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找 记 者 上 壹 点

没有人愿意成为一座孤岛心理书

2021年是中国共产党成立100周年，围
绕这个重要的时间节点，涌现出了一大批建
党100周年献礼图书，展现中国共产党红旗漫
卷的百年奋斗征程。在这些出版物中，有一
本“长镜头，小切口”的主题出版图书格外引
人注目。《为了新中国——— 革命烈士纪念碑
碑文敬读》透过碑文这个“小切口”，串联起中
国最早的农村党组织从建立到发展起星火
燎原的工农运动、红军长征、渡江战役等重
要事件，中国共产党红旗漫卷的百年奋斗
历程就像一组“长长的镜头”画面，过往的
苦难与辉煌一一呈现在读者面前。

该书是《学习时报》专栏“为了新中
国——— 革命烈士纪念碑碑文敬读”的文章
结集，文章作者或为党史专家，或为各地烈
士纪念馆馆长，他们为书的内容掌舵护航，
向大家讲述碑文背后党的故事，英雄的故
事。该书的主角是全国各地的革命烈士纪
念碑碑文，书中精选30篇碑文敬读文章，既
按照革命发展历程，展现井冈山会师、三大
战役、渡江战役、抗美援朝等重要事件；又
突出重点，展现人民英雄纪念碑、香港乌蛟
腾抗日英烈纪念碑等。

书中配有42幅高清配图，全彩印刷，纪
念碑的碑铭和碑文内容得到了完美呈现。
随书附赠的《人民英雄纪念碑碑文习字
帖》，让文章与书法完美结合，读者既练习
了书法，也在敬读中重温了苦难辉煌的历
史，在摹写中感受到文字背后的温度和力
量。

达尔文的《物种起源》中译本有多个版
本，新经典全新版本《物种起源》译自被认
为更符合达尔文原始思想的第二版。译者
韩安是我国近代林业开拓者之一，1953年3
月开始翻译《物种起源》，同年12月便译完
全书，将清稿寄到上海待刊。后因周建人也
翻译了此书即将出版，韩安的译文遂未获
问世。2009年，其子韩乐理开始对译稿进行
补译、录入、核改、校对，近日出版。译文清
晰流畅，值得再读。

“女孩要乖、要美。”“年轻人就是要在
大城市拼搏。”“你不是胖，只是不够瘦。”不
知从何时起，我们生活得如何，取决于一系
列整齐划一的标准。吴晓乐却说：也许符合
标准的人生是很好的，可是我偏偏不喜欢。
她写女性之间隐藏的厌女情绪，体察女性
潜移默化的“月经耻感”，也自陈母女两代
人的冲突与和解；写自己曾为迎合男友病
态节食的经历，回顾言情小说如何塑造了
女孩最初的爱情观；写对大城市的爱恨交
织，也反思“弱肉强食”式的丛林思维。在这
个众声喧哗的时代，吴晓乐以一种全新的
姿态展现自我意识的重要。

□曾奇峰

如果你问我，心理学有什么用？
我会说：好玩。
心理学除了可以解决我们的一些问

题，还非常好玩。心理学最好玩的地方，是
满足我们对自己的好奇心。

因为对于这个世界、他人，还有我们
自己，有太多我们不知道的东西。

比如，父母希望孩子学习成绩好，为
此做了很多事情，但孩子的学习成绩总是
不好。事与愿违，在意识层面是没办法理
解的，但在潜意识层面，则清清楚楚。解释
之一是：在潜意识层面，父母并不希望孩
子成绩好，因为孩子成绩好了，父母就显
得无事可做了，当下会产生被孩子抛弃的
感觉。当然，成绩好的孩子未来将远走高
飞，更会使父母产生被抛弃感。

