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人这一生，会反复做一件事——寻找跟自己相同的人。在直面，有许多受伤的人来，在这里流泪，在流泪中疗伤。他们曾经以为无处可逃，在这里得一席暂歇之地；他们曾经以为无路可走，到这里找到一群人，一起探索可行的路。恐惧者到了这里，不是消除了恐惧，而是用新的眼光重新看待恐惧；痛苦者来这里，并非可以免除痛苦，但在痛苦中发现了意义。

每个人的成长，都要整合他自己生命的碎片。当一个人有了完整的自我，他就成了一棵树，在任何一片生活的土地都可以扎根，不再从生活中飘离。

许多人的困扰，跟他们内心“我是谁”颇有关联。从很小的时候开始，我们就很想知道自己是谁，但我们不大能够确认自己，于是就会很在乎别人对我们的评价，甚至在意别人看我们的眼光。有时候，我们会用别人的评价来评价自己，会用别人的眼光来看自己，以为别人所说的自己、别人眼中的自己，就是真实的自己的样子。

在人生旅途中，我们会遭遇不期而来的伤害，突如其来的灾祸让我们受伤，有时候那创伤如此深重，我们需要花很长时间才能度过创痛期，从其中恢复过来。有时候我们恢复过来了，活下来了，但我们生命中宝贵的部分却被剥夺了——我们丧失的，可能是亲的人，可能是重要的机会，可能是生命中好的时光。这时，我们不仅身体有创伤，我们的内心还有极深的悲伤。

每个人都有自己蓬勃的方式，每个人都需要找到自己的方式让自己蓬勃。生命的使命是成长，成长的目标是蓬勃。
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王学富

南京大学文学博士;

美国安多弗牛顿神学院心理学与辅导专业硕士；

美国富勒心理学院访问学者；

美国赛布鲁克大学存在、人本和超个人心理学博士研究生；

美国《人本主义心理学刊》编委；

南京大学中华文化研究院禅修国学高级研修班讲员；

南京直面心理咨询研究所所长、心理咨询专家；

中国“直面疗法”创导者；

中国存在主义心理治疗人；

2013年因在人本主义心理学领域做出的杰出而深远的贡献，被美国心理协会（APA）人本主义心理学会授予“夏洛蒂和卡尔彪勒奖”。
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第1章 因为相遇

来南京，到直面混混

花开的时候吵着你了吗

你是个好女孩

我是一只蘑菇

我们怎样觉察

生气的苹果树

过去的污点

敏感的神经

高中那一堂化学课

回枣阳，见到了齐老师

第2章 不再相同

文化敏感与跨文化经验

心理咨询：难道是把人变得坏一些

白房子

那一刻，我长大了

得耶抑或失耶

给的能力

飘

雾来雾去

等待被开启的人

你已经长大

第3章 我是谁

我是谁

阿德找阿德

一个人的战斗

我们讲的不是一回事

建造沙屋的孩子

不要太可爱

一个比喻和一种想象

坦然与时间共处

在时间里呈现自己

罗丹的凿子

人生态度的生活方式三要素

一是，对人的看法。直面人生的人，对人的基本看法是：人是有限的，是不完美的。这是成熟的理解，它带来成熟的生活态度：在现有的条件下尽力而为。与此相反，回避者对人（尤其是对自己）的看法或要求是：必须完美，集天下之美于一身，或者必须在某一点上完美，可以超绝于人类之上。这种不成熟的看法所导致的生活态度是：苛求完美，强逼自己。

二是，对世界的看法。世界是人生活与成长的环境，它的本质具有不确定性，没有绝对保障。这种理解看似消极，却带来一种积极的人生态度：人的成长就是在一个不确定的世界里不断尝试，获得经验，从而发展出一种内在的确定感。与此相反的看法与态度是：这个世界必须是确定的，要有绝对保障。结果，在遭遇人生不确定性时，因为强求绝对保障而不得，就会回避世界，不跟人接触。

三是，对时间的看法。能够立身于世的直面者，对时间的基本理解是：时间不会停止，时间是不可逆转的。人是被时间规定的存在者，跟随时间前行，在时间里长大、成熟、变老、死去，本是自然。然而，对于另一些人来说，他们从知识上认可“时不我待”，但在情绪上却拒不接受。发生了美好的事情，他们就要求时间停下来，永远保留那一段时光。曾经受到伤害，留下遗憾，他们就在现实里停下了脚步，要求回到过去，补偿一切，改变发生的事情。在时间走过的地方，身后的门随之关闭了，他们却在那里拼命敲打时间之门，一声声喊：“我要回去！”但时间的门上森森写着：“时间不可逆转！”当人被逐出伊甸园（那里面没有时间），大门就关闭了，门前还有个天使仗剑把守，绝不允许你回头。
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