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前言

缘起    2009年的年底，我们照常举办心理咨询师小组每月一次例行的公益学习活动，这次的主题是回
顾已走过的一年，制订新一年的学习主题和计划。
在回顾中，大家不约而同谈到的一个主题就是个人成长，如数家珍般地讲到自己在家庭关系、职业选
择、工作关系、情感婚恋、自我意识等方面的成长，讲到自己在克服心理困惑方面、心身疾病方面的
努力。
听着听着，我被他们的讲述打动，当即萌生想法，想请大家把这些成长记录下来，用来帮到更多的人
。
这个想法得到上海社会科学院出版社编辑陆峥的大力支持。
    等到真的动起笔来，大家才发现这是个高难度任务。
每个人都很忙，因为忙碌，有一些人没能参与。
另外，作者中没有一个专业文字工作者，因为表达的艰涩，或感觉得到但表达不出来，有一些人退出
。
除了时间和文字的难度，还有其他的难度：要把自己的成长用心理学的理论梳理出来，还需要心理学
的功底和勇气。
又有一些人退出，因为还没做好准备面对自己内心深处，或是因为无法用心理学的东西来整理自己的
心路历程。
最后提交了、并经过我们反复修改的文稿，都呈现在这本书里。
这中间的沟通、磨合、修整和反馈，自然是花了大量的时间和精力。
这部分工作是由我、付小东和陆峥来做的。
    本书构架    本书的第一篇是关于个人短期内在成长团体中的经历，讲到了26人的成长。
这部分通过对比团体开始时和团体结束时成员们所画的两张图画(共有52幅图画)，非常直观地呈现了
他们各自的成长。
    第二篇是关于那些获得国家二级心理咨询师证书或从事心理学工作的个人，讲述他们如何在生活和
工作中修炼自己，用心理学帮到自己。
这11个人的成长，每一个故事都配有作者的成长图画(共有18幅)。
读了这些成长故事，再来看那些图画，也许你会对图画本身理解得更深刻。
每一个故事都是先呈现作者自己所写的文字，后面会有严文华的点评。
其中有两个故事“春天的绿一支”和“留下真情从头说”由严文华在正文中附加了点评。
这些点评可以帮助读者更好地从心理学的角度来理解这些心理咨询师的成长。
那些对心理咨询技术感兴趣的人、对自我成长感兴趣的人，可以留意这些点评。
另外，这些成长故事中付小东还附上了一些相关的心理学名词或知识介绍，方便读者了解更专业的背
景和知识。
    这11个故事的共同焦点都在谈了解自我、接纳自己和接纳别人，我们也相应地把这11个故事分为这
三类。
    在了解自我、拥有明确的自我意识部分，你可以读到这样一些成长故事：    研修过佛学、读过医学
院、管过寺院、本想终身侍佛但最终还俗的心理咨询师清凉月，以佛学为道，以心理学和医学为术，
在自我修行的过程中帮到信众和来访者。
他传奇般的人生经历、深刻的观照反省，以及字里行间流露出的禅意，将会让你看到心理学可以成为
帮助每个人的工具。
    从外地来到上海工作的咨询师丽君，在远离家乡、工作压力巨大之时，担心迷失自我。
在心里那座灰色城堡将要囚禁她之时，通过学习心理学，她开始觉醒，一块块地拆掉那些灰色的砖，
并开始建立自己的能量库。
目前正走在自我觉醒的道路上。
    来自湖北的大学毕业生小郭，分不清青浦和黄浦的区别，一脚踏进上海后，却发现家里人把他当上
海人、上海人把他当外地人，他没有归属感。
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通过心理学的学习，他拥有了一个心理咨询师的团队，找到了自己新的身份感。
    曾经非常自卑的心理咨询师阿喆，面临过很大心理压力，但早在高中时就开始体会心理学的力量，
并通过心理咨询师的学习打通自己的能量通道，让自己成为一泓温泉，在冬日里让人们感受到温暖和
舒适。
    在悦纳自我部分，你会读到以下成长故事：    生长在祖国边陲小镇上的模范学生秋，曾把别人的快
乐当作自己的快乐，但在14岁时遭遇父亲去世，在29岁时遭遇失恋，两次重大的人生危机直接挑战着
她的价值观。
她剖析了自己成长的各个阶段，从童年、中学直至为人妻、为人母，生动而细腻地描述了心理学怎样
帮助她找回自己、接纳自我。
    在各方面都非常出众的女孩五月，却因体重问题躲避着爱情，直至出现神经性呕吐。
通过心理学的学习，尤其是意象对话的训练，变得不仅敢于去爱，而且体重自然下降。
心理学永远是最好的美容剂和减肥药。
    刚刚结束了16个月婚姻的晴天娃娃，会用旖旎的文笔，向你揭示她内心对重回单身的担忧、沮丧、
颓废、希望与自我调节。
    刚刚获得国家心理咨询师二级证书的林娟，开始变得非常忙碌起来：她去学古筝，她去学踢踏舞，
她带孩子去旅游，她关注着同事⋯⋯那些埋藏在心底的对生活的热情、对他人的关爱，通过心理咨询
的学习苏醒过来，让她可以绽放地生活和工作。
    在接纳他人部分，你会读到以下成长故事：    曾患有多年抑郁的毛鸭，将向你讲述她怎样从父母婚
姻的受害者，成长为一个敢于寻找自己幸福的女性，那些曾经在她的家族一代又一代人身上上演的婚
姻悲剧，在她身上戛然而止。
她的先生也提笔写下一段文字，把毛鸭比作一块美玉。
    从内蒙古大草原来到上海的鲁克，父母的婚姻极不幸福，兄弟姐妹的婚姻也不幸福，他一直不敢迈
入婚姻的殿堂。
通过学习心理咨询，他回身看原生家庭，虽然依旧不能接受父亲的行为，但开始接纳他，并开始渴望
自己的家。
    有着17年教龄的严文华，一直本着严师出高徒的信念，追求完美，严格要求自己和他人，以为这是
教师唯一的样子，却在心理咨询的带教实习过程中，变得更加接纳自己的不完美，从而也接纳了别人
的不完美。
她仍然是一个严格的老师，但是变得更加温暖。
    这11个人，是当前中国心理咨询师大军中的小小缩影。
他们当中目前只有一个人在从事专职心理学工作，其他人都在从事其他工作，但我们能够看到：心理
学在他们身上起了很大作用，他们的生活品质发生了变化，有一些人的人生道路发生了变化。
那些图画应该是最直接的见证。
我不知道通过走进他们的生命故事，你的人生会发生怎样的变化，但我相信生命与生命碰触时，会有
奇妙的事情发生。
让我们一同走进这些心理咨询师的故事里⋯⋯    严文华    2011年4月，春天的上海
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内容概要

