记。
说他们坚守，是因为许多抱着靠心理咨询致富、靠心理咨询出名的想法的人，发现并不那么容易，便
早早收兵。
同时想通过心理咨询使当事人去除烦恼、解除症状也并非易事，没有多年的坚持，不用“十年磨一剑
”的精神去不断探索与实践，也多难留在此领域。
透过这些咨询手记，大家可以品味这些心理咨询师如何和来访者一起慢慢地探索内心世界，理解自己
并尝试做出改变。
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对人、对人性始终保持浓厚兴趣，孜孜写作的动力也来源于此。
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章节摘录

插图：那一年的初秋总有雨，淅淅沥沥连连绵绵地下个不停。
苏茉就是在那个雨季带着特有的黯然与阴郁来找我，总是湿湿的头发湿湿的衣衫。
“下雨天我不喜欢打伞。
”她微微地笑着解释，有一些不好意思。
苏茉自述：这个雨怎么还是不停啊，弄得人心情都不好。
来北京上学这么长时间了，我还是不能适应这里的生活，特别想家，想念高中时的老师和同学。
高中时同学之间的感情很好，毕业典礼时我们全班包括男生都哭成了一团，生离死别一样。
还有那些老师，都特别好，特别是我的语文老师，对我很照顾。
特别有意思的是，高考之前的那个晚上，我不知怎么突然感觉非常不好，觉得自己肯定会考砸了，我
就去找他，反正以前一遇到什么事情我都会去找他。
他陪了我很久，一直在鼓励我，我还哭了呢，哭完了又笑了，就这样哭哭笑笑的，小孩子一样，想起
来真不好意思⋯⋯现在的老师同学和高中时的太不一样了，老师讲完课就完了，很少和学生有心灵上
的交流；那些同学，我和他们也说不到一起。
我们宿舍里的女孩子，在一起就是聊哪个歌星长得帅啦哪种牌子的衣服漂亮啦，我觉得特别可笑，都
大学生了怎么还聊这些没有深度的话题啊？
我喜欢古典文学，有时候和她们说一些唐诗宋词之类的东西，她们就特别奇怪地看着我，好像我是什
么怪物一样。
我觉得寂寞，无处不在的寂寞，有时候看着这雨，看着树叶落下来，我总有一种流泪的冲动，这样子
真不好，林黛玉似的。
唉，好怀念从前，不知道那些老师和同学现在都怎么样了⋯⋯我微笑地注视着苏茉，她眉宇问淡淡的
忧愁令人动容。
我想我是能够理解的——一个初到异乡求学的多愁善感的女孩子对于新环境的不适应，以及由于这种
不适应而产生的孤独与脆弱。
可是，她来找我就是和我说这些吗？
直觉告诉我不会是这样简单——她为什么会将所有的情感和心思都用在怀念过去？
是什么阻碍她去积极适应现在的生活接纳现在的老师和同学？
穿过语言的迷雾，她的苦恼背后一定隐藏着更深的渴望与更秘密的感受。
所以这一次的咨询，我没有在“怎样适应大学生活、怎么和同学相处”这个层面上跟苏茉做更多的交
流。
我更多的是在倾听。
在这个过程里让她感受到我的真诚、理解和接纳，这会有利于我们之间建立一个良好的咨询关系，当
这个关系建好以后，我想她会对自己也会对我敞开心扉——事实也正是如此。
苏茉自述：贾老师，我和您说这些，您不会觉得我是那种女孩吧？
您看过琼瑶的《窗外》吗？
那位语文老师，我和您说过的，我和他，就有点像《窗外》里的故事，您明白了吧？
我的老师，怎么说呢？
他是那种很成熟、博学、刚柔相济的人，最重要的是我们之间似乎有一种天生的默契，比如他在课堂
上讲解一首古词，讲完了他都会看看我，我会用目光告诉他我是懂了还是不懂，他马上就能心领神会
。
比如有时候我心情不好，他发现了，就会看着我，那种眼神充满了怜爱与询问，那样的目光真让我依
恋，也让我单调的生活有了色彩。
现在，没有他关注的目光，大学生活再精彩对我又有什么意义？
贾老师，您说我这样是不是很不道德？
我总是能遇到来访者就一件事情小心翼翼地询问我的看法和观点，通常我的做法是绝不用个人的价值
观和喜恶作为评判来访者的标准。
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所以对苏茉的提问，我想了想，这样告诉她：“我理解你现在为了你和老师的感情感到焦虑和内疚，
但我觉得你之所以有这样一份情感，势必是有原因的，我更希望知道这个原因是什么。
”苏茉垂下了眼帘，似乎一时间不知从何说起。
我又问她：“那你爸爸妈妈知道这件事吗？
”苏茉自述：他们当然不知道，他们要知道了不知会怎样说我！
高中的时候我就住校了，很少回家。
我的语文老师也住在学校里，我们宿舍离他家很近，所以周末的时候他会让我们这些不回家的学生去
他家吃饭，他的妻子很漂亮很贤惠，做菜特别好吃。
他也是喜欢我的，我是怎么知道的呢？
因为我给他写过一封信，表白了我对他的那些感觉。
他给我回信了，只有一首唐诗，叫《节妇吟》。
您知道那首诗吗？
里面有一句是这样的：还君明珠双泪垂，恨不相逢未嫁时。
我能懂他的意思，一个中年男人的无奈和感伤，再也没有什么比这更让人酸楚的了。
那封信我一直留着，但是再不敢拿出来看，怕自己承受不了那种巨大的幸福和苦涩交织在一起的冲击
⋯⋯不过我们之间，应该属于那种柏拉图式的精神恋爱吧，从来没有过什么出格的亨，连拉手都没有
过。
印象最深的有一次，我和另外三名同学代表学校去参加全市中学生辩论比赛，他是我们的指导老师。
我一直不是一个很自信的人，每一次上场都会特别紧张，他一直在我身边鼓励我：“你肯定行！
”他的声音不高，但总是有一种能让我安定下来的力量。
后来，我们真的得了冠军，我抱着奖杯站在台上一直往下看，结果看见他站在一个角落里，微笑地看
着我，眼神里是那种由衷的欣赏。
那一瞬间我觉得特别幸福，又有一种莫名的难过。
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后记