没有人愿意成为一座孤岛，也没有人
愿意成为被人群湮没的一员。

通常，人们认为想法、情绪和行为都
是受自己控制的，但精神分析却坚持说，
我们的所想、所感、所为，很多时候是被我
们不知道、不理解的潜意识操控的。

潜意识的巨大魅力催生了这本书，我
想给大家介绍一个探索潜意识、解密你不
知道的人生的工具——— 精神分析。

精神分析学派跟其他心理治疗学派
相比，最大的特点是针对潜意识工作。

我尝试用一个比喻来说明潜意识是
什么。

我们的意识相当于一个大脑，这个大
脑的活动，比如思考、情绪、有意识的行为
等，都是我们能够自我觉察到和被观察到
的。而潜意识相当于另外一个大脑，它的
活动不太容易被觉察到，却深深地影响着
我们的一切。

从某种意义上来说，精神分析是一门
育儿学。它的很多结论都是在观察婴儿成
长的过程中得出的，所以可以反过来用于
指导父母跟孩子的关系。精神分析极重要
的贡献之一，即发现父母跟孩子的关系是
孩子人格形成的最重要的因素，而一个人

的人格，事关他一生的幸福和成就。
精神分析是一门人格鉴赏学。它让我

们从美学和哲学的角度——— 而不仅仅是
从病理学角度——— 来鉴赏各种症状和人
格的风景。

精神分析是一门发掘潜力的学问。每
个人的潜力都是无限的，但这些潜力经常
被不那么健全的人格所束缚，精神分析可
以解除这些束缚。

精神分析也是一门关系学。人活着的
最基本动力，就是要建立和维持跟他人的
关系。人对关系的需要，就像人对空气和
水的需要一样，不可或缺。我们在关系中
被滋养，也会在关系中受伤害，精神分析
会告诉我们如何建立和维持相互滋养的
关系。

精神分析，还是一门真正意义上的成
功学。人成即佛成，人生最大的成功莫过
于充分地成为自己，拥有健康和强大的人
格。

精神分析可以帮助我们解放被压抑

和扭曲的人格，获得真正意义上的自由。
所以，我将围绕防御机制、关系、情绪、育
儿及心理咨询五个方面，与你一起领略精
神分析的方法和智慧。

首先，我会谈到人的心灵是如何保护
自己的。保护自己的方式叫防御机制，有
很多种，我会讲到最常见的几种。比如，退
行以及在退行的情况下，各种能力会削弱
和丧失。所谓的全能自恋现象，就跟退行
有关系。

其次，我会谈到多种关系，如亲子关
系、性关系、婆媳关系，以及关系中的丧
失。我们可以看到，意识层面的事与愿违，
其实并没有跟我们潜意识的愿望相违背。

再次，我还会谈到对人类基本情绪的
理解。这些情绪包括抑郁、焦虑和恐惧。我
们要了解自己的情绪，做情绪的主人，而
不是被自己的情绪所湮没。

又次，当然我还会谈到与孩子成长相
关的事情，包括：如何提高孩子的安全感，
如何跟孩子沟通，如何尊重孩子的心理边
界，以及如何做有利于孩子成长的父母。

最后，我会针对目前国内心理行业的
现状，给对心理学感兴趣、想从事心理咨
询行业的人一些意见和建议。

2000年诺贝尔医学奖获得者坎德尔
博士说，精神分析仍然是理解人类心智
的最好模型。关于精神分析，存在两个误
解：

一是有些人认为，精神分析仍然停留
在弗洛伊德建构的理论基础之上，而实际
上，在弗洛伊德之后，精神分析有了长足
的发展。弗洛伊德的理论并没有过时，但
后继者们创造了很多新的东西。

二是有些人认为，精神分析缺乏实证
研究，但事实并非如此。在过去的几十年
里，大脑科学的最新研究成果，循证医学
的研究成果，都支持精神分析治疗的有效
性。有兴趣的人可以去查阅相关资料，我
在这儿就不赘述了。

最后，我希望和你一起让心理学好玩
一点，把自己和他人的关系变得好玩一
点。

新书秀

谈谈“读书方法论”经验谈

□麦小麦

读书于我，既是职业，又是乐趣，或者
干脆就是生活本身。

闲暇的时候我读书。读一本好书，就
是走进一段人生，或是走进一个世界。每
个人的人生只有一次，当你沉浸到一本又
一本书里，就好像经历了一次又一次人
生。这和当演员有共通之处，只不过演员
是用表演将这种经历外化给别人看，而阅
读全是内心戏，读得心里花好月圆或是狂
风暴雨，只有自己知道。

