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前言

　　精神分析，对我们有什么用 精神分析帮助我们认识自身的真理。
精神 分析是描述人的内心，并治疔神经症和心理失调现象的一种方法。
对于每一 个普通人，而非神经症患者或心理失调人士来说，它同样应该被视作一门了 解真实自我的
学问。
 按照精神分析学奠基人弗洛伊德的观点，进入一个火大脑中的意识只是 他全部意识的一小部分，犹
如冰山露出水面的冰峰，而耷水下，则是一个人 的潜意识，巨大的潜意识能量对我们的生活构成了影
响。
 如果我们能够挖掘自己的潜煎识，利用自己的常意识，我们将获得更多 的能量，生命将焕发出另一
种光彩——这便是我进行精神分圻学研习时经常 感慨的。
 我们对于自己可以成为这个样子，对于自己何以会如此说如此做，其实 并不一定真的清楚。
对于自，己的内心隐秘，也并未能够明察秋毫。
我们对 自己的现实困境，经常感到无力挣脱，对于自己的未来，便也缺少了许多主 动的把握。
其实！
我们完全可以做得更好，而这首先需要认识我们自己。
 认识自己，最好的办法便是进行自我精神分析。
 了解精神分析，将使你有机会成为更成功的人；更健康的人。
 这是因为，作为20世纪人类最伟大的智慧成果之一，它凝结着从弗洛伊 德开始直到世纪末众多思想家
的智慧。
狭义上看，它是治疗神经症的方法， 广义上讲，它是人类认识自我内心世界的最佳手段之一。
 在《外行分析的问题》一书中，弗洛伊德提倡人们进行自我分析。
他说 ：“只有在自我分析的过程中，他们才能真正触及分析所要达到的目的，首 先使自身——或更
确切地说，自己的心灵——受到影响。
” 弗洛伊德亦曾传达过这样的意思：30岁左右的人，最适合进行自我分析 。
而实际上，如果你已经有了近二十年的人生阅历，便完全可以尝试着自我 分析了。
我自己的经验是，进行自我分析的过程中，我一点点耳聪目明，世 界在我的眼中，我在我的眼中，变
成另一番景象了。
 进行自我分析，此书是引路人。
 关于精神分析，你可以从此书中知道些什么。
 你不需要读很多的书，只需要读这一本书。
精神分析学史上的大师们， 几十位大家，上百部经典著作中的精华，都被集中到此，读一书而知全貌
， 省时、省力。
 更重要的是，这不是一本简单的精神分析学史，而是一个精神分析学个 案。
单纯罗列大师的主张，难以直接切入读者的内心世界。
我在这里为您提 供了一个样本，这个样本便是我自己。
所有大师的所有观点，都被应用于这 个样本，或者说，这个样本，被我自己放到所有大师的观点中去
接受分析。
 这样，您便可以清楚地看到，精神分析学大师们的思想是如何与一个具体的 普通人结合起来的。
观察这种结合最大的好处就是，您也可以如法炮制，用 自己去替换掉书中这个名叫方刚的样本，因为
他已做好自由联想的工作，如 果您再做这件事便显得容易多了。
 特别值得一提的是，本书中有我个人大量真实梦境的记录与解析，足以 使您从中了解释梦的方法与
技巧，进行自我分析。
这些梦被分散于全书中不 同精神分析学家的相关章节中，可以缓解您阅读中的劳累，但并不说明某个
梦与某位心理学家的主张有必然的联系。
 同时本书也具备了下面三种属性： 1．一本精神分析学史略； 2．一本精神分析学个案； 3．一本进行
自我精神分析的教材与工具。
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 不可避免地，我对某些精神分析学家投入了更多的热情，介绍更详细， 联系自我的例子也更多。
但是，这并未对展现各位精神分析学大师的风采构 成影响，他们每一个人，都令我深深感动。