继《心理画外音》之后，严文华博士和她的一群心理咨询师学生为你带来又一新作《心理画中话》，
讲述那些精美的图画和文字背后的心理咨询师的故事。

《心理画中话》的第一篇是关于个人短期内在成长团体中的经历，讲到了26人的成长。
这部分通过对比团体开始时和团体结束时成员们所画的两张图画(共有52幅图画)，非常直观地呈现了
他们各自的成长。

第二篇是关于那些获得国家二级心理咨询师证书或从事心理学工作的个人，讲述他们如何在生活和工
作中修炼自己，用心理学帮到自己。
这11
个故事的共同焦点都在谈了解自我、接纳自己和接纳别人。
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作者简介

　 严文华，华东师范大学心理与认知科学学院副教授、博士。

从2004年开始带教国家二级心理咨询师的实习，在此中过程中认识了很多亦生亦友的学员。
推动和见证学员成长的同时，她自己也在成长。
本书是成长的一种书写。

　严文华博士她发表学术论文数十篇。
著有《心理画外音》(修订版)、《心理画中话》、《和自己的心在一起》、《我手画我心》、《做一
名优秀的心理咨询师》、《跨文化沟通心理学》等多部著作，并在一些报刊杂志上开设专栏。

　　付小东，哲学学士，籍贯内蒙古。
现在上海从事企业培训工作。
2009年通过国家心理咨询师二级认证考试。
曾参与编写《心理画中话》。
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章节摘录

