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内容概要

　　认识自己的心灵地图非常重要，以前，你或许根本没想到自己一直用主观的思考而忽略客观的存
在。
无论你追求感情的丰富还是事业的进步，你都有必要反观自己的心灵地图，探寻通向成功的路。
这不是一本心理学的专门著述，这是一本让你抛开人生诸多枷锁，塑造完美个性，造就成熟人格，以
良好的心态笑对人生的书。
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章节摘录

　　心理与生活　　杨凤池　白话版心理咨询　　听说要采访，还要拍片子，杨老师最初相当的抵触
：　“我不像李子勋，我这人本来就土，人家说我是车间主任穿西装。
”让人听了这一个乐。
为了配合他的“土”，一月份，北京最冷的季节，拉他到老城墙根儿拍片子，还不能穿外套！
杨老师拿出共产党员大无畏的、豁出去了的精神，一边自嘲着，一边听从摄影师指挥。
他就是这样，他的专业水准和人格让人钦佩尊敬，但他的人好像就是你从小抬头不见低头见的那个朴
实的车间主任一样，没有刻意的“平易近人”，就是让人感觉舒服。
　　并不玄妙的心理咨询　　《心理访谈》成就了杨凤池的知名度，也为他引来了不少千里迢迢慕名
而来的来访者。
那种把专家当成能点石成金的魔法师的厚望期待，让他很无奈。
所以，他很希望破除掉大家心目中给心理咨询蒙上的神奇色彩。
　　《心理访谈》的台前和幕后　　相当一些心理咨询业内人士对《心理访谈》这个节目有点又爱又
恨的矛盾心情。
一方面，它增加了大家对心理咨询的了解，但另一方面，电视上呈现的大专家手起刀落问题搞定的情
景，其实也增加了误解。
所以，我们首先请杨凤池说说《心理访谈》。
　　《心理访谈》不等同于心理咨询　　看过央视《心理访谈》节目的观众可能都觉得我们这些心理
专家很“神”，寥寥几句就能化解别人心中的苦闷。
其实，这是误解。
　　一期节目制作，实际有70～80分钟的内容是咨询用的时间，要播出，要再把它剪辑成20分钟左右
的节目，并不完整，相当多的期待、思考和点拨都被去掉了，所以会有观众觉得“太神了！
”　　《心理访谈》首先是个电视节目。
既然是节目，肯定要求要好看。
在正规的心理咨询过程中，来访者可能会沉默，这种沉默对咨询是有意义的，但在片子里肯定会剪掉
。
在咨询中，咨询师很少给建议，而《心理访谈》中，专家却必须给予大量的建议。
　　所以，我要强调的是《心理访谈》并不符合正规心理咨询的过程。
　　尽管是节目，但我以及其他的专家，还是尽最大的可能来遵循心理咨询的原则，在这个很短的时
间内尽最大可能来帮助来访者。
　　如果说它是咨询，那它也是一种“短程焦点取向”的咨询。
比如，来访者可能有一堆的问题，那么我就先帮他捋出个头绪，比如说他有5个问题，那只能挑一个
他最愿意解决、也有可能在这一个小时多的时间里能搞定的问题来做。
　　所以《心理访谈》先是一个电视节目，然后才是心理咨询，并不是要彻底帮助这个人，而是通过
帮他解决一个具体问题，引导他能把这次的成功经验应用于其他的问题上。
如果要有根本改变，还是需要找专业人士继续咨询的。
　　与杨凤池对话　　“在曼哈顿，每个人都有自己的心理咨询师，连心理咨询师都有自己的心理咨
询师。
”这是《性与城市》中的一段台词，这是发达国家。
但对于我们来说，去见心理咨询师还是一件新鲜的事，也没有经验。
作为一个来访者，怎样才能更好地得到心理咨询的好处呢？
　　问：我们什么时候需要向心理咨询师求助呢？
　　答：其实从广义上说，没有谁不需要心理咨询师的。
我们一般在三种情况下应该向心理咨询师求助。
　　第一种是有心理困扰、出现心理危机时求助；　　第二种是在面临人生重要决定时，比如在选择