 另有个别心理学大师，他们作为精神分析学家的色彩偏淡，但是，他们 的学术主张对我个人影响极
深，而且也是解读我这一个案所不可缺少的部分 ，我便也将他们引入本书中。
 我对于20世纪最后二三十年间精神分析学家的介绍，由于受到众多限制 ，难以展示他们最强力的阵容
。
这主要有下面几个原因：一，精神分析学更 多地作为一种影响介入其他心理学流派中，与其他思潮相
混合，艰难作出泾 渭分明的判断与区分；二，一些新的精神分析学家的许多思想，不太适用于 自我
分析，故不适合本书；三，顶尖级大师诞生的时代已经过去了，正如任 何一个人文领域所具有的特点
一样，所以，我们很难找到能够与弗洛伊德、 荣格、阿德勒等人分庭抗礼的人物；四，国内几乎无法
看到对近二十年问西 方精神分析学先驱人物的介绍，翻译工作的滞后，学术著作的难以出版，都 造
成了学术引进的缓慢。
我的英文基础尚不足以进入国际互联网自由阅读， 也阻碍了我直接从国际网络上获取最新学术成果的
机会。
 虽然有种种不足，但是值得欣慰的是，我已尽了最大的努力，通过各种 方式在本书中展现出20世纪末
期精神分析的概貌，特别是后现代精神分析学 的思想走势，可以使读者有一个大致的了解。
对于一本为大众读者写作的普 及型读物，我相信这已经相当全面了。
任何一个读者，都可以借助此书，完 成自我分析。
 进行自我分析的注意事项 精神分析原本是一种针对精神症患者的临床治疗方法，我们将其主动地 用
到自己身上，这并不意味着我们是精神症患者。
精神分析学大师们都一再 解释说，神经症的许多表现，在正常人身上也同样存在，不同在于，我们是
否能够意识到这些表现。
弗洛伊德的潜意识等内容，更是每个人所具有的， 神经症患者的问题在于，他们未能成功地协调意识
与潜意识的关系，未能成 功地处理“压抑”。
 自我精神分析可以使我们了解一个真实的自己，走进自我的内心世界， 对自己的过去、现在、将来
都有所认识，洞悉人类心理与生理种种奇妙的现 象，从而更好地指导我们的现实人生。
 阅读时，我们需要绝对地“入境”。
这是一本只能在案头端坐时读的书 ，要心无旁骛，全心投入，以虔诚的心态，进行一次心灵的冶炼。
整个阅读 与分析的过程，应该努力抛开尘世的打扰。
 同时，我们也需要展开自由联想，能够随时从书中出来，从大师们的论 述中自由地过渡到自己的精
神世界，这样才能发挥其“活”的科学的价值。
 更重要的也许是，我们必须有一颗敢于面对自己的心，对自己完全敞开 心扉，不做任何掩饰，勇于
接受精神分析对自己的无情解剖。
需要说明的是 ，精神分析从来不会是一件愉快的事情，它要挖掘你最隐秘的内心世界，而 这通常是
你正在强力压制的。
我给自己做精神分析的过程．便是体验痛苦的 过程，人是如此卑微与脆弱，使我们经常丧失面对真实
自我的能力。
 还应该注意的一点是，持之以恒。
这对于做梦的记录与分析显得尤为重 要。
梦是我们认识自己的重要手段之一，所以我们应该经常在枕边准备纸笔 ，梦中醒来立即开灯记录，坚
持下去，会使你有令自己都大惊失色的发现。
 如果一时疏懒，未能挣脱睡魔的拉扯，你可能便错过记录一个十分精彩的梦 ，而对这个梦的分析极
可能改变你的人生。
 精神分析医生治疗病人的时候，通常对病人采用催眠、自由联想、释梦 等手段，我们进行自我分析
的时候无法使用催眠术，但是，我们可以自由联 想，可以释梦，甚至还可以使用一些更适于自我分析
的方法，这将在本书最 末一章提到。
 我为什么写这本书 20世纪80年代中期，我接触到少数几本弗洛伊德、荣格的著作。
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没有任 何指导，没有系统性阅读，自己的生活经历也十分简单，但是，我还是立即 被他们打动了。