现在重新阅读、修改、补充这本书里的文稿，仍能清晰回忆起那些辛苦而兴奋的采访过程。
我记得那次在安定医院采访刘军大夫，到他的办公室要经过精神病患者“放风”的大厅，我故作镇定
目不斜视地走在那些精神病患者中间，他们好奇地看着我，“嘿嘿”冷笑，说着谁也听不懂的语言。
我穿过大厅，走进刘大夫的办公室，汗水已湿透后背⋯⋯我记得那次在回龙观医院采访郭蓄芳大夫，
结束时大概已是深夜十一点多，我独自走在病房前那条没有路灯的小路上，两边都是黑压压的树木，
因为害怕，我越跑越快，到最后飞奔起来，结果一跤重重地摔在石子路上，两个膝盖全破了⋯⋯即便
如此，我还是那么着迷于这一次次采访，深深沉溺其中。
已不记得多少次，我跟随心理专家的叙述，纠结、焦灼、痛苦、喜悦、放松或者惊心动魄⋯⋯种种情
绪给内心造成的巨大的冲击波，往往在采访几天之后，仍然不能消失。
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媒体关注与评论

本人一直反对将心理学庸俗化，所谓庸俗化指的是心理学只是在帮助人们升学、找工作，成为人们达
到所谓成功的工具。
甚至心理咨询本身也变得非常的功利，用其快速治病，用其快速赚钱。
那心理学无疑成了快速生活的“帮凶”。
 本书是中国较早踏入心理咨询领域并一直坚守这份工作的一些同行们的咨询手记。
透过它们，大家可以品味这些心理咨询师如何跟来访者一起慢慢地探索内心世界，理解自己并尝试做
出改变。
　　——贾晓明 北京理工大学应用心理学研究所所长
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编辑推荐

《心理咨询师手记》：解决情感困惑、家庭关系、挫折反应等难题、北京理工大学应用心理学研究所
所长贾晓明推荐、找到未知的自己。
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