爱人、选择工作时，因为心理学认为每个人都有自己的盲点，这时就需要另一个受过专业训练的人来
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帮助你更清楚地认识自己；　　第三种是在有烦恼，而且这种烦恼不断地出现，自己无法排解时；或
者是更深层次意义上的，比如你老是在同样一类问题上深陷泥潭，那就应该求助。
　　问：我应该期待和咨询师形成一种什么样的关系呢？
　　答：心理咨询就是靠关系起作用。
关系是如何起作用呢？
就是咨询师作为一个活生生的真人，和来访者，在咨询室这样一个有限的空间和有限的时间内，建立
一种相当真实的、富含情感的、还具有帮助功能的关系。
　　心理咨询师和来访者之间的关系是很特殊的。
这种关系既是人和人之间最亲密的关系，在某种程度上，还是非常疏远的关系。
它的疏远体现在，其中的一方（咨询师）完全超脱了一般人际关系的是非、利害、好恶。
　　所以，来访者和咨询师之间是一种人和人之间最真实的关系，但同时它又不同于你以前拥有过的
任何关系，它是一种职业的、专业的关系。
所以为了保证这种关系的纯正性，出了咨询室，你和咨询师之间就应当没有任何关系，也不要寻求和
咨询师有任何私下的关系，包括请客、送礼等。
　　问：咨询一般需要的时间和次数是怎样的？
　　答：正规的心理咨询一般一次需要50分钟左右的时间。
需要的次数则和问题相关。
　　一般来说．一个短程咨询50～60分钟就可以解决了。
比如我这里有时会来一些素质也比较高的来访者，他可能就是有一点没有“通”。
那么一般咨询一次，他就可以领悟了。
　　如果有些人想追求自身进一步成长，一般3～5次即可。
　　如果深层的问题．那么短程咨询就不行了，起码得通过20～30次的咨询才能解决。
　　问：如何选择适合自己的咨询师？
　　答：从来访者的角度来说，当你需要求助时，最好选择声誉好的专业机构。
有些心理机构和咨询师是不合格的，虽然他们也有国家的证书，也会满腔热情地帮助你，但是从专业
角度看，这种“满腔热情”其实是新手常见的错误，我自己也经历过这个阶段。
　　所以在就诊前，最好是通过第三方多方打听。
最好是通过已经接受过这个咨询师帮助的来访者来了解。
　　另外，求助并不意味着你就有精神疾病，也不要把医生当作神，成功地解决问题不仅需要咨询师
的专业技术，也需要来访者的自我努力，积极配合咨询，自我矫正。
　　问：如何更好地利用咨询时间？
　　答：从理论上讲，对于来访者来说，你敲开了咨询师的门，你就没有什么必须要做的事了。
但是考虑到咨询师可能并不是特别成熟，而且对于来访者来说，来做一次咨询的成本也比较高，所以
来访者如果更有经验一些，效果会更好。
　　很多来访者可能都会一直倾诉他们的问题，50分钟的时间，他可能倾诉问题就说了45分钟。
有经验的咨询师是不会让来访者滔滔不绝的，比如我可能会巧妙地打断他。
但如果你的咨询师不知如何打断你，他就只有5分钟时间来帮助你。
　　对来访者来说，最好把自己的问题分三块呈现：　　首先，就是困惑、问题是什么，这也是一般
人都会倾诉的那一部分。
　　第二，就是这种情况持续了多长时间？
在这种状况出现之前，有没有什么特别的事件发生？
或者出现了什么状况？
　　第三，就是你的家庭背景是怎样的，这样咨询师可以了解到你的成长经历和思维定势。
　　如果你能够比较好地呈现自己问题的这三个方面，那么对于一个称职的咨询师来说，就能够比较
快速地进入和你的深层沟通当中。
没有光环的心理咨询师　　在联系采访时，杨凤池说，他愿意让大家了解心理咨询师的现实生活状态
，就是作为一个咨询师是如何生活和工作的。