生命中某些未知也从未想过要去探知的事物，开始进入我的 精}杠世界。
 但是，为时十分短暂。
我很快放弃了对学术著作的阅读，开始急功近利 地追逐所谓文学的成功。
现在想来，如果我那时能够继续埋头读一些学术著 作，我的成功可能会来得更快、更大。
人在年轻的时候，总是缺少长远眼光 ，看不清那些真正使人成为一个智慧的人的东西。
 经历了将近十年的曲折，我似乎有了一些成功。
但是，我发现这并非是 自己真正需要的。
 生命中有太多的事物让我感到困惑，这使我难以平静。
我对自己也有太 多的疑问，带着这些疑问我几乎无法生存。
 我自然地想到了弗洛伊德，想到了荣格，想到了10年前他们向我展开的 那扇明亮的窗户，以及窗户外
面美丽的世界。
 少年时起，我便是一个孤独的人。
我经常沉人自己的幻想世界中，我喜 欢独处，喜欢想象，喜欢反省；我亦是个真诚的人，渴望从肉体
到心灵的完 全赤裸。
社会规范不允许我赤裸手人，却无法阻止我赤裸于己。
这些性格特 点帮助了我，当我再次进人精神分析家们的世界，便立即如鱼得水，不需要 一丁点刻意
，就可以在完全无计划的状态下开始对自己的心理分析。
生命历 程中的许多往事涌现眼前，我开始清理它们，理解它仃。
这是一件极为有趣 的事，对于我这种喜欢孤独的人来谢，简直是世界所能为我准备的最美妙的 游戏
。
许多时候，我甚至拿不准自己是生活在现实中，这是生活在自我的分 析里，或是那些供我分析的梦境
里。
我尽自己的全部努力寻找着每一本可以 找到的精神分析学家的著作，然后如饥似渴地阅读。
 许多事物之所以震撼我，并不完全在于使我得以看清自己，而在于，使 我得以看清自己所处的这个
世界，看清一直让我困惑不解的人类本身。
 以写作为生存状态的我，绝对不可能不将心灵的每一次颤动记录于纸。
 也许，此书更适合作为一种个人的纪念，这也确实是我的初衷。
但是， 我在进入自我分_析的天堂之后，看着芸芸焱生仍生活在对自己内在世界茫 然无知的状态下，
我真的很为他们着急！
 我相信绝大多数人都对自己的内心世界感到好奇，正如绝大多数人都未 能真正了解自己一样。
我们为什么要错过精神分析呢？
它是如此美妙！
 于是我将自己的分析笔记加以整理，更为规范地展示精神分析学的全貌 ，使自我受益的同时，也造
福于人。
这决定的作出，还因为我正处于极力想 转变写作风格，提高自己的时期。
另一个重要的考虑是，写作的过程，无异 于再一次自我分析，可以更多地认识自我。
 对读者坦陈心灵隐秘，我无所畏惧。
我知道我的真实会招来一些人的非 难，好在这是一个个人权利受到尊重的时代，他们只能在背后骂我
、笑我， 却无法伤害我。
 同时，我准备以这本重要的书献给我的30岁生日。
 孔夫子的一句“三十而立”，使中国男人多了一个外国男人投有的担子 。
这个负担被我自己膨胀了，还未过29岁生日，我便开始计算着如何在30岁 生日那天不至于太悲伤。
而可以使我不叹惜岁月流逝的唯一一方法，便是获 得成功，能够使我获得成功感的唯一方法，便是写
出自己觉得还说得过去的 书。
于是我想，我要完成这本对自己的心理分析的书。
 写作每一本书前后，我总是经历这样的心理体验：写之前以及写之初， 信心十足，自认为是本旷世
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好书，但写到最后，便感觉平平了，待写完后如 果半年内未能出版，便连出版它的兴趣都没有了。
有热情减退的原因，更大 的原因是，自己确实进步较快，自我评判的尺度变了，甚至兴趣也转移了。
 这本书写到后来，便也自觉并非是可以配得上30岁这个年纪的书。
30岁，应 该有更成熟、更能展示自己独到思考与见地的书，但是，如果从反省自己、 认识自己的角度