版权页：   插图：    课程快要结束了，接下来就面临着心理咨询师的大考。
现在回想起这段时间的点点滴滴，还是深有感慨的。
而其中最大的收获，就是来自心理咨询的实践环节。
应该说，碰到严文华这样一位带教老师，对我来说还是很幸运的。
我以前看过不少精神分析方面的书籍，很喜欢这一流派；觉得他们对人的内心世界、对潜意识的分析
真是透彻精辟、入木三分。
但有的时候，精神分析的方法真像是一柄双刃剑，要想用得游刃有余，至少是要花数载苦功的。
 而我的带教老师，偏重于人本主义取向；这给了我一个启发，给我指了另外一条心理咨询的途径：从
罗杰斯的“来访者中心疗法”入手，从建立与来访者良好的咨访关系起步，然后整合进其他如精神分
析、行为主义、格式塔、认知主义等心理学流派的方法和精髓。
在最后一节实习课的总结之中，我表示了对老师和同学们的感谢，特别是我讲到对与我练习的学员们
的感激。
在扮演来访者的学员中，他们所讲的大部分案例其实就是发生在他们自己身上的事情。
 我们小组经常有学员讲得泪流满面的情况出现，这经常会触动我的内心世界，使我深切体会到“咨询
师和来访者一起成长”的含义。
而我自己则提炼出另外一句话，叫做“其实来访者才是咨询师真正的老师”。
 如果说有遗憾的话，那就是我并没有在小组成员面前揭露出自己内心世界的情感，这一点，老师和同
学们都有体会，他们感到我始终带着一张掩饰自己的面具；而与此相比照的是，一个个学员勇于揭示
出内心深处的创伤或隐痛。
而我确实是将自己包裹得严严实实，隐藏在厚厚的盔甲之后，带着强烈的防御心理⋯⋯我深知这些对
我的成长起着羁绊和阻碍的作用⋯⋯期待也许真能在将来的某一天，我会敞开自己的心怀⋯⋯而我知
道，唯有如此，我才能在心理咨询和心理学的道路上走得更远，更远⋯⋯ 我如何成为一名心理咨询师
（James） 我曾猜想，真正意义上的心理学大师，绝大多数是本身产生过心理问题的。
弗洛伊德年幼时曾经产生过神经症状；荣格性格内向孤僻，一度有过精分症状体验；阿德勒自小身体
孱弱，自卑感强烈；埃里克森是个私生子，这使得他从小自我认同非常混乱；凯伦·霍尼幼年备受压
抑，曾患有抑郁症，据说成人后一度自杀；沙利文母亲患有抑郁症，造成小沙利文童年期孤独隔绝；
森田正马青少年时代是一个不折不扣的神经质症患者。
 而我现在要讲述的，是我自己如何成长为一名心理咨询师的经历。
 我于二十世纪七十年代中叶出生在江苏的一个农村家庭，自小性格内向腼腆，不喜与人交往；但自觉
聪明颖悟，学习成绩一直优秀。
在初中阶段，考试成绩一直是年级第一名，直到以优异成绩考上一所重点高中。
 或许不幸就从高一时开始，我患上了强迫性思维障碍，即强迫症。
高中三年本来就学业负担沉重，压力重重，加上强迫症的折磨，使我体会到深深的痛苦：这三年来的
每一天都是一种折磨。
在后来的回忆中，我感觉这种疾病改变了我的一生，也改变了我的人格，即已经渗透到骨子里面去了
，在人格的深层次中，产生了极大影响。
虽然最终我是从强迫症中走了出来，自我愈合了，但人生历程只有一次，而且是单程的，不可改变，
更不能逆转。
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后记