要学习的时候我读书。想更了解人的
心理，我就去读心理学的书；想懂更多科
学知识，就找各种科普书来读。精读几本
经典作品，大致了解这门学科，心里有了
这个学科的大致框架，再读网络上各种

“深度好文”，究竟是在你的框架上添砖加
瓦，还是看个热闹，自然也就有明确的判
断标准了。

有困惑的时候我读书。书中有我想要
的一切答案，只是那个答案不像百度，一
输关键词就会跳出来。你得耐心地、有技
巧地带着问题去找，在文字的汪洋大海里
慢慢接近真相，学着从理论到方法到行
动，把书上的知识变成自己的经验。如果
读一本解决不了问题，那就再读一本、再
读一本。说读书解决不了问题的人只有三
种可能：一是读得还不够多，二是没有学
会如何找答案，三是有了答案却没有身体
力行。杨绛说，“你的问题主要在于读书不
多而想得太多”，就是这个意思。

英国女作家伍尔夫提出过“普通读
者”的概念，她说，这些普通读者“不同于
批评家和学者，他没有那么高的教养，造
物主也没有赏给他那么大的才能。他读书
是为了自己高兴，而不是为了向别人传授
知识，也不是为了纠正自己的看法”。《你
离更好的生活只差阅读这件事》这本书，

就是写给这样的普通读者看的。我将多年
的阅读经验和方法倾囊奉上，也顺带推荐
了一些我看过并有心得的书，并且在每一
章的后面列出一个主题小书单，如果你是
爱读书的同道人，欢迎你来看看我们的口
味是否相似。

有人说，阅读不是一件很自然、很享
受的事吗？不是只有小孩子才要学习阅读
理解吗？成年人为什么要学？

没错，阅读本该是一门童子功，如果
能够从出生就开始亲子阅读，识字就开始
自主阅读，并在中小学阶段达到足够的阅
读量，那么阅读能力会在这一阶段达到一
定高度，阅读这件事将内化到骨子里，成
为人生的重要部分。如果发现关于阅读的

新思路和新方法，也能轻松选择运用，让
新方法变为原有阅读技巧大树上的一根
新枝干。

对于已经熟练掌握阅读技巧的人来
说，从选书到快速浏览到决定是否精读，再
到如何记笔记，如何融会贯通、内化到自己
的生命中，就像成熟的演奏者弹钢琴一样
自然流畅，不再需要考虑什么技巧和方法。
而对于没有掌握基本方法的人来说，总会
遇到这样那样的问题，如果想要做得更好，
必须一步一步来，用比孩子多得多的时间
反复练习。学方法是为了补上童年缺失的
一课，多练习是为了让方法变成本能。

我在很长的岁月里都看不起任何关
于方法论的书，并且将它们全都概括为

“鸡汤”。这么想当然，显然是因为并没有
看过任何关于方法论的好书。少年人自恋
又清高，那时我觉得，找到世界的原理才
是重点，方法只是细枝末节。只要想明白，
天下就没有搞不定的事情，哪里还需要另
外去学什么方法？更何况别人的方法未必
适合我，我又何必浪费时间去学习？

就这样偏执了很多年，直到近十年来
才开始慢慢接触关于方法论的书，一看似
乎发现一个新世界。聪明人太多了，加上
术业有专攻，很多方法是自己一辈子也摸
索不出来的。有的书，看完后一下子就解
决了困扰我多年的问题。每看到一本关于
方法论的好书，我都会忍不住想：如果十
年前二十年前读到这本书，我的人生会不
会更加精彩？

现在的我知道，遇到困难时去书中找
解决方法，就是让自己的人生开外挂，让
专业领域的专家学者做你的高参，能不厉
害吗？不过，他们并不能直接教你，能不能
学会、能不能用得上，就看你的造化了。如
果一边看，一边思考、摸索，在实践中又形
成一套属于自己的方法和心得，我想，这
应该就是智慧了。
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