看，这本书还是300岁的一个好礼物。
我反省了自己此前30 年的人生，很坦白，很真实，我对那些或大或小或现实或理想的经历进行了 自我
分析，以精神分析的手段看到了一个灵魂的赤裸状态。
我理解了自己何 以成为现在这个样子，我知道自己应该成为什么样子，以及怎样做才能成为 那个样
子。
 我们在认识世界，但往往无法认识自己。
心理学大师数不胜数，流派众 多，但是，作为一种反省、认清自己的手段，我有理由推崇精神分析。
由弗 洛伊德开始，我们才有进入自己潜意识的可能，而不进入潜意识，我们对自 己的认识终归主观
。
 我看清了自己。
但是看得是否正确，是否全面，我不知道自己是否真的 有权利现在便对此作出判定。
 在每一次接近一个小小的真实自我之际，我们都将有高潮体验。
 认识自我，美轮美奂。
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内容概要

　　这是一本可以使你真正走进人类精神世界的书。
读过《读心术》，每个人都可以为自己做心理治疗，走进自我真实的内心世界，认识自己，把握自己
。

　　众多精神分析学大师的精彩思想集中亮相，通过对一个小人物真实生活经历的解剖，引导读者一
起探索自身的心理世界，认识自己隐秘的精神空间。

　　呕心沥血之作，经年累月之功，作者坦然陈述自我生命历程，剖析精神隐秘，声称：“我愿自己
的精神与肉体一道赤裸。
”
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系副教授、硕士研究生导师。
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章节摘录

　　13岁，读初二下学期时，一个少女的倩影进入了我的视野和情感空间。
 那是一个纤弱的美丽动人的女孩，瓜子脸，大眼睛，有着少女白嫩的肌 肤和婀娜的步态。
除了美貌之步卜，打动我的无疑是她那文静的气质。
说话 慢条斯理，悦耳动听，细腻温柔，总使我联想到水滴般的纯洁与静谧。
 女孩是我的同班同学。
初一的时候，我们似乎还坐过邻座。
但那时，最 尚未解男女之情，自然没有留下什么印象。
 当我的心开始为这个女孩子而跳动的时候，我不知道自己_该做些什么 。
最先进入思维的是一种犯罪感：我才1文岁，怎么可以萌动爱情呢！
对于 两性问题，那时的我满脑子都是主流观念，于是认定自己是个思想品德不好 的少年。
有了这层概念，加上幼年生活造成的强烈自卑，使我当时不可能像 如今的痴情少男少女们一样去大胆
追求。
我甚至不敢有任何的表示，只是将 这份感情深藏心底。
 但是，我没有办法不使自己继续喜欢那个女孩子。
我的目光便在她的身 后默默地追踪着她，欣赏着她的倩影，这已经是一种极大的满足了。
然而， 我总担心这追踪的目光被老师或同学发现，于是开始盼望课间操，站在操场 里做操时，大家
都朝一个方向，便没人会发现我那凝固在她背影上的目光。
 命运对我格外关照，读初三时，我和她都被安排到最前排，她坐我的左 侧，我们之间只隔不足一米
的走道。
在她身边坐下时，我既兴奋又紧张堪直 地坐了一天，甚至不敢向她那面侧头。
课间和坐在后面的男同学聊天时，我 故意大声说话。
让她听到，同时努力表现自己的聪明和博识，余光不断观察 她的反应，如果她在注意听！
我则更兴奋地说笑，如果她离开座位，我立即 像蔫了的茄子。
对背影的偷窥已不再是我唯一感受她的途径，现在，我得以 聆听她与女伴的闲谈，得以陶醉于她走过
时留下的体香，得以呼吸她呼吸过 的空气，甚至，敏感的我觉得，我已经能够感受到她的心跳了。
 几天后的一次自习课，她忽然向我借橡皮。
那是记忆中我们最早的一次 交谈，她只有一句，我却激动得说不出话，递橡皮的手微微颤抖。