书稿全部完成了。
当捧起清样时，才发现它这样厚重、温润。
    每一篇稿子都读过数遍。
但每一次重读，仍然会有感动。
我一直在想：为什么书中故事的主人公会有这么大的成长？
    除了他们自身的努力和渴望之外，我想到的一点是他们拥有一个成长性团队。
在他们的文字中，他们或多或少提到了自己的团队，只是这本书的主题没有让大家在这个点上展开。
快速自我成长的奥秘就是加入一个心理学的成长团队。
    我想通过一次春游活动描述这样一个团队的互动。
    一个成长团队的溯溪活动    2010年春天，历届我所带过的心理咨询小组又组织了例行的春游活动。
老虎照例是组织者，丽君照例是管家。
活动的主题是溯溪。
我和很多人都想当然地以为溯溪是顺着溪流而上去寻找溪的源头，我们所要做的只是伴着溪水在岸边
逆行，听着水声前进。
所以，当我们走到溪边，看到向导和教练挽起裤脚踩进水里时，大伙都在那边发起了呆：是脱掉鞋子
下水呢？
还是直接踩进水里？
每个人自由决定，是下水还是不下水，是脱鞋还是不脱鞋。
    开始时，大家一路欢声笑语，整个小溪流淌的不是溪水，而是我们欢乐。
但是，考验很快来了：越往上游走，溪里的石头越多，水深处越多，青苔越多，越难走。
很快，大家那种轻松的状态不见了。
取而代之的是全力以赴。
溪路越来越难走。
不再有人说说笑笑，因为任何说笑间就有可能滑倒在溪水里。
鲁克滑了，林娟摔了，五月的包掉水里了⋯⋯不时听到惊呼，准是又有一个人滑倒了。
所幸没有人受伤，最多是一些擦伤。
    整个团队中，最苦的是那些带小孩的家长。
30个人的团队中一共有8个孩子：阿水、兔子、哲哲、阳阳、小水、晨晨、阿娇、名名。
孩子们有大有小，从10多岁到几十个月不等，大多都需要大人操心。
开始时是家长自己领着、牵着、抱着、背着孩子前进。
最牛的是珑，一直让儿子骑在自己的肩上。
因为有些地方不时需要手脚并用，所以后来只能背着儿子。
他命令儿子两手紧紧地搂抱着自己的脖子，自己则小心翼翼地一步一步前进。
由于身背儿子，他自己高度紧张，所以走得特别费劲。
结果还是脚下一滑，跌倒在水里。
儿子和他一起跌进水里，不仅鞋子湿了，而且身上也湿了，委屈得哇哇大哭。
其他的孩子，或多或少都有同样的故事。
    很快，所有的孩子都被集中在一起，大人们自发地组成了一条龙。
在水深的地方，孩子们就被大人们递来递去，在水浅的地方，孩子们就自己走，所有的孩子都这样。
开始时，孩子们还挑选：只选自己的父母来帮助自己。
后来，不管是谁伸过来的手，孩子们都会信任地把自己交给他(她)。
不知孩子们怎么得到的这个信息：他们只有无限信任、非常听话，才能一起走完这条小溪。
但他们确实明白了这一点。
有时，我一连接到7个孩子，接一个，放在大石头上，再去接下一个。
前面没有那么多大人帮助时，我身边会有3、4个孩子，我就会急，生怕他们乱跑让我会顾此失彼。
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没有一个人乱跑。
所有的孩子都非常乖巧，说不动，就站在那儿不动。
他们无比遵守纪律，配合着大人。
我看到阿娇被抱起穿过水潭时，身体其实碰到了水，但她没有叫，也没有哭，安安静静地被一个陌生
的叔叔送到了一块石头上。
    所有的大人，那时不管是谁的孩子，都尽自己的力在帮助。
男生人数少，在水流急的地方来不及运送小孩子，阿玉就站在深水里像个男生一样，把孩子们一个接
一个运过去。
不论是哪个大人，每送过去一个小孩，总不忘夸一句：“你非常棒！
你真勇敢！
”    当我们终于溯溪到源头时，每个人都松了一口气：身上全部湿漉漉的，分不清是雨水、溪水还是
山里的雾水。
每个人都精疲力竭，个个在大喘气，只有孩子们在开心地笑闹着。
回望那一条弯弯绕绕看不见全貌的小溪，大伙似乎不相信就是这么一条不起眼的小溪让自己如此经受
考验。
    春游归来，大家在网上发了很多邮件，朱朱说：    亲爱的伙伴们，    我想说：有你们真好！
    每一次相聚，每一次共游，我都收获很多很多，既开心又温暖。
    感谢丽君，忙前忙后；感谢老虎，组织联络；感谢哈哈，睡袋暖暖；感谢小朋友，一路上喂我们吃
的；感谢所有的伙伴，你们真诚的帮助，幽默的话语，勇敢地挑战困难的精神都留在了每一个人的心
上。
    天热了不要紧，心热了很美好！
祝福你们的每一天都心想事成！
哈哈写邮件说：    伙伴们：    虽然方式有些老套，但我不知道用什么形式表示自己的感谢。
    这次野营活动很完美地结束了，哲哲重新恢复了自己的学生身份，早上健健康康、开开心心去上学
了。
睡了一觉，也看不出他的疲惫和脚酸疼了。
    其实我明白我们娘俩的身体状况不是很适合去野营，就算我没有动过大手术，我想我还是没有体力
和能力去完成野营活动的，看到我们勤劳的小蜜蜂丽君一次一次发来的活动组织情况，心特别动，哲
