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内容概要

　　本书以培养自我共情能力为基础，介绍了自我分析及心理咨询与调整的常用方法，并在实际运用
与操作上给予具体指导，通过真实的案例让读者更加清晰地了解心理咨询与调整方法的作用过程，并
从中学会掌握心理咨询与调整的具体法。
同时以真实的案例让读者了解人格特征对人们生活态度及状况的影响力，更清楚地揭示了人格形成初
期的具体过程与出现心理问题之间的关联，进而让读者懂得如何提高自己和他人对内心活动的觉察，
降低负面人格成长因素对人们言行的影响。
让读者能够更灵活地掌握与运用到实际的心理咨询与调整过程中，更好地帮助自己和他人改善心理状
的方法。
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金铉春，女。
中国科学院心理研究所医学心理学与心理咨询治疗学硕士，国家职业资格认证二级心理咨询师，北京
师范大学国学博士班在读。
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章节摘录

版权页：插图：在与学员们讨论这个问题时，很多人说：“烦恼有助于成长”，这种态度是对烦恼意
义的积极理解。
所谓的烦恼是人们对一些事情带着负面情绪的思考。
这种思考，如果可以带来好的结果，那就成为了成长的过程。
如果这种思考一直无休无止，比如说“想不通为什么会发生这样的事”，那么，很可能已把这些烦恼
赋予了其他含义。
例如：烦恼的表现可以带来他人的关注；烦恼着的状态可以让其他人降低对自己的要求，同时也可以
成为要求别人帮助自己的理由；还有烦恼的内容可以排除对现实一些问题的思考。
这些其实就是烦恼所带来的附带获益。
（三）爱的含义这里所指的爱，不仅仅是男女之间的情爱。
当然也不能否认男女之间的情爱是爱中最热烈的一种。
当男女处于爱恋之中时，会出现一个现象：非常愿意主动为对方付出。
只是这种爱一旦时间久了，就会淡下来。
而淡下来之后，另一种现象随之出现：曾经主动的付出，变成为主动要求对方为自己付出。
情爱很容易被占有欲所替代，那将失去爱的本意。
还有一种爱：父母对子女的爱，被称为最伟大的爱。
但是很多的父母在“无私”的付出中其实存在着很多的要求，而且为了这些要求可以对孩子的内心感
受视而不见，这样的爱常常令人怀疑是否是真正的爱。
真正的爱应该是让人感觉比较好，绝非是不断的要求，所有的付出都将是出于主动而非被动。
有的家长认为孩子就是需要纠正，但是他们却忽视了身教永远高于言教的道理。
如果真的爱孩子自然懂得适度地站在孩子角度想问题，而不是一味让孩子按自己所期待的样子生活。
在体谅孩子内在感受时，需要坚持相互尊重与相互体谅的原则，让孩子在体验爱接受爱的同时，也学
会懂得付出自己的爱。
爱，是一种给予与接受的互动。
同时也因为接受而宽容，因宽容而和谐。
爱会使人懂得主动付出，同时在这种付出中体会快乐。
一旦加入了占有和不断地索求，快乐也将随之消失。
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媒体关注与评论

作者从现实可为、关怀他人的角度全心教授心理咨询以及自我调整的具体方法。
这本书填补了目前心理咨询书籍市场的一个空白。
它适合所有对心理问题感兴趣的读者，更是一本心理咨询师开展工作和提升自我的必备用书。
　　——张巍金老师的课程以实际案例为基础，不空谈理论，强调自我分析，对我的个人成长很有帮
助。
　　——幸宇光金老师讲得很精彩，能够化繁为简地将经典的东西讲给我们，感觉很实用，十分贴近
咨询。
　　——陈思文金老师以现实可为、关怀他人的角度和开放接纳的心态，，挖掘各种理论的作用。
让我们懂得了心理学是和谐内心的科学。
只有通过“无我”的心态，客观中立的认识，才能真正帮助自己和他人改善心理状态！
　　——车东镇
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编辑推荐

《心灵晤谈:心理咨询与心理调整的具体方法》由人民军医出版社出版。
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