她莞尔一 笑，我醉倒了。
 我的日记中开始出现她的姓氏英文缩写“S”。
我听到她的每一个声音 、我们每次短短的交谈、我每次对她背影或侧影的凝视、我的每一点感受与 
幻想，都被记录了下来。
当时的我想，8年、10年之后，当我们都长大了， 我一定向她求婚，而这本日记便是结婚时我给她的
礼物。
 又-次自习课，懒散的我侧俯在课桌上，枕着右臂看书。
无意间一抬头 ，我与她的目光撞到了一起，我的心立即被推到浪尖，慌乱地让自己的目光 逃跑了：
但是，那十分之一秒的震动，已经深深地烙印在我的心底。
 我的左侧有一个太阳，照得我目眩！
 我渴望再次体验那十分之一秒的美妙。
手是，每逢自习课，我就枕着右 臂，面向左侧俯在课桌上。
我伪装成读书的样子，却一直在积聚着勇气，偷 偷看她。
每一次勇气积聚足了，看她半秒钟、一秒钟，那自瞳便会被消耗掉 ，我再让目光回到书上，开始一次
重新积聚的过程。
我发现，她原来还有两 个小酒窝呃！
 她无疑发现了我的偷窥。
我们的目光便能经常交汇。
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几次之后，她也学 我的样子俯在桌上，不同的是面向右侧，也就是说，与我面对面了。
虽然我 们坐在第一排，但有了手中的书作掩护，尚不足以引起后面同学的注意。
自 从有7这相对的姿势后，我们彼此都在对方的余光范围内，我抬眼看她时， 她也总是抬眼看我。
她的大眼睛水汪汪的，像一潭水，里面有很多我虽无法 理解，却足以让我为之心颤的内容。
我们的目光一开始只交汇十分之一秒， 后来一点点延长，六分之一，四分之一，二分之一⋯⋯我感觉
到我们都在渴 望这目光的交汇，眉目传情时我的心狂跳若，身体似乎已经飘升。
每次都是 我慌乱地逃避，我渴望那瞬间的辉煌，但正因为过于辉煌了，便又脆弱到无 法承受得太多
、太久。
很多年后我读了马斯洛的心理学，知道一种叫做“约 拿情结”的心理现象，人总是会逃离那些提升我
们的高峰体验。
P17-18
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媒体关注与评论

　　“精神分析，可能被超越，但永远无法被绕过。
无论您是心理咨询师还是心理学爱好者，方刚先生的这本智慧之书都将帮您更系统、更清楚地了解精
神分析，了解心理学，了解自己，帮助您看清关系的真相。
”　　——张冉（中国心理学家大会秘书长，成功之道教育集团董事长）　　　　“即使在心理学界
，如此全方位、不留余地的用整本书“掏心掏肺”者也是难得一见。
字里行间的真诚与勇气让人感觉到作者是一个离自己本心很近的人，书如其人：干净、简单、深刻。
”　　——苑媛（中央财经大学心理学系主任）　　　　“此书为我们展示了一位杰出学者细微的心
路历程，对于我们理解情爱、生命、性，具有重要的启发性；更能帮助我们接近自我心灵的真实世界
。
”　　——郭巧慧（青少年性健康教育基地主任、北京读你心意心理咨询公司董事长）
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编辑推荐

　　两千多年前，古希腊先哲在德尔菲的阿波罗神庙刻下了这么五个字：认识你自己。
从此，这成为人类孜孜以求的目标。
但是，就像马克思所说的“人是社会关系的总和”，在人类认识自己身的道路上，我们从未轻松过。
《读心术》撷取了人类文明史中最经典的精神分析理论，结合一个个经典案例，告诉了我们如何认识
自我，如何进行自我的心理分析，从而达到自我与自我、与他人、与世界的契合无间。
堪称一本真正的自我“读心术”。
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