哲也很想参加，实在是太久没有带他出来玩了，咨询小组的活动又是特别的期待，征询过老虎的意见
和鼓励后，我报名了，带着忐忑不安的心情和兴奋的孩子，我们参加了这次的野营。
    一路上，大家对我和哲哲都给了很多的照顾和关爱，特别是溯溪途中，哲哲完全在大家的帮助下才
能完成这次活动，看得出他已经很累了，但他在坚持，他也感受到了大伙的帮助，虽然他没有用言语
表达出来。
第二天的高空训练，哲哲的心情是起伏波动的，有些事情是他成长路上必须碰到的，必须自己去面对
，去消化的，他在哭、发泄的时候，我其实很难受，但，只能去面对，去接受。
可能，我是个不负责任的妈妈，心疼在心里，不为他去解决。
坚强，无奈，感恩和独立不是我说说他就能领会的。
真的特别感谢团队伙伴关注他的成长，陪伴他承受挫折和拒绝。
事后，我没有和他再去讨论这些，但回到家里，家人问他玩的开心吗。
他说开心，足矣！
这会是他人生课程宝贵的一课。
    无法用言语表达对伙伴的一一感谢，在此，哈哈同时作为哲哲的妈妈。
一声简单“谢谢”表达我的内心。
谢谢团队所有的伙伴们！
    胖墩妈妈写邮件说：    看了哈哈的信我倍受感动！
    这次的活动让我想起了自己十六七岁的时候，那时我们会组织类似这样的活动，纯真的少年，纯真
的情感，在大家一起手拉手溯溪时，那种爱的流动，那种纯粹的情感，让我想起了自己的少年时代，
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此刻都沉浸在这种纯粹中。
我的儿子名名完全交到队友们的手中，我丝毫没有担心，这是团体的力量给我的信心，这体验对名名
会产生多么大的积极影响，我现在还不知道，但我相信他内心一定沉淀了些什么，而这些沉淀一定是
有意义的！
    这次我的准备不够充分，下次去的时候，我准备把自己当个男人用，成为勇敢地踩在水里充当大家
扶手的那一位，象阿玉一样，她好棒，我很佩服她！
    感谢老师，这个小组能够坚持下来，能够这么有吸引力，是因为老师深深的爱，因为有爱，我们大
家被爱联结。
    我一直是一个跟着感觉走的人，我感觉到咨询小组的那份纯粹，正是我心里想要的。
    感谢小组里的每一个人，这两天的活动，我和名名都非常非常非常的开心！
    我给大家写邮件说：    真是很感动，在疲惫的深夜里读到这么温暖的信！
    在玩的时候不觉得疲劳，但回到家里，觉得好累啊！
一个晚上都没有睡过来。
我和大家一样，珍惜这个团队，感恩这个团队，在这个团队中成长。
所以，哪怕半夜从外地出差赶回来，也要参加这个团队的旅游活动！
    我拍了一些照片，昨晚浏览了一下，每一张照片都有爱的痕迹：每个人都相互扶着、拉着、拽着、
笑着、专注着。
一双双伸出去的手，是把无比信任交给别人。
有些照片真的像一幅油画，每个人都在画面中有定格动作。
嗯，还拍到了好几个人跌倒的瞬间。
    谢谢哈哈、丽君和老虎帮助我们挑选了温暖的睡袋，谢谢哈哈让我们有机会帮到哲哲，谢谢各位爸
爸妈妈让我们有机会再次拥抱那些温软、可爱的小宝贝们，重新体会当小宝宝妈妈的不易和幸福！
    在团队中安心地成长    读者可能已在前文中读到有些人的名字。
是的，他(她)们当中有些是前文的作者，他们参加了那次溯溪活动，因为他们是成长团队的一分子。
在这样的一个团队中，他们会走得更快、更远。
    我一直非常好奇，为什么这样一个团队对个人的成长会有这么大的影响。
我一直观察着，思索着。
我发现：在进入这个团队前，其实每个人都有自己的问题，可能不够关注他人，可能抑郁情绪浓厚，
可能偏执，可能防御心很重，可能孤僻，但进入这个团队后，每个人真实的样子都被接纳，不论你处
在怎样的状态都可以被理解。
这些开放、信任和接纳的氛围创造了奇迹，每个人内心当中那些积极而正向的方面被激发和碰撞出来
，他们接纳别人、尊重他人，同时自己也被接纳、被尊重、被包容、被认可。
更深的安全感建立起来。
在更深的信任和安全感基础上，他们会打开自己更多，会更自然地表达自己的想法，会更自如地和彼
此深层次沟通。
当他们身上积极和光明的力量更强大时，他们也更能面对那些阴影、伤痛和不完美，整个人就有了成
长。
团队就是拥有这样的成长魔力。
    在团队中安心地成长，是一种美好和幸福。
    严文华    2011年初秋
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编辑推荐

《心理画中话:心理咨询师的自我成长故事》是一本用图画心理分析和写作疗法来剖析自我成长的书！
他们将在《心理画中话:心理咨询师的自我成长故事》中和你一起分享图画心理学的精彩解析，来自心
灵深处的真情故事，以及困扰每个人的关于自我成长的思考⋯⋯
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