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至于他更多的个人经历，还是留到以后退休了再写书吧！
　　咨询室的门内和门外　　所以，我们就着重问他如何应对这个职业必须每天面对的情绪和情感的
压力的？
作为一个有血有肉的人，他是如何感受咨询的过程，又是如何能够不让工作影响到自己的生活呢？
　　把问题留在咨询室　　作为好的心理咨询师，必须要有足够大的心理承受强度。
每次帮人咨询时，我都觉得来访者像在发信号，而我自己就像个雷达，是个接收器。
从他进门开始，不用讲话，我就能感受到他发射的能量。
作为心理咨询师不仅是你的头脑来思考，更重要的是用身体来感受，来访者在哪里你就要到哪里。
咨询时，对他的问题要照单全收，有的时候会感觉好像五脏六腑都被扭转到一块，非常痛苦，做完咨
询会觉得疲惫不堪。
　　另一方面，作为咨询师，　“收”的快，　“放”的也要快。
我会保证把生活和咨询分开。
　　比如，我有自己的办公室，但我从不在这里做咨询。
我的咨询室平常都是锁着的，不允许一般人进去，进去的只能是我的来访者。
在咨询室里我会接收所有问题，出了咨询室的门我就会把这些问题完全清除。
　　“第三只眼”的睁与闭　　受过心理咨询专业训练的人，好像拥有“第三只眼”，可以说，咨询
中的训练，就是要训练这“第三只眼”是否敏锐。
但是在生活中，和一个专业人士相处是不是一件很可怕的事情？
他会不会把你分析个底儿掉？
很多人在和学心理学的人相处时，都有这种疑惑。
且听杨凤池如何说。
　　和朋友家人相处，闭上“第三只眼”　　以前有人问我，你跟朋友或家人在一起时，会用心理学
的专业眼光去分析吗？
我当时回答：“那我不累死了。
”其实还是那个原则，就是工作和生活要分开。
不是职业关系，我从来不用心理技术。
像和我教研室的同事在一起，我从来不从技术方面来分析他，而是以率真的自己来和他相处。
在家庭中也是这样，我和家人相处，也是一个真实的杨凤池。
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媒体关注与评论

　　“自己的事情自己做”。
现在很多人的心理问题，其实都是源于没有遵循这句教导。
　　——杨凤池（首都医科大学教授，央视“心理访谈”心理专家）　　无论坏情绪还是好情绪，对
我们来讲都是真实的，关键在于能否说出自己的情绪，并用不同的方式去面对它们。
　　——李子勋（中曰友好医院心理医生，央视“心理访谈”心理专家）　　如果我们懂得处理差异
与冲突，那么，冲突就能让我们双方的亲密关系更上一层楼。
　　——黄维仁（美国西北大学医学院临床心理学家，婚恋辅导专家）　　幸福不是拼命爬到山顶，
也不是在山下瞎转悠，幸福是向山顶攀登的过程中的种种经历和感受，以及到达山顶时的成就与喜悦
。
　　——泰勒·本-沙哈尔（哈佛大学心理学教授，“积极心理学”的倡导者）　　我们无法改变过去
的事，但能改变那些事产生的影响。
为自己做选择，放下不再适合的东西，转变不再有用的东西，接纳无法改变的事情，改变就会自然发
生。
　　——玛利亚·葛莫利（萨提亚治疗模式的领导者之一，国际级家庭治疗大师）
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编辑推荐

　　《通向幸福的心灵地图》——当代心理学专家的专访及工作坊实录！
　　一个个也许你都没有听说过的心理工作坊，掀开神秘的面纱，宛如现场体验！
　　一段段不为人知的，著名心理咨询师们的心理历程，为你娓娓道来，无数人正在寻找的，通向幸
福的心灵地图，在你眼前徐徐开启⋯⋯
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